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1. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ 
В ВЫСШЕМ УЧЕБНОМ ЗАВЕДЕНИИ

Физическая культура и спорт – средства созидания гармонично развитой 
личности. Они помогают сосредоточить все внутренние ресурсы организма 
на достижении поставленной цели, повышают работоспособность, позволяют 
втиснуть в рамки короткого рабочего дня выполнение всех намеченных дел, 
вырабатывают потребность в здоровом образе жизни.

Физическая культура – часть общей культуры общества, одна из сфер 
социальной деятельности, направленная на поддержание здоровья, развитие 
физических способностей человека и использование их в соответствии с 
потребностями общественной практики.

Физическая культура – самое широкое, собирательное понятие. Она вклю-
чает все достижения, накопленные в процессе общественно-исторической 
практики: уровень здоровья, спортивного мастерства, науки, произведений 
искусства, связанных с физическим воспитанием, а также материальные 
(технические) ценности (спортивные сооружения, инвентарь и т.д.).

Под физической культурой понимают совокупность всех присущих дан-
ному обществу целей, задач, средств, форм мероприятий, способствующих 
физическому развитию и совершенствованию людей. Сюда входят физическое 
воспитание, спорт и т.п.

Физическое воспитание – это педагогический процесс, который направлен 
на совершенствование форм и функций организма человека, формирование 
двигательных навыков, умений связанных с ними знаний, а также на воспитание 
физических качеств. Физическое воспитание связано с другими сторонами 
воспитания – нравственной, эстетической, производственной, трудовой.

Спорт – доминирующая форма проявления физической культуры, это слово 
часто употребляют в качестве синонима к понятию «физическая культура». 
Спорт может рассматриваться как система результатов физической культуры, 
поскольку этот термин обозначает стремление к физическим достижениям на 
основе норм и правил, тренировок и соревнований.

Термин «спорт» употребляется применительно к различным областям в 
зависимости от того, какие цели ставит перед собой занимающийся или кто 
участвует в тех или иных спортивных занятиях. Это детский и юношеский 
спорт, массовый спорт (спортивные занятия во время отдыха, в свободное 
от учёбы время), а также спорт высоких достижений – любительский и про-
фессиональный (юниоры и взрослые спортсмены). Обострение конкуренции 
на международной спортивной арене сделало спорт одной из активных сфер 
человеческой деятельности.

Физическая культура объективно является сферой массовой самодеятель-
ности. Она служит важнейшим фактором становления активной жизненной 
позиции.
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В ряде исследований установлено, что у студентов, включенных в си-
стематические занятия физической культурой и спортом и проявляющих в 
них достаточно высокую активность, вырабатывается определенный стерео-
тип режима дня, повышается уверенность поведения, наблюдается развитие 
«престижных установок, высокий жизненный тонус. Они в большей мере 
коммуникабельны, выражают готовность к сотрудничеству, радуются со-
циальному признанию, меньше боятся критики, У них наблюдается более 
высокая эмоциональная устойчивость», выдержка, им в большей степени 
свойствен оптимизм, энергия, среди них больше настойчивых, решитель-
ных людей, умеющих повести за собой коллектив. Этой группе студентов в 
большей степени присуще чувство долга, добросовестность, собранность. 
Они успешно взаимодействуют в работе, требующей постоянства, напря-
жения, свободнее вступают в контакты, более находчивы, среди них чаще 
встречаются лидеры, им легче удается самоконтроль.

Эти данные подчеркивают основательное положительное воздействие 
систематических занятий физической культурой и спортом на характероло-
гические особенности личности студентов.

Воспитание физических качеств основывается на постоянном стремлении 
сделать сверхвозможное для себя, удивить окружающих своими возможно-
стями. Но для этого со времени рождения нужно постоянно и регулярно вы-
полнять правила правильного физического воспитания. Основным этапом в 
воспитании этих качеств является образовательный период в жизни человека 
(7-25 лет), в течение которого происходит закрепление нужного учебного 
материала для его дальнейшего применения в жизни (высокопроизводи-
тельного труда).

Физическая культура – основа социально-культурного бытия индивида, 
основополагающая модификация его общей и профессиональной культуры. 
Как интегрированный результат воспитания и профессиональной подготовки 
она проявляется в отношении человека к своему здоровью, физическим воз-
можностям и способностям, в образе жизни и профессиональной деятельности 
и предстает в единстве знаний, убеждений, ценностных ориентации и в их 
практическом воплощении. Физическая культура выступает как интегральное 
качество личности, как условие и предпосылка эффективной учебно-профес-
сиональной деятельности, как обобщенный показатель профессиональной 
культуры будущего специалиста и как цель саморазвития и самосовершен-
ствования. Она характеризует свободное, сознательное самоопределение 
личности, которая на разных этапах жизненного развития из множества 
ценностей избирает, осваивает те, которые для нее наиболее, значимы.

В соответствии с государственным образовательным стандартом высшего 
профессионального образования физическая культура с 1994 г. объявлена 
обязательной дисциплиной гуманитарного образовательного цикла. Гуманитар-
ные знания дают возможность преодолеть технократическое и узкопрофесси-
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19. ППФП подразделяется на… этапа:
а) три;
б) два;
в) четыре.
20. Эффективными средствами развития инициативности и организаторских 

способностей в процессе физического воспитания являются:
а) выполнение физических упражнений под руководством грамотного 

преподавателя;
б) самостоятельное проведение тренировочных занятий с группой;
в) организация физкультурных и спортивных мероприятий в группе по 

личной инициативе.
21. Для формирования статической выносливости применяются динами-

ческие и статические упражнения, направленные на:
а) развитие мышц, которые испытывают наибольшую статическую нагрузку 

в процессе профессиональной деятельности;
б) развитие мышц, которые в процессе профессиональной деятельности, 

находятся в расслабленном состоянии;
в) развитие мышц плечевого пояса и рук.
22. При подборе средств ППФП руководствуются следующими принципами:
а) выбранные средства должны обеспечивать не только специальную, но и 

общую физическую подготовку;
б) необходимо комплексное использование средств физического воспитания;
в) величина тренировочных воздействий на организм при выполнении 

упражнений должна быть максимальной.
23. При подборе прикладных физических упражнений важно:
а) чтобы их психофизиологическое воздействие было максимально полезно 

и эффективно для решения конкретных задач ППФП;
б) чтобы физические упражнения были разнообразными;
в) чтобы подбор средств соответствовал уровню физической подготовлен-

ности.
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