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ВВЕДЕНИЕ 
 

«Здоровье есть высочайшее  

богатство человека»  

 Гиппократ  

 

«Физическая культура – это деятельность человека, направлен-

ная на укрепление здоровья и развитие физических способностей. 

Она развивает организм гармонично и сохраняет отличное физи-

ческое состояние на долгие годы при условии систематических 

занятий ею и здорового образа жизни. Физкультура является ча-

стью общей культуры человека, а также частью культуры обще-

ства и представляет собой совокупность ценностей, знаний и норм, 

которые используются обществом для развития физических и ин-

теллектуальных способностей человека». 

Основные показатели состояния физической культуры в обще-

стве, это: уровень здоровья и физического развития людей, сте-

пень использования физической культуры в сфере воспитания и 

образования, на производстве, в быту, в организации свободного 

времени. Результатом ее деятельности является физическая подго-

товленность и степень совершенства двигательных умений и 

навыков, высокий уровень развития жизненных сил, спортивные 

достижения, нравственное, эстетическое, интеллектуальное разви-

тие человека. 

Здоровье – это такое состояние организма, при котором функ-

ции всех его органов и систем находятся в динамичном равнове-

сии с внешней средой. Здоровье – это важная характеристика про-

изводительных сил, это общественное достояние, имеющее мате-

риальную и духовную ценность. Главным признаком здоровья яв-

ляется высокая работоспособность и приспособляемость организ-

ма различного рода к воздействиям и изменениям внешней и внут-

ренней среды. Всесторонне подготовленный и тренированный че-
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ловек легко сохраняет постоянство внутренней среды, которое 

проявляется в поддержании постоянной температуры тела, хими-

ческого состава крови, кислотно-щелочного баланса и т.д. Огром-

ную роль в этом играют занятия физкультурой. 

Предлагаемая программа развития двигательных навыков, со-

ставляющих содержание двигательной деятельности в экстремаль-

ных ситуациях, может делиться по группам: а) навыки перемеще-

ния и преодоления препятствий; б) навыки, связанные с защитой 

от неблагоприятных воздействий окружающей среды, навыки вза-

имопомощи и позволяет определить наиболее значимые для дей-

ствий в экстремальных ситуациях.  

Автор и студенты-помошники самодеятельной студии техниче-

ских разработок при Федеральном государственном автономном 

образовательном учреждении высшего профессионального обра-

зования Северный Арктический Федеральный университет САФУ 

имени М.В Ломоносова под руководством доцента Антонова А.И. 

мастера спорта по спортивной гимнастике СССР, решили предло-

жить свое видение на физическую подготовку созданием учебно-

методического пособия, которое преследует не только цель подго-

товки к выполнению норм ГТО, но и более высокие результаты 

развития физических качеств и привитие постоянного желания 

заниматься физической культурой и спортом. Разработчики посо-

бия специально не предлагают дозу физической нагрузки, имея в 

виду индивидуальные различия физического уровня развития и 

физической подготовленности. Преподаватель на основании ан-

тропометрических и эмпирических данных самостоятельно назна-

чает для них количество упражнений для достижения оптимально 

безопасного положительного результата. 

Наглядное учебное пособие делится на две части: первая часть 

предлагает те упражнения, из которых составлена комплексная 

физическая программа подготовки для выполнения нормативов 

«Готов к труду и обороне Отечества». 

Вторая часть учебного пособия посвящена психофизической 

подготовке и развитию. В современном мире, когда постоянно 

происходят значительные климатические изменения, которые 

наполнены различными стихийными катаклизмами, предъявляют-

ся достаточно высокие требования к уровню физической и психо-

физической подготовленности населения. 
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Данное пособие предназначается для совершенствования учеб-

ного процесса физического воспитания в высших учебных заведе-

ниях. Повышение уровня физической подготовленности, овладе-

ние системой специальных знаний, приобретение двигательных 

навыков обеспечивают психофизическую подготовку будущих 

специалистов к профессиональной деятельности, позволяют им 

активно применять усвоенные средства и методы физической 

культуры для поддержания высокого уровня работоспособности и 

творческой активности, внедрять здоровый образ жизни.  
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