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Ïðåäèñëîâèå 

Ре ор га ни за ция про фес сио наль но го об ра зо ва ния, соз да-
ние мно го уров не вой сис те мы обу че ния на прав ле ны на по вы-
ше ние ка че ст  ва под го тов ки со вре мен но го спе циа ли ста. 

Спе циа лист бу ду ще го — это вы со ко ор га ни зо ван ная лич-
ность, бы ст  ро адап ти рую щая ся к со ци аль ным, эко но ми че-
ским пре об ра зо ва ни ям об ще ст  ва, об ла даю щая вы со ким 
ин тел лек том, на стой чи во стью в дос ти же нии по став лен ной 
це ли, са мо стоя тель но стью в при ня тии ре ше ний, ус той чи-
вой по треб но стью в фи зи че ском со вер шен ст  во ва нии. Осо-
бая роль в ста нов ле нии лич но сти как вы со ко под го тов лен-
но го спе циа ли ста при над ле жит, бес спор но, фи зи че ской 
куль ту ре. Об ла дая мощ ным ар се на лом средств, пе ре до вых 
оз до ро ви тель ных, пе да го ги че ских, ин фор ма ци он ных тех но-
ло гий, она воз дей ст  ву ет не толь ко на био ло ги че скую при-
ро ду, но и на со ци аль ную и ду хов ную сфе ры жиз не дея тель-
но сти мо ло дых лю дей. 

В об лас ти фи зи че ской куль ту ры бу ду щие спе циа ли сты 
по сле окон ча ния обу че ния долж ны:

— иметь чет кое пред став ле ние о ро ли фи зи че ской куль-
ту ры в раз ви тии че ло ве ка и под го тов ке спе циа ли ста;

— знать ос но вы фи зи че ской куль ту ры и здо ро во го 
об раза жиз ни;

— вла деть сис те мой прак ти че ских уме ний и на вы ков, 
обес пе чи ваю щих со хра не ние и ук ре п ле ние здо ро вья, са мо-
оп ре де ле ние фи зи че ской куль ту ры;

— при об ре сти опыт ис поль зо ва ния физ куль тур но-спор-
тив ной дея тель но сти для дос ти же ния жиз нен ных и про-
фес сио наль ных це лей.

Боль шое зна че ние в осу ще ст  в ле нии по став лен ных за дач 
при над ле жит тео ре ти че ско му раз де лу го су дар ст  вен ной про-
грам мы, ко то рый но сит опе ре жаю щий ха рак тер по от но ше-
нию к дру гим фор мам за ня тий и фор ми ру ет ми ро воз зрен че-
скую сис те му на уч но-прак ти че ских и спе ци аль ных зна ний. 

Учебник состоит из двух разделов: теоретического и прак-
тического.

В теоретическом разделе 11 глав, соответствующих тре-
бованиям образовательного стандарта высшего профессио-
нального образования.
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Учеб ный ма те ри ал прак ти че ско го раз де ла (издоженного 
в главах 12—14) на прав лен на по вы ше ние уров ня функ-
цио наль ных и дви га тель ных спо соб но стей; фор ми ро ва ние 
не об хо ди мых ка честв и свойств лич но сти, ов ла де ние ме то-
да ми и сред ст ва ми физ куль тур но-спор тив ной дея тель но-
сти, при об ре те ние в ней лич но го опы та, обес пе чи вающе го 
воз мож ность са мо стоя тель но, це ле на прав лен но и твор че-
ски ис поль зо вать сред ст ва фи зи че ской куль ту ры и спор та. 
Прак ти че ский раз дел про грам мы реа ли зу ет ся на ме то ди ко-
прак ти че ских и учеб но-тре ни ро воч ных за ня ти ях в учеб ных 
груп пах.

Ме то ди ко-прак ти че ские за ня тия пре ду смат ри ва ют ос вое-
ние, са мо стоя тель ное рас ши рен ное и твор че ское вос про из ве-
де ние сту ден та ми ос нов ных ме то дов и спо со бов фор ми ро ва-
ния учеб ных, про фес сио наль ных и жиз нен но важ ных уме ний 
и на вы ков сред ст ва ми фи зи че ской куль ту ры и спор та. 

При про ве де нии ме то ди ко-прак ти че ских за ня тий ре ко-
мен ду ет ся при дер жи вать ся сле дующей при мер ной схе мы:

— в со от вет ст вии с пла ни руе мой те мой за ня тия пре по да-
ва тель за бла го вре мен но вы да ет сту ден там за да ние по оз на-
ком ле нию с ре ко мен дуе мой ли те ра ту рой и не об хо ди мые ука-
за ния к ее ос вое нию;

— пре по да ва тель крат ко объ яс ня ет ме то ды обу че ния, 
при не об хо ди мо сти по ка зы ва ет со от вет ст вующие прие мы, 
спо со бы вы пол не ния фи зи че ских уп раж не ний, дви га тель-
ных дей ст вий для дос ти же ния не об хо ди мых ре зуль та тов 
по изу чае мой ме то ди ке;

— сту ден ты прак ти че ски при взаи мо кон тро ле и взаи мо-
по мо щи вос про из во дят те ма ти че ские за да ния под на блю де-
ни ем пре по да ва те ля;

— под ру ко во дством пре по да ва те ля об су ж да ют ся и ана-
ли зи ру ют ся ито ги вы пол не ния за да ния, сту ден там да ют ся 
ин ди ви ду аль ные ре ко мен да ции по прак ти че ско му со вер шен-
ст во ва нию те ма ти че ских дей ст вий, прие мов, спо со бов.

При под го тов ке учеб ни ка ис поль зо ва ны раз ные ис точ-
ни ки, пре ж де все го, учеб ни ки по дан ной дис ци п ли не, а так же 
на уч ные тру ды ве ду щих оте че ст вен ных уче ных Л. П. Мат-
вее ва, В. И. Иль и ни ча, Ж. К. Хо ло до ва, В. С. Куз не цо ва, 
В. М. Вы дри на и дру гих, ука зан ных в спи ске ли те ра ту ры.



Глава 1  

. Физическая культура 
в общекультурной 

и профессиональной подготовке 
студентов

1.1. Цель и задачи физического воспитания

Физическое воспитание является неотъемлемой состав
ной частью обучения и  профессиональной подготовки 
студентов. Оно направлено на укрепление здоровья, улуч
шение физической и профессионально-прикладной подго
товленности студентов.

Физическое воспитание осуществляется комплексно 
в тесной взаимосвязи учебных занятий, тренировок в спор
тивных секциях, оздоровительных группах, клубах по видам 
спорта и самостоятельных занятий студентов. Важным так
же является участие студентов в спортивно-массовых меро
приятиях во внеучебное время.

Большое значение имеет теоретический раздел учебной 
программы, в котором предусмотрено освоение студентами 
знаний по  использованию средств физического воспита
ния для сохранения и укрепления здоровья, поддержания 
на высоком уровне умственной работоспособности, профи
лактики заболеваний, приобретения навыков самоконтроля 
в процессе занятий физическими упражнениями.

Цель физического воспитания студентов — формирова
ние физической культуры личности.

Для достижения поставленной цели предусматривается 
решение следующих воспитательных, образовательных, 
развивающих и оздоровительных задач: 

—  формирование осознанного понимания социальной 
роли физической культуры в развитии личности и подго
товке ее к профессиональной деятельности;
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— овладение целостной системой знаний научно-био
логических и  практических основ физической культуры 
и здорового образа жизни;

—  формирование мотивационно-ценностного отно
шения к  физической культуре, здоровому образу жизни, 
физическому самосовершенствованию и самовоспитанию, 
потребности в регулярных занятиях физическими упраж
нениями и спортом;

— овладение системой практических умений и навыков, 
обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, пси
хическое благополучие;

— развитие и совершенствование психофизических спо
собностей, качеств и  свойств личности, самоопределение 
в физической культуре;

— обеспечение общей и  профессионально-прикладной 
физической подготовленности, определяющей физическую 
готовность студента к будущей профессии;

—  приобретение опыта творческого использования 
физкультурно-спортивной деятельности в  быту, в  семье 
и на производстве для достижения жизненных и профес
сиональных целей.

1.2. Основные понятия, термины физической культуры

Изучение любой дисциплины, как правило, начинается 
с освоения ее понятийного аппарата, т.е. со специфических 
профессиональных терминов и  понятий. Понятие  —  это 
основная форма человеческого мышления, устанавли
вающая однозначное толкование того или иного термина, 
выражая при этом наиболее существенные стороны, свой
ства или признаки определенного объекта (явления).

Физическая культура  —  это часть общей культуры 
общества, направленная на  укрепление и  повышение 
уровня здоровья, всестороннее развитие физических спо
собностей и  использование их в  общественной практике 
и повседневной жизни.

Физическое воспитание — это педагогический процесс, 
вид воспитания, специфическим содержанием которого 
являются обучение движениям, воспитание физических 
качеств, овладение специальными знаниями, формиро
вание осознанной потребности в  занятиях физическими 
упражнениями. 
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Физическое развитие  —  процесс изменения и  совер
шенствования естественных морфологических и  функ
циональных свойств организма человека (длина, мас
са тела, окружность грудной клетки, жизненная емкость 
легких и  др.) в  течение его жизни. Физическое развитие 
управляемо. С помощью физических упражнений, различ
ных видов спорта, рационального питания, режима труда 
и отдыха можно изменять в необходимом направлении раз
личные показатели физического развития. В основе управ
ления физическим развитием лежит биологический закон 
упражняемости и  закон единства форм и  функций орга
низма. Кроме того, физическое развитие в некоторой мере 
обусловлено и законами наследственности, которые необ
ходимо учитывать как факторы, благоприятствующие или, 
наоборот, препятствующие физическому совершенствова
нию человека.

Понятие «физическое совершенство» обобщает пред
ставление об  оптимальной мере гармонического физи
ческого развития во  всесторонней физической подго
товленности человека. Причем подразумевается, что эта 
мера оптимально соответствует требованиям трудовой, 
спортивной и  других сфер жизнедеятельности, выражает 
достаточно высокую степень развития индивидуальной 
физической одаренности и отвечает закономерностям дол
голетнего сохранения крепкого здоровья.

Тренировка (англ. training  —  упражнение)  —  в  узком 
понимании — повторное выполнение физического упраж
нения в целях достижения наиболее высокого результата; 
в широком — педагогический процесс, включающий обуче
ние спортсменов спортивной технике и тактике, развитие 
физических способностей.

Тренированность  —  степень функционального при
способления организма к предъявляемым тренировочным 
нагрузкам, формирующаяся в результате систематических 
занятий физическими упражнениями.

Физические упражнения  — это движения или  дейст
вия, используемые для развития физических способностей 
(качеств), органов и  систем, для  формирования и  совер
шенствования двигательных навыков.

Физическая рекреация (от лат. recreatio — восстанов
ление) — это процесс использования физических упражне
ний, а также видов спорта в упрощенных формах для актив
ного отдыха, получения удовольствия от  этого процесса, 
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развлечения, переключения с  одного вида деятельности 
на другой, отвлечения от обычных видов трудовой, быто
вой, спортивной, военной деятельности.

Двигательная реабилитация  — это целенаправленный 
процесс использования физических упражнений для вос
становления или  компенсации частично или  временно 
утраченных двигательных способностей, лечения травм 
и их последствий.

1.3. Виды физической культуры

Любое сложное общественное явление и каждая область 
человеческой деятельности имеет исторически сложив
шуюся форму организации (компонентов, видов) и строе
ние (связи, отношения между ними). В структуру культуры 
общества в  качестве одного из  важных его видов входит 
физическая культура, которая, в свою очередь, имеет соб
ственную структуру. С определенной степенью условности 
физическую культуру можно подразделить на  ряд боль
ших разделов, которые по своим особенностям соответст
вуют различным направлениям и сферам ее использования 
в обществе. Каждый раздел включает виды и разновидно
сти, например, базовая физическая культура — школьная, 
вузовская и т.д.; фоновая физическая культура — рекреа
тивная и реабилитационная.

Базовая (образовательная) физическая куль­
тура  —  фундаментальная часть физической культуры, 
которая включена в  систему образования и  воспитания 
(физическая культура в  детском саду, школьная физи
ческая культура). Базовая  — потому что она направлена 
на приобретение основного фонда жизненно важных дви
гательных умений и навыков («школы движений») и физи
ческих качеств. Базовая физическая культура одного звена 
системы образования может быть «основой» физической 
культуры следующего звена (детский сад  — школа, шко
ла — вуз и т.п.).

Спорт — это вид физической культуры, соревнователь
ная деятельность и подготовка к ней, основанные на исполь
зовании физических упражнений в целях достижения наи
высших спортивных результатов.

Туризм  —  вид физической культуры. Активные 
виды туризма  —  пеший, горный, водный, велотуризм 
и др. — носят не только оздоровительный, но и профессио



14 Глава 1. Физическая культура в общекультурной и... подготовке студентов

нально-прикладной характер. В  то  же время существуют 
виды туризма (экскурсии, круизы, турне и  др.), которые 
в большей мере решают задачи познавательного характера 
и  в  меньшей степени связаны с  физическими упражне
ниями и нагрузками оздоровительного характера.

Профессионально-прикладная физическая культура 
(ППФК)  — планомерно организованный процесс специ
ально направленного использования физической культуры 
для формирования двигательных умений и навыков, спо
собствующих освоению профессии. В свою очередь, основу 
ППФК составляет профессионально-прикладная физи
ческая подготовка (например, ППФП геодезиста, ППФП 
конструктора, ППФП инженера-программиста). В этот же 
вид физической культуры входит и  физическая культура 
на производстве (вводная гимнастика, физкультурные пау
зы, физкультминутки, послерабочие реабилитационные 
упражнения и т.п.).

Оздоровительно-реабилитационная физическая куль
тура — процесс специально направленного использования 
физических упражнений в качестве средств лечения и вос
становления функций организма, нарушенных или утрачен
ных вследствие заболеваний, травм и других причин. Рас
пространенные ее формы — лечебная физическая культура 
(ЛФК), адаптивная физическая культура (АФК). ЛФК 
использует широкий комплекс средств и методов (лечеб
ная гимнастика, дозированная ходьба, бег и другие упраж
нения), специализированных в зависимости от характера 
заболеваний. АФК направлена на максимально возможное 
развитие жизнеспособности человека, имеющего устойчи
вые отклонения в состоянии здоровья (в том числе инва
лидов). 

Спортивно-реабилитационная физическая культура 
направлена на восстановление функциональных и приспо
собительных возможностей организма после длительных 
периодов напряженных тренировочных и  соревнователь
ных нагрузок, особенно при перетренировке и ликвидации 
последствий спортивных травм.

К фоновым видам физической культуры относятся 
гигиеническая и рекреативная. Гигиеническая физическая 
культура — это различные формы физической культуры, 
включенные в рамки повседневного быта (утренняя гимна
стика, прогулки, другие физические упражнения в режиме 
дня, не связанные со значительными нагрузками). Рекреа
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тивная физическая культура — активный туризм, походы 
выходного дня, физкультурно-спортивные развлечения. 
Фоновая физическая культура оказывает оперативное 
влияние на текущее функциональное состояние организма, 
нормализуя его и  способствуя созданию благоприятного 
функционального фона жизнедеятельности.

1.4. Социальная роль, функции физической культуры 
и спорта

Физическая культура — вид культуры общества и чело
века. Это деятельность и ее результаты по формированию 
физической готовности к жизни; с одной стороны, специ
фический процесс, с другой — результат человеческой дея
тельности, а также средство и способ физического совер
шенствования людей. По отношению к  культуре человек 
выступает в трех ипостасях: он ее осваивает (потребляет), 
является носителем культуры и создает новые культурные 
ценности. Освоение, «потребление» физической культуры 
проявляется в результатах этой деятельности — в овладе
нии знаниями, развитии физических качеств и двигатель
ных способностей, «владельцем» которых он и является. 

Физическая культура, решая проблему воспроизвод
ства физических способностей человека, является важ
ной частью культуры общества в целом. С одной стороны, 
от  духовной культуры общества она получает и  перера
батывает идейно-теоретическую и  научно-философскую 
информацию. С  другой  —  она сама обогащает культуру, 
науку, искусство, литературу специальными ценностями 
в виде теории, научных знаний, методик физического раз
вития и спортивной тренировки.

Деятельность в сфере физической культуры имеет как 
материальные, так и духовные ценности. 

Материальными ценностями физической культуры 
являются результаты ее воздействия на биологическую сто
рону человека — физические качества, двигательные воз
можности. К материальным ценностям физической куль
туры относятся также спортивные сооружения, спортивные 
базы учебных заведений, спортивно-медицинские учреж
дения, учебные заведения, готовящие кадры физической 
культуры и спорта, научно-исследовательские институты.

К духовным ценностям физической культуры отно
сятся произведения искусства, посвященные физической 
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культуре и спорту, — живопись, скульптура, музыка, кино; 
система управления физкультурной деятельностью в госу
дарстве; наука о физическом воспитании. В целом духов
ные ценности воплощаются в результатах научной, теоре
тической, методической деятельности. 

Поэтому физическая культура — это сложное социаль
ное явление, которое не  ограничивается решением одних 
только задач физического развития, а выполняет и другие 
социальные функции в области политики, морали, этики 
и эстетики. 

Физическая культура стимулирует развитие духовной 
и материальной деятельности, поскольку создает общест
венные потребности и  побуждает к  поискам, открытиям 
в  области науки, новым методикам, новым техническим 
средствам. Она увеличивает потребности общества в строи
тельстве материально-технических сооружений, побуждает 
к созданию приборов, конструированию и совершенствова
нию инвентаря и оборудования. Тем самым она способст
вует созданию новых материальных и духовных ценностей. 

Физическая культура обогащает культуру общест
ва уникальной информацией о  влиянии на человека пре
дельных физических и  психических нагрузок (в  спорте, 
космосе), об особенностях адаптации к ним, о биологиче
ских резервах организма. Эта информация может исполь
зоваться и используется в смежных науках — физиологии, 
биохимии и т.д. 

Она способствует возникновению и  развитию новых 
направлений в теории и практике строительства (безопор
ные перекрытия стадионов), технологий (необходимость 
изготовления снарядов, инвентаря, оборудования из искус
ственных материалов, отвечающих требованиям мирового 
спорта), создании искусственных покрытий (лыжных трасс, 
трамплинов, ледяных катков). 

В социальной жизни, системе образования, воспитания, 
сфере организации труда, повседневного быта, здорового 
отдыха физическая культура проявляет свои воспитатель
ные, образовательные, оздоровительные, экономические 
и общекультурные функции, способствует возникновению 
такого социального течения, как физкультурное движение, 
т.е. совместная деятельность людей по использованию, рас
пространению и  приумножению ценностей физической 
культуры.



171.4. Социальная роль, функции физической культуры и спорта

Физическая культура призвана выполнять ряд специфи
ческих функций: 

— образовательную — получение знаний, необходимых 
для понимания природных и социальных процессов функ
ционирования физической культуры общества и личности, 
способность их творческого использования для  личного 
и профессионального развития; 

—  прикладную  —  повышение специфической физиче
ской подготовленности и работоспособности для трудовой 
деятельности и воинской службы средствами профессио
нально-прикладной физической культуры; 

— спортивную — достижение максимальных результа
тов в избранном виде спорта; 

—  рекреативную  —  организация содержательного 
досуга; 

—  оздоровительно-реабилитационную  —  предупреж
дение утомления и восстановление временно утраченных 
функциональных возможностей организма. 

Приведенные функции физической культуры могут 
удовлетворить запросы и  потребности в  физкультурной 
деятельности любого человека.

В современных системах физического воспитания все 
большее место занимает спорт. Это объясняется особой 
действенностью спорта как средства и метода физического 
воспитания, его популярностью, широчайшим развитием 
в последние десятилетия международных спортивных свя
зей, неуклонно возрастающей общекультурной и престиж
ной значимостью спорта.

Несмотря на то что спорт без соревновательной деятель
ности не существует, его функции не исчерпываются дости
жениями чисто состязательных целей. Спорт представляет 
собой эффективное средство для совершенствования чело
века, преобразования его духовной и физической природы 
в соответствии с запросами общества, является действен
ным фактором воспитания и самовоспитания.

Социальная ценность спорта заключается и в том, что 
он является средством этического, эстетического, нравст
венного воспитания личности.

Достигаемый в процессе занятий спортом повышенный 
уровень функциональных возможностей организма и соз
даваемый одновременно фонд полезных умений и  навы
ков могут в значительной мере предопределить ускоренное 
усвоение спортсменом профессионально-трудовой, воен
ной и иной социально нужной деятельности.
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Велико значение спорта как своего рода эталона оценки 
человеческих возможностей. Спортивный эталон предпо
лагает использование спортивной деятельности в качестве 
модели для изучения максимальных возможностей челове
ческого организма при физических и психических напря
жениях в экстремальных условиях и обладает широкими 
возможностями для  развития познавательных способно
стей человека.

Спорт интересен как эмоционально насыщенное зре
лище. Зрелищная сущность спорта незаурядна. Она способ
ствует привитию интереса к занятиям физической культу
рой и спортом, внедрению их в образ жизни. Современные 
технические средства коммуникаций способствовали тому, 
что аудитория спортивных зрелищ как никогда прежде рас
ширилась, а это увеличило неординарное влияние спорта 
на эмоциональный мир человечества.

При характеристике социальной роли спорта важно 
иметь в виду его немалое экономическое значение. Матери
альные вложения общества в развитие спорта многократно 
окупаются прежде всего повышением общего уровня рабо
тоспособности, укреплением здоровья, увеличением про
должительности жизни человека. Экономически значимы 
и финансовые доходы, получаемые от спортивных зрелищ, 
эксплуатации спортивных сооружений, продажи спортив
ного инвентаря, оборудования, атрибутики, издательской 
и научной деятельности. 

Спорт считают одним из средств социализации лично
сти. Непосредственно в  процессе спортивной деятельно
сти возникают разнообразные специфические отношения 
соперничества и содружества отдельных спортсменов, меж
ду командами, организаторами, спортивными арбитрами 
и т.д., которые так или иначе включены в систему социаль
ных отношений, выходящих за рамки спорта. Совокупность 
всех этих отношений составляет основу формирующего 
влияния спорта на  личность, становление социального 
опыта. 

1.5. Физическая культура личности студента

Физическая культура по праву является одной из состав
ляющих культуры человека вообще. Одно из определений 
понятия «культура» — степень раскрытия потенциальных 
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возможностей личности в различных областях ее деятель
ности. Индивидуальный уровень общей культуры чело
века можно охарактеризовать его поведением, поступками 
и  действиями на  текущий момент времени. Насколько 
раскрыты созидательные возможности человека, мы судим 
по его духовным ценностям, по его действиям в социальной 
среде как носителя существующих и создателя новых куль
турных ценностей для самосовершенствования и развития 
культуры будущих поколений. Логично, что по ходу жиз
ни уровень культуры личности должен постоянно повы
шаться, так как человек приобретает новые знания, жиз
ненный опыт, приобщается к общечеловеческим духовным 
ценностям. Все это происходит в процессе жизнедеятель
ности человека. 

Подобным образом, т.е. процессом воздействия на чело
века, можно повысить и уровень его физической культуры. 
Такой процесс в  сфере физической культуры имеет два 
направления — физкультурное образование и физическое 
воспитание. Целью физкультурного образования является 
усвоение теоретических основ дисциплины, формирование 
устойчивой мотивации к здоровому и продуктивному сти
лю жизни, а также потребности в физическом самосовер
шенствовании. Цель физического воспитания — сосредо
точить все внутренние ресурсы организма на достижении 
поставленной цели. Значит, в его основе должна быть поло
жена целесообразная двигательная деятельность в форме 
физических упражнений, позволяющих эффективно фор
мировать необходимые умения и навыки, физические спо
собности, оптимизировать состояние здоровья, повышать 
работоспособность. Сделать это можно только с помощью 
физического воспитания  —  педагогического процесса, 
направленного на эффективное решение этих задач.

Оба направления очень важны для формирования физи
ческой культуры человека, и отсутствие какого-либо из них 
негативно влияет на гармоничное развитие личности. Как 
бы хорошо ни  был физкультурно образован человек, как 
бы много он ни  знал о  пользе физических упражнений 
для  организма, как бы эмоционально он ни  переживал, 
наблюдая спортивные состязания как зритель, если его 
жизнь никак не связана с целенаправленной двигательной 
деятельностью для  поддержания и  укрепления собствен
ного здоровья, мы не можем характеризовать его как чело
века физической культуры. С другой стороны, достаточно 
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традиционный путь освоения ценностей физической куль
туры с явным приоритетом телесного совершенствования 
и выполнения определенных зачетных нормативов — это 
лишь базис для достижения конечной цели. Эффективное 
воспитание физических качеств и  двигательных способ
ностей не может быть обособленным и независимым про
цессом. Оно непременно должно быть связано с другими 
сторонами воспитания человека — познавательной, нравст
венной, эстетической, трудовой.

Начальным этапом становления физической культуры 
личности является формирование ценностно-смыслового 
отношения человека к  своей физической форме. Сюда 
входит знание студентом своего физического развития 
и здоровья, умение оценивать свои физические способно
сти, а также положительный настрой на физкультурно-оз
доровительную деятельность. 

Следующий этап  —  преобразовательный. Это соб
ственно познавательная и  физкультурно-спортив
ная деятельность. Цель педагога по  физической куль
туре  —  поэтапно, в  процессе освоения предмета оказать 
помощь студентам в своем самопознании и самоопределе
нии в физкультурно-оздоровительной деятельности. Сту
дент должен иметь возможность оценить свое физическое 
развитие, сравнить его со сверстниками и контролировать 
свою деятельность в сфере физической культуры в соответ
ствии с требованиями учебной программы дисциплины.

Личный образовательный уровень и позитивный опыт 
преобразования физического потенциала молодых людей 
создаст фундамент для  перехода на  последний  —  твор
ческий — этап самореализации студентов и  выпускников 
вузов в сфере физической культуры. 

За время обучения в высшем учебном заведении студент 
должен пройти через все этапы становления физической 
культуры личности. Безусловно, поступая в вуз, абитури
ент уже имеет определенный уровень личной физической 
культуры, характеризующийся общим физическим состоя
нием личности, физической подготовленностью, физиче
ским совершенством, знаниями из  области физической 
культуры. Однако контингент поступающих в вузы неод
нороден по возрасту, социальному статусу, опыту физкуль
турно-спортивной деятельности. Кроме того, учащимся 
старших классов сельских школ зачастую не  преподают 
вообще уроки физической культуры. Поэтому роль дисци
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плины «Физическая культура» в  вузе значительно выше, 
так как здесь она и преподается на более высоком уровне, 
и  воспринимается студентом более осознанно, с  понима
нием значения результатов физического воспитания и физ
культурного образования в дальнейшей жизни человека. 

Каким должен быть человек, имеющий достаточно высо
кий уровень физической культуры? Это, прежде всего, 
человек свободный, способный к самоопределению в сфере 
физической культуры. Он может самостоятельно выбирать 
пути реализации социальной программы физической куль
туры, движение по которым должно воплощаться в специ
альных физкультурных знаниях и убеждениях, физических 
качествах и способностях, а также в выработавшихся на их 
основе навыках, привычках и потребностях. Лишь в этом 
случае личность воспринимает образование в сфере физи
ческой культуры как составляющую собственного стиля 
жизни, как фактор самообразования и самосовершенство
вания и подчиняет образование целям личностного роста. 
Этому способствуют широкие возможности свободного 
выбора физкультурной деятельности для студентов.

Стремление к самопознанию психофизических возмож
ностей, пониманию красоты человеческого тела и  спор
тивных движений, а  также к  пониманию автономии сво
его внутреннего мира ведет к  формированию творческой 
индивидуальности человека высокого уровня физической 
культуры. Обычно такие люди не довольствуются достиг
нутыми результатами, а постоянно стремятся к созиданию 
нового. Причем их творческий настрой не ограничивается 
лишь физическим самосовершенствованием и охватывает 
другие сферы жизни  — труд, быт, общение, организацию 
отдыха.

Как правило, результатом подобных усилий становится 
сформированная потребность в саморазвитии, достаточно 
большой объем усвоенных знаний, двигательных умений 
и навыков, развитое аналитическое и интуитивное мышле
ние, способность и стремление к жизнетворчеству.

Молодые люди должны знать, что причины многих 
человеческих ошибок и трагедий состоят в неумении поко
рять собственную натуру. Сфера физической культуры 
объединяет биологическое и социальное начала в человеке, 
помогает личности стать сильнее. Сильная личность — син
тез ума, физического здоровья и воли. Безусловно, качест
ва сильной личности нельзя приобрести в  бесшабашном 
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веселье, бесполезных развлечениях или  поощрениях соб
ственного эгоизма. Только благодаря осознанию природы 
повседневных забот и  невзгод появляется уверенность 
в собственных силах и шанс их преодолеть.

Вузовская педагогическая практика показывает, что 
у  студентов, включенных в  систематические занятия 
по физическому воспитанию и проявляющих на этих заня
тиях достаточно высокую активность, вырабатывается 
определенный стереотип режима дня, наблюдается разви
тие социально ориентированных установок и более высо
кий жизненный тонус. Они в большей степени коммуни
кабельны, выражают готовность к сотрудничеству, ценят 
общественное признание, адекватно реагируют на критику 
в  свой адрес. Этой категории студентов в  большей мере 
присущи ответственность, чувство долга, добросовест
ность, собранность. Они более успешно взаимодействуют 
в работе, требующей систематического напряжения орга
низма, им легче дается эффективный самоконтроль. Все 
это указывает на  основательное положительное влияние 
регулярных физических нагрузок на характерологические 
особенности личности студентов.

Конечно, здесь важна мотивация, которая стимули
рует и мобилизует личность на проявление двигательной 
активности. Какими могут быть мотивы? Это потребность 
в движениях и физических нагрузках, общение, дружеская 
солидарность, соперничество, подражание, эмоциональная 
разрядка, самоутверждение, веяния моды, способ развле
чения, активный отдых и  т.п. Безусловно, для  студентов 
вузов одним из серьезных мотивов является долженство
вание  —  обязанность посещать занятия. Молодые люди 
должны обязательно находить для  себя любые побуди
тельные мотивы для занятий физическими упражнениями 
и выделять для этого время.

Современный ритм жизни требует от молодых людей все 
большего напряжения сил. Нервные, умственные и физиче
ские перегрузки, связанные с овладением сложной совре
менной техники, стрессы профессионального и  бытового 
характера ведут к нарушению обмена веществ, избыточному 
весу, к возникновению сердечно-сосудистых заболеваний. 
К тому же объем двигательной активности человека в тече
ние дня сведен к минимуму: автоматизация, электроника 
и робототехника на производстве, автомобили, лифты, сти
ральные машины в быту обусловили недопустимый дефи
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цит двигательной деятельности человека. Неблагоприят
ное влияние этих факторов на здоровье человека настолько 
велико, что внутренние защитные функции самого орга
низма не в состоянии справиться с ними. Человеку нужна 
более высокая физическая активность и подготовленность. 
Поэтому чем дальше идет человечество в своем развитии, 
тем в  большей степени здоровье человека будет зависеть 
от уровня его физической культуры. Кардинально решить 
задачу повышения объема двигательной деятельности, 
минуя средства физической культуры, в настоящее время 
практически невозможно. 

Для того чтобы оценить значение физической культуры, 
молодой человек должен осознать важность ее роли в своей 
жизни. И чем раньше он это поймет, тем большего сможет 
добиться и в своей личной жизни, и на профессиональном 
поприще.

1.6. Программно-нормативные основы учебной 
дисциплины, организация учебной работы

Учебные занятия являются основной формой физиче
ского воспитания в вузе. Они включаются в учебные планы 
и расписание занятий по всем специальностям. 

Свои образовательные и развивающие функции физиче
ская культура наиболее полно осуществляет в целенаправ
ленном педагогическом процессе физического воспитания 
(рис. 1.1). Включенное в систему образования и воспита
ния, начиная с дошкольных учреждений, оно характеризует 
основу физической подготовленности людей — приобрете
ние фонда жизненно важных двигательных умений и навы
ков, разностороннее развитие физических способностей.

Программой по  физической культуре предусмотрены 
следующие разделы: теоретический, практический и кон
трольный. 

Цель теоретического раздела — сформировать мировоз
зренческую систему научно-практических знаний в области 
физической культуры. 

Практический раздел состоит из  двух подразделов: 
методико-практического, обеспечивающего овладение 
методами и способами физкультурно-спортивной деятель
ности для достижения учебных, профессиональных и жиз
ненных целей личности, и учебно-тренировочного, содей
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ствующего приобретению опыта творческой практической 
деятельности, развитию специализации в  физической 
культуре и спорте в целях достижения физического совер
шенства, повышения уровня функциональных и двигатель
ных способностей, направленного формирования качеств 
и свойств личности. 

Контрольный раздел определяет дифференцированный 
и объективный учет процесса и результатов учебной дея
тельности студентов. Контрольные занятия, зачеты обес
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Рис. 1.1. Физическое воспитание как педагогический процесс
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печивают оперативную, текущую и итоговую информацию 
о  степени освоения теоретических и  методических зна
ний-умений, состоянии и динамики физического развития, 
физической и профессионально-прикладной подготовлен
ности каждого студента.

Распределение студентов по  учебным отделениям 
для  практических занятий. Для  проведения занятий 
по  физическому воспитанию все студенты по  результа
там медицинского обследования распределяются на  три 
учебных отделения: основное, специальное и  спортивное 
(рис. 1.2). Распределение проводится в начале учебного года 
с учетом пола, состояния здоровья, физического развития, 
физической и  спортивно-технической подготовленности, 
интересов студента. На  основе этих показателей каждый 
студент попадает в одно из трех отделений для прохожде
ния обязательного курса физического воспитания. Каж
дое отделение имеет определенное содержание и целевую 
направленность занятий.

В основное учебное отделение зачисляются студенты, 
отнесенные по  результатам медицинского обследования 
к основной (не имеющие отклонений в состоянии здоро
вья) и подготовительной (имеющие незначительные откло
нения в  состоянии здоровья или  слабо физически подго
товленные) медицинским группам.

В специальное учебное отделение зачисляются сту
денты, отнесенные по данным медицинского обследования 
в специальную группу, т.е. имеющие определенные откло
нения в состоянии здоровья, и лечебную, куда зачисляются 
студенты, имеющие тяжелые формы хронических заболева
ний и студенты-инвалиды.

Специальное СпортивноеОсновное

Основная 
медицинская 

группа

Подготови-
тельная 

медицинская 
группа

Специальная 
медицинская 

группа

Основная 
медицинская 

группа

Учебные отделения

Рис. 1.2. Распределение студентов по учебным отделениям
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В спортивное отделение (группы курса спортивного 
совершенствования по  видам спорта) зачисляются сту
денты основной медицинской группы, показавшие хоро
шую общую физическую и спортивную подготовленность 
и желание углубленно заниматься и совершенствовать свое 
мастерство в одном из видов спорта.

Студентам основного учебного отделения предостав
лено право выбора специализации по видам спорта на кон
курсной основе. Такая форма проведения учебных заня
тий является наиболее прогрессивной. Студент становится 
активным участником учебного процесса. Повышается 
эффективность занятий. 

Спортивно ориентированная программа для  студентов 
основного учебного отделения, направленная на углублен
ное изучение отдельных видов спорта и  современных дви
гательных комплексов (аэробика, атлетизм, футбол, баскет
бол, плавание и др.), позволяет получать результаты от вида 
деятельности в условиях соревнований, контрольных тестов, 
формировать устойчивую потребность в регулярных занятиях 
избранным видом физических упражнений. Она оправдана 
для  студентов, которые практически здоровы, но  недоста
точно подготовлены для занятий в отделении спортивного 
совершенствования, где ведется подготовка квалифициро
ванных спортсменов. Это совсем не значит, что спортивно 
ориентированная программа превращает проведение учебных 
занятий исключительно в спортивную тренировку в избран
ном виде. Эффект физического воспитания достигается бла
годаря правильно организованной физической активности, 
которая включает и общеразвивающие упражнения, и специ
фические упражнения в избранном виде спорта. 

Во многих вузах функционируют спортивные секции 
по  различным видам спорта, в  которых занимаются сту
денты курса спортивного совершенствования. Чтобы быть 
принятым в спортивную секцию, недостаточно только лич
ного желания молодых людей. Здесь необходима опреде
ленная предварительная подготовленность или одаренность 
для  занятий избранным видом спорта. Ведь, как правило, 
с этими группами студентов занимаются профессиональные 
тренеры. 

Тренировочные нагрузки для студентов, занимающихся 
в  спортивных секциях, значительно выше и  по  объему, 
и  по  интенсивности. Такие систематические тренировки 
требуют дополнительных затрат времени. Поэтому общий 
объем тренировочного времени у  студентов-спортсменов 
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может составлять 10—15 ч в  неделю и  выше. Студенты 
курса спортивного совершенствования не освобождаются 
от теоретических и методико-практических занятий, выпол
няют обязательные требования и нормативы (тесты), уста
новленные для основного отделения. Отдельные студенты, 
имеющие высокую спортивную квалификацию, могут быть 
переведены на  индивидуальный график занятий избран
ным видом спорта со сдачей обязательных зачетных требо
ваний и тестов в установленные сроки. 

Студенты специального отделения в  зависимости 
от характера заболевания делятся на четыре группы: А, Б, 
В и лечебную.

Группа А комплектуется из студентов с заболеваниями 
сердечно-сосудистой, дыхательной и центральной нервной 
системы.

Группа Б формируется из  студентов с  заболеваниями 
органов пищеварения, печени, почек, половых органов, 
эндокринной системы. В  эту группу входят и  студенты 
с ослабленным зрением.

Группа В состоит из студентов с нарушением опорно-дви
гательного аппарата.

Лечебная группа комплектуется из студентов с ярко выра
женными, существенными отклонениями в состоянии здоро
вья, в том числе инвалидов. Занятия с этой группой строятся 
по программе адаптивной физической культуры по индиви
дуальным лечебным комплексам с учетом конкретных забо
леваний. Для избирательного лечебно-профилактического 
воздействия физических упражнений места занятий осна
щаются современными спортивными тренажерами. Занятия 
проводятся при строгом врачебно-педагогическом контроле.

Перевод студентов из одного учебного отделения в дру
гое осуществляется по их желанию только после успешного 
окончания семестра или учебного года. Перевод студентов 
в специальное учебное отделение по медицинскому заклю
чению может проводиться в любое время учебного года.

Форма итогового контроля. Студенты, выполнившие 
учебную программу, в каждом семестре сдают зачет по физи
ческой культуре, который предусматривает выполнение сле
дующих требований:

— посещение учебных занятий;
— сдача теоретического и методико-практического разде

лов программы;
— сдача обязательных контрольных нормативов (весен

ний семестр) — бег 100 м, кросс 3 км для юношей и 2 км 
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для  девушек, подтягивание для  юношей и  поднимание-
опускание туловища из положения лежа на спине для деву
шек (табл. 1.1).

Таблица 1.1
Обязательные тесты определения физической 

подготовленности
Характе
ристика 
направ
ленности 
тестов

Женщины Мужчины
Оценка в очках

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1

Тест 
на скорост
но-силовую 
подготов
ленность: 
бег 100 м, 
сек.

15,7 16,0 17,0 17,9 18,7 13,2 13,8 14,0 14,3 14,6

Тест 
на силовую 
подготов
ленность:
поднима
ние и опус
кание 
туловища 
(девушки), 
количе-
ство раз 
за 1 мин

60 50 40 30 20

подтя
гивание 
на пере
кладине 
(юноши), 
количество 
раз

15 12 9 7 5

Тест 
на общую 
выносли
вость:
бег 2000 м 
(девушки), 
мин, сек

10,15 10,50 11,15 11,50 12,15

бег 3000 м 
(юноши), 
мин, сек

12,00 12,35 13,10 13,50 14,00
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Студенты специальной медицинской и лечебной групп 
сдают специальные контрольные нормативы, разработан
ные с учетом специфики заболеваний (табл. 1.2). Студенты, 
освобожденные от практических занятий, сдают теоретиче
ский раздел, пишут и защищают рефераты. 

Таблица 1.2
Контрольные упражнения для оценки физической 

подготовленности студентов специального учебного 
отделения

Семестр Упражнения Требования

1—6 Подтягивание (юноши).
Сгибание и выпрямление рук в упо
ре (юноши).
Отжимание в упоре на коленях 
(девушки).
Прыжки через скакалку.
Упражнения с гантелями (юноши 
3 кг, девушки 2 кг).
Пресс: поднимание туловища 
(сед) из положения лежа на спине, 
руки за головой, ноги закреплены 
(девушки).
Тест Купера.
Плавание (100 м без учета времени)

Положитель
ная инди
видуальная 
динамика 
результатов 
контрольных 
упражнений

Если студент имеет выдающиеся спортивные достиже
ния, он может быть освобожден от практических учебных 
занятий при официальном ходатайстве тренера и по согла
сованию со спортивным клубом при условии прохождения 
медицинского осмотра, сдачи контрольных нормативов 
и  теоретического раздела. Посещение оздоровительных 
групп не освобождает студента от учебных занятий.

1.7. Организационно-правовые основы физической 
культуры и спорта

Правовую основу физической культуры и  спорта 
в Российской Федерации составляют нормативные акты, 
законы, указы и постановления, регулирующие ее деятель
ность. Особое место среди них занимает Конституция Рос
сийской Федерации (ст. 41), в которой закреплено право 
российских граждан на  занятия физической культурой 
и спортом.
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Основным законодательным документом в сфере физи
ческой культуры и  спорта является Федеральный закон 
от  4  декабря 2007  г. №  329‑ФЗ «О  физической культуре 
и спорте в Российской Федерации». Этот документ направ
лен на то, чтобы обеспечить всестороннее развитие чело
века, утвердить здоровый образ жизни, сформировать 
потребность в физическом и нравственном совершенство
вании, создать условия для занятий любыми видами физи
ческой культуры и  спорта, профилактики заболеваний, 
вредных привычек и правонарушений.

Законом гарантируются права граждан заниматься 
физической культурой и  спортом, объединяться в  физ
культурно-спортивные организации. Система физической 
культуры, как указано в законе, должна быть направлена 
на то, чтобы организовать физическое воспитание населе
ния с учетом интересов каждого человека.

Физическое воспитание в  образовательных учебных 
заведениях должно проходить на основе государственных 
образовательных программ и  внеучебной физкультурно-
оздоровительной и спортивной работы. С обучающимися, 
имеющими отклонения в развитии, занятия должны прово
диться в рамках индивидуальной программы реабилитации.

Администрация учреждений, предприятий обязана 
создавать работникам условия для  реализации их права 
на занятия физической культурой, включая реабилитаци
онные, профессионально-прикладные занятия в  режиме 
рабочего дня, послетрудовое восстановление, профилакти
ческие занятия.

Муниципальные органы должны создавать условия 
для  занятий физической культурой по  месту жительства 
и в местах массового отдыха.

Работники физической культуры и  спорта обязаны 
соблюдать нормы и правила безопасности при проведении 
занятий, не наносить вред здоровью, не проявлять жесто
кости и насилия.

К профессиональной педагогической деятельности 
в  области физической культуры и  спорта допускаются 
лица, имеющие документы установленного образца о про
фессиональном образовании.

Вопросы и задания для самоконтроля

1. Назовите цель и задачи физического воспитания в вузе.
2. Укажите специфические функции физической культуры.
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3. Какова социальная роль и значение спорта?
4. Назовите этапы становления физической культуры личности 

студента.
5. Объясните смысл понятий «физическая культура», «физи

ческое воспитание», «физическое развитие», «физическое совер
шенство».

6. Дайте краткую характеристику реабилитационной физиче
ской культуры и ее видов.

7. Перечислите разделы учебной программы дисциплины «Фи
зическая культура».

8. Как проводится комплектование учебных отделений сту
дентов для  организации и  проведения занятий по  физическому 
воспитанию?

9. Каковы преимущества спортивно-ориентированной програм
мы дисциплины «Физическая культура» для студентов?

10. Назовите особенности комплектования групп студентов 
с различным характером заболеваний в специальном учебном от
делении.

11. Перечислите зачетные требования по учебной дисциплине 
«Физическая культура».

12. Каковы организационно-правовые основы физической куль
туры и спорта?



Глава 2  

. Социально-биологические основы 
физической культуры

2.1. Организм как единая саморазвивающаяся 
и саморегулирующаяся система

Социально-биологические основы физической куль
туры — это принципы взаимодействия социальных и био
логических закономерностей в процессе овладения челове
ком ценностями физической культуры.

Углубленное и  всестороннее изучение какого-либо 
феномена, в том числе физической культуры, невозможно 
без  привлечения знаний из  других смежных дисциплин, 
позволяющих создать целостное представление об  этом 
предмете. 

При организации процесса физического воспитания 
большую роль играют знания комплекса медико-биоло
гических, социально-психологических, педагогических 
(анатомия, физиология, биология, гигиена, педагогика, 
психология, социология) и  многих других наук. Без  зна
ния строения человеческого тела, закономерностей дея
тельности отдельных органов и  функциональных систем 
организма, особенностей протекания сложных процессов 
жизнедеятельности невозможно должным образом орга
низовать процесс формирования здорового образа жизни, 
физической и спортивной подготовки.

При изучении органов и функциональных систем орга
низма исходят из  принципов целостности и  единства 
организма с  внешней окружающей и  социальной средой. 
Целостность организма, находящегося во  взаимодейст
вии с окружающей средой, обеспечивается нервной систе
мой и ее ведущим органом — корой головного мозга. Кора 
головного мозга весьма тонко улавливает изменения внеш
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ней среды, а также внутреннего состояния организма и сво
ей деятельностью обеспечивает приспособление организма 
к окружающей среде и его активное воздействие на окру
жающую среду.

Все его органы связаны между собой и взаимодействуют 
благодаря нервной, кровеносной, лимфатической и эндок
ринной системам. Нарушение деятельности одного из орга
нов приводит к нарушению деятельности других органов, 
т.е. организм представляет собой неразрывное целое, суще
ствующее в определенных, постоянно изменяющихся усло
виях окружающей среды. 

Организм — единая саморегулирующаяся и саморазви
вающаяся биологическая система, функциональная дея
тельность которой обусловлена взаимодействием психиче
ских, двигательных и вегетативных реакций на воздействие 
окружающей среды.

Саморегуляция организма заключается в том, что любое 
отклонение от нормального состава внутренней среды орга
низма автоматически включает нервные и  гуморальные 
(посредством жидкой среды) процессы, возвращающие 
состав внутренней среды к исходному уровню. Внутренняя 
среда организма, в которой живут все его клетки, — кровь, 
лимфа, межтканевая жидкость — характеризуется относи
тельным постоянством различных показателей (гомеостаз). 

Гомеостаз  —  совокупность реакций, обеспечивающих 
поддержание или восстановление относительного динами
ческого постоянства внутренней среды и некоторых физио
логических функций организма человека (кровообращения, 
обмена веществ, терморегуляции и др.). Этот процесс обес
печивается сложной системой координированных приспо
собительных механизмов, направленных на  устранение 
или ограничение факторов, воздействующих на организм 
как из  внешней, так и  из  внутренней среды. Приспосо
бительные механизмы позволяют организму сохранять 
постоянство состава, физико-химических и  биологиче
ских свойств внутренней среды, несмотря на  изменения 
во внешнем мире. К постоянным показателям гомеостаза 
относятся: температура внутренних отделов тела, сохра
няемая в пределах 36—37°С; кислотно-основное равновесие 
крови, характеризуемое величиной рН = 7,4—7,35; осмоти
ческое давление крови 7,6—7,8 атм.; концентрация гемогло
бина в крови 130—160 г/л и др.
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Человеческий организм — сложная саморазвивающаяся 
биологическая система, в  которой непрерывно идет рост 
и размножение клеток, обмен веществ и энергии, процессы 
возбуждения и торможения, ассимиляции и диссимиляции. 
Огромное количество клеток, каждая из  которых выпол
няет только свои, ей присущие функции в  общей струк
турно-функциональной системе организма, снабжается 
питательными веществами и  необходимым количеством 
кислорода для осуществления жизненно необходимых про
цессов энергообразования, выведения продуктов распада, 
обеспечения различных биохимических реакций жизне
деятельности и т.д., в целом осуществляя процессы роста, 
самообновления и саморазвития целостного организма.

2.2. Основные анатомо-морфологические понятия

Организм  —  единая, целостная, сложно устроенная 
саморегулирующаяся живая система, состоящая из  орга
нов и тканей. Органы построены из тканей, ткани состоят 
из клеток и межклеточного пространства.

Клетка  —  это живая саморегулируемая и  самообнов
ляемая система, являющаяся основой строения, развития 
и жизнедеятельности всех живых и растительных организ
мов.

Клетки различны по  форме, величине, функциональ
ному значению. Несмотря на многообразие форм, клетки 
имеют общий план строения. Основными частицами клетки 
являются цитоплазма и ядро.

В ядре клетки расположены нитевидные образова
ния  —  хромосомы. В  состав хромосом входят молекулы 
сложного органического вещества  —  дезоксирибонук
леиновой кислоты (ДНК). В  молекулах ДНК как бы 
записана особым химическим языком  —  генетическим 
кодом — наследственная информация.

Цитоплазма клетки неоднородна: в нее входят множе
ство мельчайших структур — цитолемма, органеллы, цито
плазматические включения.

Цитолемма отделяет клетку от окружающей среды, регу
лирует обмен веществ в клетке и обеспечивает постоянство 
ее внутренней среды. К органеллам относятся рибосомы, 
митохондрии, лизосомы и другие структуры.

Рибосомы вырабатывают белок, причем специфический 
для  каждого вида клеток (например, в  мышечной клетке 
мышечные белки: актин, миозин).
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Митохондрии содержат макроэнергитические соедине
ния и являются универсальным источником энергии. Лизо
сомы содержат большое количество ферментов и осуществ
ляют внутриклеточное пищеварение.

Клетка построена из химических соединений неоргани
ческих и органических веществ.

Из неорганических соединений в  клетках находится 
вода, углекислота, различные кислоты и  соли. Для  нор
мальной жизнедеятельности клетки необходимо, чтобы 
содержание в  ней отдельных неорганических веществ, 
например минеральных солей, было строго определенным. 
Так, клетки сердечной мышцы могут выполнять работу 
только в  условиях определенного баланса ионов натрия, 
калия и кальция. 

Роль органических веществ (белки, жиры, углеводы) 
в  жизнедеятельности клетки многообразна. Одни из  них 
являются строительным материалом живого организма, 
другие обеспечивают клетки энергией, третьи незаме
нимы в химических процессах, в передаче наследственных 
свойств организма.

Непременным условием жизни клетки является непре
рывный процесс обмена веществ с  окружающей средой. 
В обмене веществ (метаболизме) выделяют два взаимосвя
занных, но разнонаправленных процесса — ассимиляцию 
и диссимиляцию.

Ассимиляция, или анаболизм, — совокупность процес
сов биосинтеза, определяющих образование веществ, нуж
ных для замещения старых и построения новых клеток.

Диссимиляция, или катаболизм, — процесс расщепле
ния сложных веществ на более простые, обеспечивающие 
энергетические и пластические потребности организма.

Процесс ассимиляции не всегда находится в равновесии 
с  процессами диссимиляции. Так, в  растущем организме 
процессы ассимиляции преобладают над процессами дис
симиляции. Благодаря этому обеспечивается накопление 
веществ и рост организма. Во время мышечной деятельно
сти, напротив, усиливаются процессы диссимиляции. Это, 
в свою очередь, требует более значительного восполнения 
израсходованных источников энергии, что удается сделать 
посредством усиления питания. Если в  течение длитель
ного времени процессы диссимиляции преобладают над 
процессами ассимиляции, организм истощается.

Ткань — совокупность клеток и межклеточного вещест
ва, сходных по происхождению, строению и выполняемым 
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функциям. Различают ткани эпителиальные, ткани внут
ренней среды или  соединительные, мышечные ткани 
и нервную ткань.

Эпителиальные ткани выполняют защитные, секретор
ные функции. Защитная функция эпителиальной ткани 
заключается в том, что она, образуя наружный слой кожи, 
ее эпидермис, и  выстилая изнутри все органы, предохра
няет их от  повреждений и  проникновения в  них микро
бов и  других вредных веществ, а  в  желудочно-кишечном 
тракте  —  от  разрушения его стенки пищеварительными 
соками. Секреторная функция эпителиальной ткани 
заключается в том, что она, участвуя в образовании желез, 
вырабатывает секреты, например пищеварительные соки 
(железы органов пищеварительной системы), жир (сальные 
железы), пот (потовые железы).

Соединительные ткани, или  ткани внутренней среды, 
подразделяются на  ткани с  преобладанием трофических, 
опорных или защитных функций.

Трофическую, т.е. питательную, функцию выполняют 
жидкие виды соединительной ткани  —  кровь и  лимфа, 
которые участвуют в снабжении организма питательными 
веществами и кислородом, а также в удалении продуктов 
обмена веществ и углекислоты. Опорную функцию выпол
няют главным образом плотная соединительная ткань 
(сухожилия, связки), хрящевая и костные ткани.

Мышечные ткани (гладкие, сердечные, поперечно-поло
сатые) осуществляют двигательные процессы в организме. 
Основным функциональным свойством мышечной ткани 
является ее сократимость, которая зависит от способности 
находящихся в  клетках этой ткани сократимых структур 
изменять свою длину, становясь то короче и толще (сокра
щение, укорочение), то длиннее и тоньше (расслабление, 
удлинение).

Нервная ткань состоит из нервных клеток (нейронов) 
с их отростками и окончаниями этих отростков. Нервные 
клетки, отростки которых идут к  органам и  несут к  ним 
импульсы, побуждающие их к деятельности (от спинного 
и головного мозга к мышцам и внутренним органам), назы
ваются двигательными, выносящими. Нервные клетки, 
отростки которых проводят импульсы от периферии к цен
тру (от внутренних органов, мышц в спинной и головной 
мозг), являются чувствительными, приносящими.

Орган — это часть целостного организма (совокупность 
тканей), сложившаяся в  процессе эволюционного разви
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тия и имеющая своеобразные положения, формы, размеры, 
внутреннее строение, специфические функции (сердце, 
легкие, печень и т.д.). В строении каждого органа прини
мает участие не одна какая-нибудь ткань, а различные виды 
тканей. Например, в образовании кости (как органа) при
нимает участие мышечная (в стенке кровеносных сосудов, 
питающих кость) и  нервная (в  образованиях, иннерви
рующих кость) ткани.

Органы, выполняющие общие функции и  имеющие 
общие источники происхождения, образуют анатомиче
скую систему органов (например, мышечную, пищевари
тельную, дыхательную, кровеносную).

Функциональное объединение систем и  органов, име-
ющих различные источники происхождения, — это анато
мический аппарат (опорно-двигательный, вестибулярный).

2.3. Опорно-двигательный аппарат

Опорно-двигательный аппарат (ОДА) объединяет кост
ную и мышечную систему, большое число парных и непар
ных костей, мышц, суставов, связок, мышечных сухожилий.

Твердой опорой тела человека является скелет, состоя
щий из костей и их соединений. При любых положениях 
тела (стоя, сидя, лежа) все органы опираются на  кости 
скелета. Скелет защищает от повреждений более глубоко 
расположенные структуры (например, костный мозг, цен
тральную нервную систему, сердце и др.). Движение костей 
возможны благодаря действию мышц, прикрепляющихся 
к ним.

Некоторые части скелета — позвоночник с его функцио
нальными изгибами и суставы нижних конечностей совме
стно со  связочно-мышечным аппаратом  — осуществляют 
амортизационные функции.

Помимо опорной, защитной и  двигательной функций 
кости скелета имеют большое значение в  минеральном 
обмене и  кроветворении. Именно в  костях содержатся 
основные запасы минеральных веществ организма (каль
ций, фосфор, и др.), здесь они откладываются в случае их 
избытка, и отсюда они черпаются при необходимости.

Костный мозг, находящийся в костях, участвует в обра
зовании форменных элементов крови (лейкоциты, эритро
циты).
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В живом организме кость на 50% состоит из воды, в состав 
остальной части входят органические (12,4%) и неоргани
ческие (21,85%) вещества. Органическим веществом кости 
является оссеин, неорганические вещества — известковые 
соли, а  также хлористый натрий. Неорганические веще
ства придают костям твердость, органические — гибкость 
и упругость. 

Соотношение органических и неорганических веществ 
у  людей неодинаково и  может меняться в  зависимо
сти от возраста, условий питания, занятий спортом и т.п. 
В  детском возрасте относительное содержание органиче
ских веществ в костях больше, вследствие чего они имеют 
меньшую твердость и бо`льшую гибкость; к старости отно
сительное количество оссеина уменьшается, вместе с  тем 
увеличивается хрупкость костей. Занятие физическими 
упражнениями способствует улучшению таких механиче
ских свойств кости, как сопротивляемость на излом, изгиб, 
сдавливание, растяжение, скручивание. Следует знать, что 
как недостаточная, так и избыточная физическая нагрузка 
тормозит рост костей.

Подвижные соприкосновения костей образуют сустав 
(локтевой, коленный и др.). На одной из костей, образующих 
сустав, находится суставная впадина, на другой — соответ
ствующая ей по форме головка. Соединяющиеся в суставе 
поверхности костей покрыты слоем гиалинового хряща, 
облегчающего движение одной кости относительно другой. 
Эластичность хряща в  суставах способствует смягчению 
ударов и сотрясений при ходьбе, прыжках и других движе
ниях.

Сверху сустав покрыт специальной оболочкой — сустав
ной сумкой. Полость сустава герметически закрыта и имеет 
небольшой объем, зависящий от формы и размеров сустава. 
Она заполняется синовиальной (суставной) жидкостью, 
уменьшающей трение между суставными поверхностями 
при движении.

Важными структурными образованиями суставов явля
ются внутрисуставные диски, мениски, связки. Внутри
суставные диски (хрящевые образования) обеспечивают 
большую подвижность в суставе. Мениски улучшают под
вижность костей, амортизируют толчки и сотрясения, спо
собствуют разнообразию движений. 

Укрепляя суставы, связки одновременно играют роль 
тормоза, ограничивающего подвижность соединяющихся 
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костей. С помощью физических упражнений можно увели
чить эластичность связочного аппарата и степень подвиж
ности в  суставе. Степень подвижности суставов зависит 
от пола, возраста, индивидуальных особенностей, степени 
тренированности, окружающей температуры и  даже вре
мени дня. 

Отсутствие достаточной двигательной активности при
водит к  разрыхлению суставного хряща и  изменению 
суставных поверхностей сочленяющихся костей, к появле
нию болевых ощущений; создаются условия для образова
ния воспалительных процессов. 

Кости и  соединяющие их элементы составляют пас
сивную часть опорно-двигательного аппарата. Мышечная 
система является его активной частью. 

Различают три вида мышц: гладкие мышцы внутренних 
органов, поперечно-полосатые скелетные мышцы и особая 
поперечно-полосатая сердечная мышца. 

Гладкая мышечная ткань выстилает стенки кровенос
ных сосудов и некоторых внутренних органов. Она обес
печивает сужение или расширение сосудов, осуществляет 
продвижение пищи по  желудочно-кишечному тракту, 
сокращает стенки мочевого пузыря.

Поперечно-полосатыми скелетные и  сердечная мыш
цы называются потому, что в  поле микроскопа они име
ют поперечную исчерченность. Поперечно-полосатая сер
дечная мышца обеспечивает ритмическую работу сердца 
на протяжении всей жизни человека автоматически. Ске
летные мышцы обеспечивают сохранение положений тела 
в пространстве, участвуют в его движении, защищают рас
положенные под ними внутренние органы и идущие между 
ними сосуды и нервы от внешних воздействий. При сокра
щении мышц выделяется тепловая энергия, поэтому они 
участвуют в поддержании постоянства температуры тела.

Основой мышц являются белки. Они составляют 
80—85% мышечной ткани. Главным свойством мышечной 
ткани, как уже говорилось, является сократимость, которая 
обеспечивается за  счет сократительных мышечных бел
ков — актина и миозина.

Строение мышечной ткани достаточно сложно. Мыш
ца имеет волокнистую структуру, каждое волокно  — это 
мышца в миниатюре, совокупность этих волокон и образует 
мышцу в целом. В свою очередь, мышечное волокно состоит 
из сократительных элементов — миофибрилл. Отдельная 
часть миофибрилл называется саркомером. 
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Каждая миофибрилла по  длине делится на  чере
дующиеся светлые и  темные участки. Темные участ
ки — протофибриллы, состоящие из длинных цепочек (ни
тей) молекул белка миозина, светлые  — образованы еще 
более тонкими белковыми нитями актина. Сокращение 
мышечного волокна происходит за счет вхождения нитей 
актина между нитями миозина (теория скольжения). Сар
комер укорачивается, как складная подзорная труба; объем 
его остается неизменным, а поперечник увеличивается.

По своей форме и размерам мышцы очень разнообразны. 
Есть мышцы длинные и тонкие, короткие и толстые, широ
кие и плоские. Мышцы, расположенные на туловище, име
ют более плоскую форму. Мышцы конечностей характери
зуются относительно большей длиной. 

Различия в  форме мышц связаны с  выполняемой ими 
функцией. Длинные тонкие мышцы (например, длинные 
сгибатели пальцев руки или ноги), как правило, участвуют 
в движениях с большой амплитудой. В противоположность 
им короткие толстые мышцы (например, квадратная мыш
ца поясницы) участвуют в движениях с небольшой ампли
тудой, но могут преодолевать значительное сопротивление.

Многие мышцы (пары мышц) имеют определенное 
название, например: широчайшая мышца спины, прямая 
мышца живота, двуглавая мышца плеч, четырехглавая 
мышца бедра и др. В сфере физической культуры, говоря 
о  скелетной мускулатуре, чаще всего упоминают мышцы 
в связи с их двигательными функциями. Так, по функцио
нальному назначению и  направлению движений в  суста
вах различают следующие мышцы: сгибатели и  разгиба
тели, приводящие и отводящие, сфинктеры (сжимающие) 
и расширители. Если мышцы окружают сустав с двух сто
рон и участвуют в двух направлениях движения, происхо
дит сгибание и  разгибание или  приведение и  отведение. 
При этом мышцы, действие которых направлено противо
положно, называются антагонистами, если  же они дейст
вуют в одном направлении, — синергистами. 

В процессе мышечного сокращения химическая энер
гия превращается в  механическую. Источником энергии 
для мышечного сокращения служат особые органические 
вещества, богатые потенциальной энергией и  способные, 
расщепляясь, отдавать ее: это аденозинтрифосфорная 
кислота (АТФ), креатинфосфорная кислота (КрФ), угле
воды и жиры.
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При этом химические процессы в мышце могут проте
кать как при  наличии кислорода (в  аэробных условиях), 
так и при его отсутствии (в анаэробных условиях). 

Непосредственным источником энергии сокращения 
мышц является АТФ (табл.  2.1). Однако запасы АТФ 
в мышцах невелики. Их хватает лишь на одну-две секунды 
работы. Для продолжения работы мышц требуется посто
янное пополнение АТФ. Восстановление ее происходит 
в анаэробных (безкислородных) условиях — за счет распада 
креатинфосфата и  глюкозы. В  аэробных (кислородных) 
условиях за счет реакции окисления жиров и углеводов. 

Таблица 2.1
Источники энергии для сокращения мышц

Источники превращения энергии
при наличии кислорода 
(в аэробных условиях)

при отсутствии кислорода
(в анаэробных условиях)

Характерен высокой эконо
мичностью. Глубокий распад 
исходных веществ до конечных 
продуктов — CO2 и Н2О. Ско
рости процессов образования 
и расщепления АТФ равны 
и находятся в состоянии дина
мического равновесия

Характерен высокой скоростью 
образования АТФ. В клетках 
и крови накапливается молоч
ная кислота. Быстро развива
ется метаболический ацидоз, 
ограничивающий работоспособ
ность

Время развертывания аэроб
ного пути образования 
АТФ — 3—4 мин (у спортсме
нов менее 1 мин)

Время развертывания ана
эробного пути образования 
АТФ — несколько секунд

Продолжительная равномерная 
мышечная активность

Кратковременные экстремаль
ные усилия, а также разми
ночная часть тренировочных 
занятий 

Продолжительность 
работы — несколько часов

Предельное время выполнения 
работы — несколько минут

Быстрое восстановление АТФ происходит в тысячные 
доли секунды за  счет распада КрФ. Наибольшей эффек
тивности этот путь энергообразования достигает к пятой-
шестой секунде работы, но затем запасы КрФ исчерпыва
ются, так как их в организме немного. 

Медленное восстановление АТФ в анаэробных условиях 
обеспечивается энергией расщепления глюкозы (выде
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ляемой из  гликогена)  — реакцией гликолиза с  образова
нием в итоге молочной кислоты (лактата) и восстановле
нием АТФ. Эта реакция достигает наибольшей мощности 
к концу первой минуты работы. Особое значение этот путь 
энергообеспечения имеет при высокой мощности работы, 
которая продолжается от  20  с  до  1—2  мин (например, 
при беге на средние дистанции), а также при резком уве
личении мощности более длительной и менее напряженной 
работы (старты и финишные ускорения при беге на длин
ные дистанции). Ограничение использования углеводов 
связано не  с  уменьшением запасов гликогена (глюкозы) 
в  мышцах и  печени, а  с  угнетением реакции гликолиза 
избытком накопившейся в мышцах молочной кислоты.

Во время продолжительной равномерной мышечной 
активности происходит аэробная регенерация АТФ, глав
ным образом за  счет окислительных процессов. Необхо
димая для этого энергия выделяется в результате окисле
ния углеводов или жиров. Время развертывания аэробного 
пути образования АТФ составляет 3—4 мин (у спортсменов 
менее 1 мин), а продолжительность работы может исчис
ляться даже часами. Максимальная мощность работы, раз
виваемая при  аэробном ресинтезе АТФ, индивидуальна 
и зависит от уровня тренированности человека. 

2.4. Кровь. Кровеносная система

Кровь — жидкая ткань, циркулирующая в кровеносной 
системе человека и представляющая собой непрозрачную 
красную жидкость, состоящую из бледно-желтой плазмы 
и  взвешенных в  ней клеток  —  красных кровяных телец 
(эритроцитов), белых кровяных телец (лейкоцитов) и крас
ных пластинок (тромбоцитов). На долю взвешенных клеток 
(форменных элементов) приходится 42—46% общего объ
ема крови.

Основная функция крови  —  транспорт различных 
веществ внутри организма. Она переносит дыхательные 
газы (кислород и углекислый газ) как в физически раство
ренном, так и в химически связанном виде. Этой способ
ностью кровь обладает благодаря гемоглобину  —  белку, 
содержащемуся в эритроцитах. Кроме того, кровь достав
ляет питательные вещества от органов, где они всасываются 
или хранятся, к месту их потребления; образующиеся здесь 
метаболиты (продукты обмена) транспортируются к выде


