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Лекция №7

СПОРТ. ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ВЫБОР СПОРТА ИЛИ СИСТЕМ 
ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ

ОПРЕДЕЛЕНИЕ ПОНЯТИЯ «СПОРТ»
      Слово «спорт» пришло в русский язык из английского (sport) -
вольного сокращения первоначального слова disport — игра, развлечение.
Вот эта первооснова английского слова и вносит разночтение, отсюда —
различное толкование термина «спорт». В зарубежной печати с этим
понятием объединяется «физическая культура» в ее оздоровительном,
рекреационном (восстановительном) аспектах. В отечественной
популярной периодике и литературе, на телевидении и радио физическая
культура и спорт трактуются по-разному, но иногда отождествляются.
Однако в специальной литературе по физической культуре и спорту
каждое из этих понятий имеет четкое определение.
      «Спорт» — обобщенное понятие, обозначающее один из
компонентов физической культуры общества, исторически сложившийся
в форме соревновательной деятельности и специальной практики
подготовки человека к соревнованиям.
      Спорт от физической культуры отличается тем, что в нем имеется
обязательная соревновательная компонента. И физкультурник, и
спортсмен могут использовать в своих занятиях и тренировках одни и те
же физические упражнения (например, бег), но при этом спортсмен всегда
сравнивает свои достижения в физическом совершенствовании с успехами
других спортсменов в очных соревнованиях. Занятия же физкультурника
направлены лишь на личное совершенствование безотносительно к
достижениям в этой области других занимающихся. Вот почему мы не
можем назвать спортсменом бодрого старичка, передвигающегося по
аллеям сквера медленным бегом или быстрой ходьбой. Этот уважаемый
человек не спортсмен, он физкультурник, использующий ходьбу и бег для
поддержания своего здоровья и работоспособности.
      Современный спорт выступает: и как средство оздоровления, и как
средство психофизического совершенствования, и как действенное
средство отдыха и восстановления работоспособности, и как зрелище, и
как профессиональный труд.
      Современный спорт подразделяется на массовый и спорт высших
достижений. Именно многогранность современного спорта заставила
ввести эти дополнительные понятия, раскрывающие сущность его от-
дельных направлений, их принципиальное отличие.

МАССОВЫЙ СПОРТ. СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ
     Массовый спорт дает возможность миллионам людей совершенствовать
свои физические качества и двигательные возможности,
укреплять здоровье и продлевать творческое долголетие, а значит,



противостоять нежелательным воздействиям на организм современного
производства и условий повседневной жизни.
     Цель занятий различными видами массового спорта — укрепить
здоровье, улучшить физическое развитие, подготовленность и активно
отдохнуть. Это связано с решением ряда частных задач: повысить
функциональные  возможности  отдельных  систем  организма, 
скорректировать физическое развитие и телосложение, повысить общую и
профессиональную работоспособность, овладеть жизненно необходимыми
умениями и навыками, приятно и полезно провести досуг, достичь
физического совершенства.
     Задачи массового спорта во многом повторяют задачи физической
культуры, но реализуются спортивной направленностью регулярных
занятий и тренировок.

      К  элементам  массового  спорта  значительная  часть  молодежи 
приобщается еще в школьные годы, а в некоторых видах спорта даже в
дошкольном  возрасте.  Именно  массовый  спорт  имеет  наибольшее 
распространение в студенческих коллективах.
      Как показала практика, обычно в нефизкультурных вузах страны в
сфере массового спорта регулярными тренировками во внеурочное время
занимаются от 10 до 25% студентов. Ныне действующая программа по
учебной дисциплине «Физическая культура» для студентов высших
учебных заведений позволяет практически каждому здоровому студенту и
студентке любого вуза приобщиться к массовому спорту. Это можно
сделать не только в свободное время, но и в учебное, причем вид спорта
или систему физических упражнений выбирает сам студент.
      Наряду с массовым спортом существует спорт высших достижений,
или большой спорт.
      Цель большого спорта принципиально отличается от цели массового.
Это достижение максимально возможных спортивных результатов или
побед на крупнейших спортивных соревнованиях.
      Всякое высшее достижение спортсмена имеет не только личное
значение, но становится общенациональным достоянием, так как рекорды
и победы на крупнейших международных соревнованиях вносят свой
вклад в укрепление авторитета страны на мировой арене. Поэтому нет
ничего удивительного в том, что крупнейшие спортивные форумы
собирают у экранов телевизоров всего мира миллиардные аудитории, а
среди прочих духовных ценностей столь высоко ценятся и мировые
рекорды, и победы на чемпионатах мира, и лидерство на Олимпийских
играх.
      Нельзя не сказать еще об одной общественной ценности большого
спорта, которая обычно остается в тени. Сегодня спорт высших достижений 
-пока единственная модель деятельности, при которой у вы-
дающихся рекордсменов функционирование почти всех систем организма
может проявляться в зоне абсолютных физиологических и психических
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пределов здорового человека. Это позволяет не только проникнуть в тайны
максимальных человеческих возможностей, но и определить пути
рационального развития и использования имеющихся у каждого человека
природных способностей в его профессиональной и общественной
деятельности, повышения общей работоспособности. Для выполнения
поставленной цели в большом спорте разрабатываются поэтапные планы
многолетней подготовки и соответствующие задачи. На каждом этапе
подготовки эти задачи определяют необходимый уровень достижения
функциональных возможностей спортсменов, освоение ими техники и
тактики в избранном виде спорта. Все это суммарно должно реализоваться
в конкретном спортивном результате.

ЕДИНАЯ СПОРТИВНАЯ КЛАССИФИКАЦИЯ
      Чтобы сравнить уровень достигнутых результатов как в одной
спортивной  дисциплине,  так  и  между  различными  видами  спорта, 
используется единая спортивная классификация.
      Действующая спортивная классификация включает в себя почти все
культивируемые в стране виды спорта. В ней весьма условно, в единой
градации по спортивным званиям и разрядам представлены нормативы и
требования, характеризующие уровень подготовленности спортсменов, их
спортивные результаты и достижения.
      Условность сведения в единую систему спортивных разрядов и званий
разнохарактерных видов спорта (например, марафонский бег - тяжелая
атлетика) сочетается с научностью такой систематизации, которая
опирается на статистическую достоверность установленной трудоемкости
и реальных сроков достижения одного и того же разряда. Так, звание
«мастер спорта» одаренные молодые люди получают обычно после 6—8
лет регулярной и напряженной спортивной подготовки. Реально
возможные сроки достижения нормативов и требований отдельных
разрядов и званий — это и определенные временные ориентиры, как для
начинающих, так и для высококвалифицированных спортсменов.
Продвижение спортсмена от разряда к разряду служит критерием
эффективности учебно-тренировочного процесса.
      Структура спортивной классификации предусматривает присвоение
следующих разрядов и спортивных званий (от низших к высшим).
      Спортивные разряды: 5-й, 4-й разряды (только в шахматах и шашках; 3-й, 
2-й,  1-й  разряды,  «кандидат  в  мастера  спорта».  Спортивные  разряды 
необходимо подтверждать.
      Спортивные звания: «мастер спорта», «мастер спорта международного
 класса» (к этому званию приравнивается звание «гроссмейстер» в
шахматах и шашках). За особо выдающиеся спортивные достижения
присваивается звание «заслуженный мастер спорта России». Спортивные
звания присваиваются пожизненно.
      Для присвоения указанных разрядов и званий в одних видах спорта



необходимо выполнить разрядные нормативы и требования, а в других
только разрядные требования. Разрядные нормативы обычно выражены в
мерах времени, длины, веса и других количественных показателях.
Разрядные требования определяются такими положениями:
 - занять определенное место на соревнованиях того или иного масштаба;
 -  добиться  определенного  количества  побед  над  спортсменами 
соответствующих разрядов.
      Спортивная классификация носит подвижный, динамичный характер.
 Периодически в нее вносятся коррективы, связанные со спортивной
практикой, на которую влияют прогрессивные изменения в теории и
практике подготовки спортсменов, их техническая оснащенность и др.
      Особенно следует отметить наличие спортивной классификации и по
национальным видам спорта. Национальные виды спорта культивируются
в отдельных регионах Российской Федерации. В их основе лежат
традиционные народные упражнения и игры, исторически связанные с
укладом жизни и особенностями труда людей в условиях данных регионов.
Некоторые из этих видов спорта требуют незаурядной физической и
специальной спортивно-технической подготовленности. Так, «северное
многоборье», которое особенно распространено в оленеводческих районах
Крайнего Севера, включает в себя многократные прыжки на двух ногах
через нарты, метание топорика на дальность, набрасывание аркана
(тынзяня) на вертикально стоящий шест — хореи (служащий для
управления оленьей упряжкой). Во многих республиках РФ ежегодно
проводится множество оригинальных спортивных соревнований по
национальным видам спорта (борьба и многие другие).
      В центральных регионах России известны такие национальные
игры, как «лапта», «городки». Можно привести и еще немало подобных
примеров национальных видов спорта и в других регионах страны.
Наиболее распространенные из них представлены в Единой спортивной
классификации. Звание мастера спорта по этим видам присваивается на
федеральном уровне, хотя культивируются они, например, только в
Якутии, Татарстане или Дагестане. Спортивные разряды присваиваются
региональными спортивными организациями, т.е. на местах.

СТУДЕНЧЕСКИЙ СПОРТ И ЕГО ОРГАНИЗАЦИОННЫЕ
ОСОБЕННОСТИ

      Возрастные особенности студенческой молодежи, специфика
учебного труда и быта студентов, особенности их возможностей и условий
занятий физической культурой и спортом позволяют выделить в особую
категорию студенческий спорт.
Организационные особенности студенческого спорта:
      - доступность и возможность заниматься спортом в часы обязательных
учебных занятий по дисциплине «Физическая культура»
(в основном учебном, подготовительном, специально-медицинском
отделениях, учебно-тренировочные занятия в спортивном учебном
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отделении);
       - возможность заниматься спортом в свободное время от учебных
академических занятий в вузовских спортивных секциях и группах, а
также самостоятельно;
       - возможность систематически участвовать в студенческих спор-
тивных соревнованиях доступного уровня (в учебных зачетных
соревнованиях, во внутри- и вневузовских соревнованиях по избранным
видам спорта).
      Вся эта система дает возможность каждому практически здоровому
студенту сначала познакомиться, а затем выбрать вид спорта для регулярных
занятий.

Спорт в высшем учебном заведении
      

Учебная программа по физической культуре предусматривает
свободу выбора видов спорта для студентов основного и спортивного
отделений. После периода активной теоретико-методической и
общефизической подготовки на I курсе студентам предлагается
самостоятельно выбрать вид спорта или систему физических упражнений
для систематических занятий в процессе обучения в вузе.
      Мотивация выбора того или другого вида спорта у каждого студента,
конечно, своя, но принципиально в этом процессе то, что «не меня
выбирают, а Я выбираю». Поэтому, например, студенту с 
«небаскетбольным» ростом, желающему заниматься баскетболом (где всегда 
имели преимущество высокорослые), никто не вправе отказать в его 
желании.

 Спортивная подготовка проводится в учебном спортивном
отделении, куда зачисляются наиболее физически подготовленные
студенты. Для того чтобы быть зачисленным в это отделение, не
достаточно только личного желания студента, необходима определенная
предварительная спортивная подготовленность или одаренность для
занятий избранным видом спорта. Иными словами, в этом случае не
только «ты выбираешь, но и тебя выбирают». Это связано с тем, что перед
студентами, занимающимися в группах спортивного учебного отделения,
ставятся задачи повышения спортивной квалификации, регулярного
участия в спортивных соревнованиях за команду факультета, вуза.
      Запись студентов в спортивное отделение добровольная, так как
учебно-тренировочные занятия связаны с дополнительной затратой
свободного времени. Занятия, как правило, организуются вне 
общевузовского учебного расписания и в большем объеме, чем это 
предусмотрено программой по учебной дисциплине «Физическая культура».



Спорт в свободное время студентов. Разновидности занятий и
их организационная основа

     
 Спорт в свободное время — неотъемлемая часть физического

воспитания студентов. Такие занятия проходят на самодеятельной основе,
без каких-либо условий и ограничений для студентов. В свободное время
студенты могут заниматься в спортивных секциях, группах подготовки по
отдельным видам спорта. Эти секции организуются и финансируются в
вузах администрацией, коммерческими структурами, спонсорами.
Инициаторами организации таких секционных занятий, определения их
спортивного профиля чаще всего выступает спортивный клуб, кафедра
физического воспитания.
 Самостоятельные занятия — одна из форм спортивной подготовки. В
некоторых видах спорта такая подготовка позволяет значительно со-
кратить временные затраты на организованные тренировочные занятия и
проводить их в наиболее удобное время. Самостоятельная спортивная
подготовка не исключает возможность участия во внутривузовских и
вневузовских студенческих соревнованиях.

СТУДЕНЧЕСКИЕ СПОРТИВНЫЕ СОРЕВНОВАНИЯ
     

Спортивные соревнования — одна из наиболее эффективных форм
организации массовой оздоровительной и спортивной работы.
Соревнования выступают не только как форма, но и как средство
активизации общефизической, спортивно-прикладной и спортивной
подготовки студентов.
     Спортивные результаты — это показатель качества и эффективности
психофизической подготовки студента, проводимой на учебно-
тренировочных занятиях. В условиях состязаний студенты более полно
демонстрируют свои физические возможности. Именно поэтому прием
нормативов по общей физической подготовке на учебных занятиях
осуществляется    в    соревновательной    обстановке   на    зачетных
соревнованиях в учебной группе или на учебном потоке.Таким образом,
спортивные соревнования могут выступать и как средство подготовки, и
как метод контроля эффективности учебно-тренировочного процесса.

Система студенческих спортивных соревнований
Спортивные соревнования являются одной из наиболее эффективных форм 
организации  массовой  оздоровительной,  физкультурной  и  спортивной 
работы. В нашей стране существует определенная организация спортивных 
соревнований.  Все  крупнейшие  соревнования  можно  разделить  на  три 
группы.

Первая группа - комплексные соревнования с зачетом по многим видам 
спорта.  К  ним  относятся:  спартакиады  народов  России  (летние,  зимние), 
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всероссийские студенческие спортивные игры.

Вторая  группа - соревнования  на  первенство  России  (чемпионаты 
России)  по  всем  культивируемым  видам  спорта.  По  некоторым  видам 
дополнительно проводятся соревнования на кубок России.

Третья группа - соревнования всероссийского масштаба, посвященные 
юбилейным датам в жизни нашей страны, а также на призы, учрежденные 
различными  организациями.  На  эти  спортивные  соревнования  могут 
приглашаться зарубежные спортсмены.

Все эти соревнования проводятся в три этапа, что дает возможность каждому 
гражданину  России,  прошедшему  соответствующую  подготовку 
(тренировку) и допущенному врачом, принять в них участие.

Первый  этап - соревнования  в  коллективах  физической  культуры 
средних  школ,  средних  специальных  и  высших  учебных  заведений, 
промышленных  предприятий,  учреждений.  На  этом  этапе  достигается 
наибольшая  массовость  участия  населения  России  в  спортивных 
соревнованиях.

Второй этап - соревнование на первенство районов, городов, областей, 
краев, республик.

Третий этап - финальные соревнования на первенство России.

По  характеру  зачета  и  определению  результатов  все  спортивные 
соревнования делятся на личные, лично-командные и командные. По форме 
проведения  соревнования  могут  быть  открытыми,  очными  и  заочными; 
одноразовыми  и  традиционными;  однодневными  и  многодневными; 
официальными и товарищескими (тренировочными).

В  системе  физического  воспитания  студентов  ВУЗов  спортивные 
соревнования  занимают  большое  место.  Только  четко  организованные 
спортивные  соревнования  могут  полностью  выполнить  свои  функции  и 
обеспечить  достижение  участниками  наивысших  спортивных  результатов. 
Успешное  проведение  спортивных  соревнований  зависит  от  уровня 
подготовительной организационной работы, которая складывается из многих 
пунктов:  составление  календарного  плана  спортивных  соревнований; 
разработка  положений  о  соревнованиях;  составление  сметы  расходов  на 
каждое соревнование; образование оргкомитета по подготовке и проведению 
соревнований;  подбор  судейской  коллегии  и  организация  ее  работы; 
обеспечение оповещения о соревнованиях (афиши, информации в газету, на 
радио, телевидение и т.д.).

      Вся система студенческих спортивных соревнований построена на
основе принципа «от простого к сложному», т.е. от внутривузовских



соревнований (зачастую по упрощенным правилам) к межвузовским,
российским, международным.
      Внутривузовские спортивные соревнования включают в себя
соревнования между курсами, факультетами. В зависимости от
содержания «Положения о соревновании» состязания могут быть 
командными или лично-командными, доступными каждому студенту. Но в
любом случае на первых этапах этой системы внутривузовских
соревнований может участвовать каждый студент основного отделения,
вне зависимости от уровня его спортивной подготовленности.
      В межвузовских соревнованиях участвуют и соревнуются
сильнейшие студенты-спортсмены в составе сборных команд вуза по
видам спорта.
      Целевые задачи межвузовских состязаний, как и их спортивный
уровень, могут быть самыми различными: к примеру, товарищеские
спортивные встречи между студентами разных вузов или между
командами однопрофильных учебных заведений, открытые соревнования
вуза по виду спорта. Цель подобных соревнований — скорее установить
личные контакты между будущими коллегами по профессии, чем выяснять
спортивное преимущество. Однако может быть поставлена и спортивная
задача — добиться наилучшего спортивного результата на соревнованиях
между вузами города. Этим определяется уровень спортивной
подготовленности студентов каждого вуза, а следовательно, и характер
отношения администрации вуза к спортивным интересам своих студентов
и к созданию необходимых условий для их спортивного
совершенствования.
    Олимпийские игры — самые авторитетные и представительные 
международные спортивные соревнования. В составе олимпийской команды
бывшего СССР всегда успешно выступали студенты-спортсмены. Начиная
с XIX Олимпийских игр 1968 г. в Мехико в составе команды было 45—
48% студентов.

СТУДЕНЧЕСКИЕ СПОРТИВНЫЕ ОРГАНИЗАЦИИ
     В организации и проведении учебно-тренировочной работы и
спортивных соревнований студентов во внеучебное время активное
участие принимают как общественные студенческие спортивные, так и
неспортивные организации и объединения.
     От активности внутривузовской общественной организации -
спортивного клуба во многом зависит спортивная жизнь студентов в
учебном заведении. Ректорат и кафедра физического воспитания
оказывают ему возможную материальную, методическую и практическую
помощь как в работе отдельных спортивных секций и групп, так и в
организации проведения соревнований.
      Значительную роль в организации межвузовских спортивных со-
ревнований играет общественное объединение студентов и работников
высших учебных заведений — Российский студенческий спортивный союз
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(созданный в конце 1993 г.) и его региональные организации. В его Уставе
записано, что основная цель Союза — консолидация усилий всех
заинтересованных организаций в развитии физкультурно-оздоровительной
работы, студенческого спорта, гармонизация физического и духовного
воспитания, укрепление здоровья студенческой молодежи в высших
учебных заведениях и подготовка спортсменов для участия в
соревнованиях различного уровня.
      Именно по результатам студенческих спортивных соревнований,
проводимых Союзом, определяется и состав команды студентов на
российские и международные спортивные соревнования.

ВСЕМИРНЫЕ СТУДЕНЧЕСКИЕ СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
(УНИВЕРСИАДЫ)

Международная    конференция    студентов, собравшаяся после 
окончания первой мировой войны по инициативе французского спортивного 
деятеля Жана Петижана впервые учредила проведение Всемирных 
спортивных студенческих игр.

Первые соревнования состоялись в 1924 году в Варшаве по трем видам 
спорта: легкой атлетике, плаванию, фехтованию. В дальнейшем 
студенческие спортивные состязания проводились в 1927 году в Риме; 1930 
году в Дортмунде; в 1933 г. в Турине; в 1937 г. в Париже; в 1939 г. в Монте-
Карло.

Вторая мировая война прервала проведение Всемирных студенческих 
спортивных игр. В период до второй мировой войны советские спортсмены 
не участвовали в этих состязаниях, так как усилиями империалистических 
государств советские студенческие спортивные организации не допускались 
к участию в работе Международной федерации университетского спорта 
(ФИСУ).

Впервые на студенческих соревнованиях советские спортсмены 
выступили в 1957 г. в Париже, когда в честь 100-летнего юбилея 
университетской организации Франции были проведены Всемирные 
студенческие спортивные игры. В этих соревнованиях советские 
спортсмены участвовали еще не являясь членами ФИСУ.

В 1959 году ассамблея Международной федерации университетского 
спорта, собравшаяся в Турине (Италия) приняла в свои ряды студенческие 
организации: Болгарии, Венгрии, Польши, Румынии, СССР и Чехословакии, 
а впоследствии и других социалистических стран.

По решению Генеральной ассамблеи ФИСУ Всемирные студенческие 
спортивные игры проводятся один раз в два года: каждый нечетный год - 
летние и каждый четный - зимние. Играм было присвоено название 
"Универсиада".



При проведении Универсиад ФИСУ неуклонно придерживается 
олимпийских идеалов, состязания проводятся как праздники студенческой 
молодежи нашей планеты. Они служат расширению международных 
спортивных связей, укреплению интернациональной дружбы, 
взаимопонимания между студентами всех стран мира.

ОЛИМПИЙСКИЕ ИГРЫ СОВРЕМЕННОСТИ.

Летние Олимпийские игры современности возникли в конце XIX в. 
Возрождение олимпийских игр было обусловлено развитием международных 
спортивных связей. К этому времени появляются международные 
спортивные объединения, разрабатываются единые правила, 
регламентирующие международный спортивный обмен. Еще ранее, в начале 
XIX в. уже высказывалась идея о проведении комплексных международных 
состязаний по типу олимпийских игр древности.

А в 1897 г. было опубликовано сообщение о результатах археологических 
раскопок, проведенных на территории древней Олимпии, материалы которых 
более детально освещали историю древних олимпийских спортивных 
праздников.

В 1889 г. французский общественный деятель, просветитель и педагог Пьер 
де Кубертен (1863-1937) выступил с идеей возрождения олимпийских игр. 23 
июня 1894 г. спустя ровно 1500 лет после запрета древних олимпийских игр 
по его инициативе был создан Международный спортивный конгресс. 
Конгресс принял решение о возрождении состязаний, а также о создании 
Международного олимпийского комитета (МОК). Его президентом с 1896 по 
1925 г. г. был Пьер де Кубертен. В работе конгресса принимал участие 
представитель России генерал А. Д. Бутовский, который вошел в состав 
МОК.

Пьер де Кубертен, разработавший программные и организационные основы 
современного олимпийского движения, писал: "Олимпийские идеи означают 
дружбу народов, взаимопонимание и Мир". Эти идеи заложены в 
Олимпийской Хартии, которая провозглашает" "Цели Олимпийского 
движения заключаются в содействии развитию тех прекрасных физических и 
моральных качеств, которые приобретаются в соревнованиях на дружеских 
полях любительского спорта и в объединении молодежи мира раз в четыре 
года на великом спортивном празднике, создавая тем самым международное 
доверие и добрую волю спокойного мира. . . .

По отношению к странам и отдельным лицам не допускается никакой 
дискриминации по расовым, религиозным или политическим мотивам".

На конгрессе был утвержден и текст Олимпийской клятвы: "От имени всех 
спортсменов я обещаю, что мы будем участвовать в этих Олимпийских 
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играх, уважая и соблюдая правила, по которым они проводятся, в истинно 
спортивном духе, во славу спорта и во имя чести своих команд". Клятву 
произносит при открытии очередных олимпийских игр наиболее 
выдающийся спортсмен страны-организатора.

Олимпийская эмблема состоит из пяти переплетенных колец: голубого, 
черного, красного (верхний ряд), желтого и зеленого (нижний ряд)".

Олимпийский девиз гласит: "Быстрее, выше, сильнее". Олимпийский огонь 
зажигается от солнечных лучей в Олимпии, где проводились древние 
олимпийские игры. Эстафета доставляет огонь на олимпийские стадионы, где 
он от факела зажигается в специальной чаше и горит все дни олимпийских 
соревнований. Эта традиция зародилась на IX Играх 1928 г. в Амстердаме и 
впоследствии ни разу не нарушалось.

Олимпийский флаг представляет собой белое полотнище с Олимпийской 
эмблемой в центре. Впервые Олимпийский флаг был поднят в Париже в 

1914 г. в связи с празднованием 20-летия возрождения Олимпийских игр. С 
тех пор он поднимался на всех Олимпийских соревнованиях. На 
торжественной церемонии открытия Олимпийских игр представитель 
страны, где проводились предыдущие Олимпийские игры, передает флаг 
президенту МОК, который вручает его мэру города -организатора 
Олимпийских игр. Олимпийский флаг поднимается на центральной мачте 
Олимпийского стадиона и развевается все время проведения соревнований. 
После окончания Олимпийских соревнований флаг хранится в течение 4 лет 
в главном здании городского управления.

Первые Олимпийские игры нашего времени состоялись в 1896 году в 
Афинах, на родине древних Олимпийских игр. С тех пор началось новое 
олимпийское летоисчисление. В период до Великой Октябрьской революции 
состоялось пять олимпийских состязаний.

На играх I Олимпиады по девяти видам спорта приняли участие 285 
спортсменов из 13 стран, 200 спортсменов из общего числа представляли 
Грецию. Из-за отсутствия средств, спортсмены России не смогли принять 
участия в I Олимпийских играх, хотя и готовились к ним. Лучших 
результатов на I играх добились спортсмены Греции.

В знак заслуг Пьера де Кубертена II Олимпийские игры проводились в 
Париже в 1900 г. В них приняло участие уже 1066 спортсменов из 20 стран 
по 18 видам спорта. Впервые в Олимпийских состязаниях участвовали 
женщины, 6 спортсменок соревновались по теннису и гольфу. Больше всего 
медалей завоевали спортсмены Франции. Сообщение из Парижа об 
Олимпийских играх вызывали большой интерес в России, однако снова из-за 
недостатка средств русские спортсмены не смогли приехать в Париж.

Столицей III Олимпийских игр 1904 г. был Сент-Луис (США). Многие 



европейские спортсмены, в том числе спортсмены России, не приехали на 
состязание, так как слишком высока была стоимость проезда в Америку. В 
играх участвовали 496 спортсменов из 11 стран. Почти все участники были 
американцами, только 53 человека приехали из других стран, поэтому и 
наибольшее количество олимпийских медалей завоевали американские 
спортсмены. Организаторы игр пытались устроить так называемые 
антропологические дни, когда отдельно соревновались бы спортсмены 
небелых рас. Против этого резко выступил Пьер де Кубертен, и в 
дальнейшем подобные попытки расовой дискриминации на Олимпийских 
играх никогда не повторялись.

Впервые команда России из 5 человек участвовала в IV Олимпийских играх в 
Лондоне в 1908 г. В этих играх приняли участие 2059 человек из 22 стран, 
они соревновались по 22 видам спорта. Трем русским спортсменам удалось 
завоевать олимпийские медали. Николай Панин-Коломенкин был награжден 
золотой медалью за первое место по фигурному катанию на коньках. Две 
серебряные медали получили борцы классического стиля - Н. Орлов (легкий 
вес) и А Петров (тяжелый вес). На этих играх впервые стал проводиться не-
официальный командный зачет, который в дальнейшем получил широкое 
распространение. Наибольшее количество очков набрала многочисленная 
команда Великобритании.

На V Олимпийские игры в Стокгольме в 1912 г. Россия направила команду 
численностью 160 человек. В играх участвовал 2591 спортсмен из 28 стран. 
Результат выступления команды России был невысоким: она поделила с 
командой Австрии 15-е и 16-е места. Спортсмены России смогли завоевать 
только две серебряные и две бронзовые медали. В неофициальном 
командном зачете I место завоевала команда Швеции, ее спортсмены 
получили и наибольшее количество олимпийских медалей. Во время первой 
мировой войны Олимпийские игры не проводились. Между первой и второй 
мировыми войнами состоялось пять олимпийских состязаний. С VIII Олим-
пийских игр 1924 года при подведении итогов состязаний в неофициальном 
командном зачете стали учитывать шесть призовых мест, занятых 
спортсменами и командами. За 1-ое место присуждалось 7 очков, за 2-ое 
место - 5; за 3-е - 4; за 4-ое - 3;

за 5-ое - 2; за 6-ое - 1 очко.

В период 1920-1936 гг. отмечается дальнейшее расширение олимпийского 
движения.

В 1951 г. в СССР создается олимпийский комитет, который был признан 
МОК. К этому времени советские спортивные организации входили в состав 
почти 20 международных спортивных федераций и вели в них активную 
работу, успешно участвовали в международных спортивных соревнованиях.

С 1952 г. Советские спортсмены начали выступать на летних Олимпийских 
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играх.

Выдающимся событием в международной спортивной жизни явилось 
проведение XXII летних Олимпийских игр в Москве с 19 июля по 3 августа 
1980 г. В настоящее время летние Олимпийские игры, так же, как и зимние, 
являются большим праздником любителей различных видов спорта, они 
демонстрируют неукротимое стремление молодежи разных стран к миру, 
дружбе, сотрудничеству и взаимопониманию.

Перейдем к следующему вопросу, касающемуся психологии физического 
воспитания - это отрасль психологической науки, изучающая 
закономерности развития и проявления человека в специфических условиях 
физического воспитания.

Основная задача этой отрасли психологии - помочь рациональному решению 
практических вопросов общеоздоровительного, общеобразовательного и 
воспитательного характера на основе анализа психологических сторон 
деятельности в физическом воспитании.

И в физическом воспитании, и в массовом спорте деятельность человека 
направлена на себя самого, на совершенствование своих физических и 
психологических качеств, двигательных действий. Основная цель этой 
деятельности - физическое совершенствование, которое является 
неотъемлемой частью гармонического развития личности. Достижение 
основной цели требует ежедневных занятий, ежедневной специальной 
физической нагрузки. Эффективность и систематичность занятий 
проявляется в определенном уровне развития физических качеств и 
двигательных навыков.

В психологических основах обучения двигательным навыкам в физическом 
воспитании и спорте много общего, но есть у них и некоторая специфика.

Она зависит от тех психологических особенностей в физическом воспитании, 
которые отличают его от спортивной деятельности.

СОВРЕМЕННЫЕ ПОПУЛЯРНЫЕ СИСТЕМЫ ФИЗИЧЕСКИХ
УПРАЖНЕНИЙ

      
В курсе учебной дисциплины «Физическая культура» кафедры

физического воспитания могут представлять студентам для выбора не
только отдельные виды спорта, но и наиболее популярные системы
физических упражнений.
      Современные системы физических упражнений представляют собой
специально подобранные движения и позы, направленные на комплексное
или избирательное воздействие на определенные функциональные
системы организма. В некоторых из них имеются соревновательные
элементы.



      В настоящее время наибольшей популярностью среди студентов
пользуется атлетическая гимнастика, ритмическая гимнастика (аэробика),
шейпинг, единоборства и комплексы физических упражнений из
восточных систем каратэ, у-шу, йоги.
      К особенностям организации учебных занятий отдельными системами
физических упражнений следует отнести некоторые ограничения в
их выборе. Дело в том, что на обязательных занятиях по учебной
дисциплине «Физическая культура» могут использоваться только те
системы (или элементы этих систем), которые связаны с повышенной
двигательной активностью. Поэтому целые разделы, например, из системы
«йоги», основанные на длительной медитации, длительном расслаблении и
пассивном растягивании мышц, хотя и имеют определенный
оздоровительный эффект, не могут быть рекомендованы для регулярных
занятий в обязательное учебное время из-за их крайне избирательного
воздействия на отдельные системы организма. Но это не исключает
использования подобных упражнений в учебных занятиях в
ознакомительном аспекте или в качестве вспомогательного средства.
      При занятиях отдельными системами физических упражнений, там,
где это возможно, не исключается и организация мини-соревнований по
отдельным элементам, комбинациям или упражнениям. Они не только 
повышают интерес к занятиям, но и служат методом контроля за
эффективностью учебных занятий. Кафедрами физического воспитания
разрабатываются специальные дополнительные зачетные требования и
нормативы, отражающие суть каждой системы физических упражнений.
Как и обязательные тесты по общей и профессионально-прикладной
физической подготовке, они оцениваются в очках и входят в итоговую
оценку практического раздела учебной дисциплины «Физическая
культура» за каждый семестр или учебный год.
     Организационные основы занятий студентов различными системами
физических упражнений в свободное время те же, что и при организации
занятий различными видами спорта. Так же могут быть организованы
секции и группы для занятий одной из систем физических упражнений.
Критерием эффективности таких занятий выступают субъективные,
косвенные показатели улучшения здоровья (самочувствие, внутренняя
удовлетворенность от занятий). Однако могут быть и объективные
показатели самоконтроля: изменение массы тела, подвижность в суставах.
Занятия отдельными системами физических упражнений в свободное
время отличаются от обязательных тем, что имеется возможность целостно
освоить эти системы.
     Изучение отдельных систем в ограниченные часы групповых заня-
тий не дают значительного эффекта. Для этого требуются ежедневные
самостоятельные упражнения. Они намного увеличивают и общую
двигательную активность, и оздоровительный эффект.
     

МОТИВАЦИЯ И ОБОСНОВАНИЕ ИНДИВИДУАЛЬНОГО ВЫБОРА 
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ВИДА СПОРТА ИЛИ СИСТЕМ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ
Наряду с широким развитием и дальнейшим совершенствованием 

организованных форм занятий физической культурой, решающее значение 
имеют самостоятельные занятия физическими упражнениями. Современные 
сложные условия жизни диктуют более высокие требования к биологическим 
и социальным возможностям человека. Всестороннее развитие физических 
способностей людей с помощью организованной двигательной активности 
(физической тренировки) помогает сосредоточить все внутренние ресурсы 
организма на достижении поставленной цели, повышает работоспособность, 
укрепляет здоровье.
После определения цели подбираются направление использования средств 
физической культуры, а также формы самостоятельных занятий 
физическими упражнениями.
Конкретные направления и организационные формы использования 
самостоятельных занятий зависят от пола, возраста, состояния здоровья, 
уровня физической и спортивной подготовленности занимающихся.

При выборе видов спорта или физических упражнений у большинства 
студентов отсутствует четкая и обоснованная мотивация; в основном выбор 
происходит случайно (за компанию с друзьями,  более удобное расписание 
или   симпатичен  преподаватель),  реже  присутствует  интерес  к 
определенному  виду  спорта  или  понимание  необходимости  выполнения 
физических упражнений. 

Основные мотивации:

а) укрепление здоровья, исправление недостатков физического развития;

б)  повышение  функциональных  возможностей  организма;
в)  подготовка  к  будущей  профессиональной  деятельности,  овладение 
жизненно  необходимыми  умениями  и  навыками;
г) активный отдых;

д) достижение наивысших спортивных результатов.

1.  Выбор  видов  спорта  для  укрепления  здоровья,  исправления  
недостатков физического развития. 

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.
      Человеческий организм запрограммирован природой на движение,



причем двигательная активность должна быть на всем протяжении жизни.
Специальными исследованиями установлено, что организм физически
активных     50—60-летних      мужчин     обладает   более    высокими
функциональными возможностями, чем 30-летних, но с ограниченным
двигательным режимом. Не случайно все долгожители отличаются 
повышенной двигательной активностью на протяжении всей жизни.
     В современном обществе, особенно у горожан, нет другого средства
повысить двигательную активность, кроме физической культуры и спорта.
Поэтому все виды массового спорта, которые связаны с активной
двигательной деятельностью, призваны способствовать нормальному
функционированию основных систем организма, совершенствовать эту
деятельность и создавать предпосылки для поддержания и укрепления
здоровья.
     Физическое развитие тесно связано со здоровьем. Занятия отдельными
видами спорта, системами физических упражнений могут способствовать
собствовать развитию определенных органов и систем организма. С
помощью специально подобранных физических упражнений можно
улучшить многие показатели физического развития (массу тела,
окружность грудной клетки, жизненную емкость легких).
     Коррекция недостатков физического развития и телосложения.
Можно объяснять недостатки физического развития и телосложения
наследственностью, условиями воспитания, но молодому человеку от
этого не легче. Подобные недостатки постоянно портят настроение, и
нередко порождают комплекс неполноценности.
     Конечно, не все недостатки поддаются исправлению с помощью
физических упражнений: труднее всего рост и те особенности телосложения,
которые связаны с формой основных скелетных костей. Значительно легче — 
масса тела и отдельные антропометрические показатели
(окружность бедра, грудной клетки и др.).
     Но прежде чем принимать решение о коррекции телосложения, о
подборе специальных упражнений или видов спорта, следует сформировать 
свое твердое представление об идеале телосложения. Только после
этого следует принимать решение о выборе вида спорта или системы
физических упражнений — различные виды спорта и упражнения по разному 
будут способствовать решению вами поставленной перед собой
задачи.
     Не случайно представителей различных видов спорта отличают 
характерные антропометрические показатели: у гимнастов — хорошее
развитие плечевого пояса и мышц верхних конечностей, мышцы нижних
конечностей развиты у них относительно слабее; у конькобежцев
относительно хорошо развита грудная клетка, мышцы бедра и т.д. (более
подробная характеристика отдельных видов спорта будет дана в
следующем разделе).
     Однако наибольшие возможности, например, в избирательной коррекции 
отдельных недостатков телосложения, представляют регулярные
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занятия атлетической гимнастикой или шейпингом, т.е. теми упражнениями, 
которые и направлены преимущественно на решение подобных задач.

Виды  спорта,  связанные  с  активной  двигательной  деятельностью, 
способствуют  нормальному  функционированию  организма,  а  также 
поддерживают и укрепляют здоровье. Занятия определенными видами спорта 
и  физическими  упражнениями  способствуют  развитию  определенных 
органов  (систем  организма),  например,  гимнастика  влияет  на  развитие 
плечевого пояса и мышц верхних конечностей (но при занятиях гимнастикой 
мышцы  нижних  конечностей  развиваются  значительно  слабее), 
конькобежный спорт – на развитие грудной клетки, мышц бедер и т.д. 

На  поддержание  здоровья,  его  укрепление  направлены  в  основном 
виды  спорта  и  упражнения,  регулярные  занятия  которыми  относительно 
равномерно  влияют на все системы и органы организма, например, такие как 
шейпинг или атлетическая гимнастика.

2. Повышение функциональных возможностей организма. 

В ВУЗах используют три простых теста для определения физической 
подготовки  студента:  бег  на  короткие  дистанции  (100  м),  бег  на  средние 
дистанции (1000 или 2000 м) и силовые упражнения. Результаты тестов дают 
возможность определить такие физические качества студента как быстрота, 
выносливость и сила соответственно.

 После этого студент стоит перед выбором:

а)  заниматься  видом  спорта,  который  способствует  развитию  более 
слабого качества; 

мотивация выбора – оздоровление, общее физическое развитие;

вариант  рекомендован  студентам  с  низкой  общей  физической 
подготовленностью;

б) или спортом, который совершенствует уже развитое качество;

мотивация выбора – достижение спортивных результатов;

рекомендован студентам в хорошей общей физической и спортивной 
форме.



3. Подготовка к будущей профессиональной деятельности и овладение  
жизненно необходимыми умениями и навыками. 

В этом случае выбор проводится, чтобы достичь лучшей специальной 
психофизической подготовленности к 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, большой теннис,
бадминтон). Хорошее владение элементами спортивного туризма и
альпинизма необходимо будущим экспедиционным работникам; гребля и
плавание — гидрологам.
      Использование прикладных видов спорта и систем физических уп-
ражнений для обеспечения психофизической надежности и безопасности
при выполнении профессиональных видов работ основано на том, что
занятия различными видами спорта, а также уровень квалификации
спортсменов откладывают отпечаток на его функциональную
подготовленность, на степень владения прикладными двигательными
умениями и навыками. Если в школьные годы молодому человеку не
удалось освоить такие навыки, как плавание, передвижение на лыжах, то
это следует сделать в студенческие годы. И хотя из этого молодого
человека уже не получится пловец экстра-класса, он достигнет другой
цели, например, заблаговременно подготовить себя к будущей профессии,
к возможным экстремальным ситуациям в жизни.

Цель  выбора  -  достичь  лучшей  специальной  психофизической 
подготовленности в соответствии с выбранной профессией. Допустим, если 
профессия  требует  повышенной  общей  выносливости,  то  выбирают  вид 
спорта, развивающий это качество, например, бег на длинные дистанции и 
т.д. 

4.  Выбор  видов  спорта  и  систем  физических  упражнений  для  
активного отдыха. 

Многие студенты воспринимают занятия спортом как активный отдых. 

Значительная часть студентов при всей программной 
зарегламентированности занятий по учебной дисциплине «Физическая
культура» воспринимает их как активный отдых, как «разрядку» 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 
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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 работе 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.
Индивидуальные занятия соответствующими видами спорта и системами
физических упражнений без отвлекающих факторов в этом случае помогут
испытать положительные эмоции, принесут физическое и моральное
удовлетворение.
      Но все это приемлемо, если мотивацией выбора является активный
отдых, и занятия проводятся преимущественно в свободное время.

Если  такие  занятия  вызывают  интерес  у  студента,  то  такие  занятия 
несомненно  приносят  больше  пользы.  Занятия  нужно  подбирать 
индивидуально  в  зависимости  от  психологической  настроенности  и 
темперамента человека:

- для людей, которые легко отвлекаются от работы, а затем быстро в 
нее включается - игровые виды спорта или единоборства;

-  для  усидчивых,  которые  сосредоточены  на  работе  и  склонны  к 
однородной деятельности - бег, лыжный спорт, плавание;

- замкнутым, необщительным, неуверенным в себе не стоит заниматься 
постоянно в группах.

5. Выбор видов спорта для достижения спортивных результатов. 

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.
      Современная наука о спорте достаточно детально изучает проблему
становления личности в большом спорте — от новичка до мастера спорта
международного класса. Ныне в каждом виде спорта разработаны основы
спортивного отбора молодежи, определены этапы многолетней подготовки
к рекордным результатам. Специалистами установлены контрольные
требования к физическому развитию, к уровню функционирования и



взаимодействия отдельных систем организма, к параметрам психической
устойчивости и многое другое для каждого этапа многолетней подготовки.
В соответствии с этими требованиями определяют успешность и
своевременность прохождения установленных этапов спортивного пути,
который в среднем занимает около 10 лет непрерывной подготовки.
     

ХАРАКТЕРИСТИКА          ВИДОВ       СПОРТА      И    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.
     Проблема акцентированного воспитания и совершенствования основных 
физических качеств — выносливости, силы, быстроты, гибкости,
ловкости - менее сложна на начальных этапах систематических занятий
физическими упражнениями, так как в этот период у новичков, как
правило, одновременно улучшаются все эти качества. Не случайно на этой
стадии подготовки наибольший эффект дает комплексный метод
тренировки, т.е. общефизическая подготовка. Однако по мере повышения
тренированности в каком-либо отдельном физическом качестве, с
постепенным повышением спортивной квалификации от новичка до
спортсмена-разрядника величина взаимного положительного эффекта
(«переноса»)    постепенно   уменьшается.   При    высоком     уровне
подготовленности развитие одного физического качества начинает
тормозить развитие другого.
Виды спорта, 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.
      Физиологические механизмы этого процесса весьма сложны. Высокая 
работоспособность обеспечивается благодаря разнообразным
сдвигам в организме приспособительного (адаптивного) характера,
происходящим под влиянием регулярной тренировки: морфологическому
и функциональному развитию мышцы сердца, повышению эластичности



21

стенок кровеносных сосудов, увеличению запаса энергетически богатых
веществ в мышцах и внутренних органах, высокой эффективности и
устойчивости работы нервной системы. К видам спорта, развивающим
общую выносливость, можно отнести все циклические виды спорта, в
которых физическая нагрузка продолжается сравнительно долгое время на
фоне преимущественного повышения аэробного (кислородного) обмена в
организме человека: спортивная ходьба, бег на средние, длинные и
сверхдлинные дистанции, велосипедный спорт (шоссейные гонки, кросс,
группа классических дистанций на треке), лыжные гонки и биатлон,
плавание, большая часть дистанций в конькобежном спорте, спортивное
ориентирование, триатлон.
      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.
      Различают несколько видов утомления: умственное, сенсорное
(связанное с преимущественной нагрузкой на органы чувств), 
эмоциональное, физическое, при которых и механизм утомления, и 
проявление, так называемой, специальной выносливости будут иметь свои 
отличия.
Однако именно общая выносливость определяет возможности проявления
специальной выносливости не только в специфических спортивных, но и в
любых трудовых действиях.
      Так, военными специалистами было установлено, что наиболее высокой и 
устойчивой скоростью работы на радиотелеграфных аппаратах
(мелкое быстрое движение пальцев рук) обладали лица с развитой общей
выносливостью (в данном случае — способность к длительному бегу).
      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.
      Таким образом, виды спорта, развивающие общую выносливость,
считаются прикладными ко всем профессиональным видам труда. Занятия
этими видами спорта, проводимые с низкой интенсивностью (пульс до 130
удар/мин), но сравнительно длительное время, — прекрасное средство
активного отдыха, восстановления работоспособности.
      Если и есть отдельные случаи достижения спортивных высот молодыми 



людьми, начавшими регулярную систематическую и упорную
тренировку в студенческом возрасте, то в основном они относятся к видам
спорта,    развивающим      преимущественно      общую     выносливость.
Оптимальные возможности к достижению наивысших спортивных
результатов в этих видах спорта находятся в пределах 22-27 лет.
      Однако, приступая к тренировкам в этих видах спорта, надо сразу же
настроиться на большую и тяжелую работу, связанную с воспитанием
способности волевого противостояния утомлению (терпения) не только в
ходе соревновательной, но и в тренировочной деятельности.
Характеристика видов спорта, 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.
      На занятиях тяжелой атлетикой совершенствуются в основном
способности к максимальным мышечным усилиям групп мышц нижних
конечностей, туловища и разгибателей рук. Успеха добиваются атлеты,
умеющие регулировать степень возбуждения нервной системы, добиваться
согласованной работы различных групп мышц на фоне максимальных
мышечных и психических напряжений. При поднимании значительного
веса и возникающем при этом натуживании резко возрастает нагрузка на
сердечно-сосудистую систему из-за быстрого и резкого колебания
кровенаполнения сердца и сосудов. При неправильной организации
тренировки у тяжелоатлетов могут возникать отклонения в состоянии
системы кровообращения.
      Во многих видах современной трудовой деятельности решающее
значение имеет развитие относительной силы мышц. Вот почему гиревой
спорт с его многократными и разнообразными подъемами непредельного
веса (гири 24 и 32 кг) больше соответствует бытовой и профессиональной
деятельности, требующей проявления силы, чем занятия тяжелой
атлетикой (штанга), где тренировка направлена на одноразовый подъем
предельного веса. Основная особенность гиревого спорта — это



23

продолжительность выполнения силового упражнения, требующего
незаурядной силовой выносливости. Так, например, высокими
достижениями в толчке двумя руками считаются подъемы более 30 раз
(гири 32 кг) для атлетов массой до 60 кг и более 155— 160 раз — для
весовой категории свыше 90 кг. Поэтому в тренировочных планах
гиревиков прочно обосновались упражнения на выносливость (пробежки в
равномерном темпе до 15 км).
      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.
      Возрастные особенности естественного становления силовых качеств 
человека позволяют добиваться высочайших спортивных ре-
зультатов в силовых упражнениях в студенческом возрасте и даже после
окончания высшего учебного заведения.
      Особую группу составляют виды спорта, связанные с развитием
скоростно-силовых качеств. Это легкоатлетические метания (копья,
диска, молота), толкание ядра и прыжки. Особое место в подготовке
спортсменов этой группы видов легкой атлетики имеет развитие силы и
быстроты мышечного сокращения. Спортсмены, занимающиеся этими
видами спорта, включают в свою подготовку большой объем упражнений
со штангой и другими отягощениями для развития силы. Силовая
подготовка — неотъемлемая часть тренировочного процесса и в целом
ряде других видов спорта (хоккей, борьба), но там этот вид физических
упражнений «растворяется» в комплексе других средств, приобретая не
самостоятельное, а вспомогательное значение.
Характеристика видов спорта, развивающих 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.
      Спортивная наука и практика неоднократно подтверждали, что если
человек проявляет скоростные способности в одной спортивной
дисциплине, то совсем не обязательно, что он проявит их в другой, ибо
прямой непосредственный перенос быстроты движений происходит лишь
в координационно сходных движениях. Высокие требования к быстроте
реакции, быстроте циклических и ациклических движений предъявляются
в некоторых дисциплинах легкой атлетики (бег 100, 200 м, 100 и 110 м с
барьерами) в конькобежном спорте (бег на 500 м), велоспорте (ряд
коротких дистанций на треке), в фехтовании, боксе и других



единоборствах, в целом ряде спортивных игр. Но в каждом случае
быстрота имеет свою специфику.
      Чтобы воспитать быстроту движений у студентов, требуются специально 
организованные занятия при подготовке к выполнению обя-
зательных 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.
Физическое качество быстроты не имеет существенного значения в
укреплении здоровья, коррекции телосложения. Однако воспитание
быстроты — необходимый элемент в подготовке представителей целого
ряда спортивных дисциплин.
Характеристика видов спорта, 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, фигурное катание и спортивные
игры.
      Все эти виды (кроме спортивных игр) не оказывают значительного
действия на сердечно-сосудистую и дыхательную системы, но
предъявляют значительные требования к подготовке нервно-мышечного
аппарата, к волевым качествам спортсменов.
Из-за сложности и длительности формирования координационных
движений не имеет смысла начинать специализацию в этих видах спорта в
студенческом возрасте, чтобы достичь высших спортивных результатов.
Фундамент сложнокоординационных движений закладывается в детском
возрасте и требует многолетней регулярной систематической тренировки.
Характеристика видов спорта комплексного, разностороннего
воздействия на организм занимающихся. Для этой группы характерно
многостороннее воздействие на занимающихся: развивается и
совершенствуется     целый      комплекс    психофизических     качеств,
двигательных умений и прикладных знаний. Здесь можно выделить
характерные подгруппы - виды спорта, связанные с непосредственной
контактной борьбой с соперником, т.е. виды единоборств; спортивные
игры; многоборья.
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Краткая характеристика видов единоборств. В эту группу входят бокс,
борьба (классическая, вольная, самбо, дзюдо, национальные виды борьбы),
виды восточных единоборств, фехтование. Для этой группы видов спорта
характерно непосредственное контактное противодействие спортсменов-
соперников. Поединки — это физическое и психологическое
противостояние, которое требует активного проявления волевых качеств,
инициативности,      самообладания.      В     процессе     спортивного
совершенствования развиваются общая и специальная выносливость,
силовые качества основных групп мышц и их скоростные характеристики,
улучшаются ориентировочные реакции, повышается эффективность и
продуктивность сенсорно-психических процессов.
      Велико прикладное значение (особенно для юношей) видов спорта,
помогающих нейтрализовать соперника специальным приемом. Сложное
сочетание физических, спортивно-технических и психических требований
к спортсмену требует длительной подготовки при совершенствовании
спортивного мастерства.
Краткая характеристика спортивных игр. Спортивное совершенствование в 
игровых дисциплинах способствует гармоничному воспитанию у 
занимающихся всех основных физических качеств. Под влиянием 
систематических занятий играми улучшаются функции
вестибулярного аппарата и лучше переносятся быстрые изменения 
положения тела, совершенствуется точность движений, увеличивается поле
зрения игроков, повышается порог различия пространственных
восприятий. Командные спортивные игры особенно способствуют 
воспитанию таких положительных свойств и черт характера, как умение
подчинить свои личные интересы интересам коллектива, взаимопомощь,
сознательная дисциплина.
      Разнохарактерность спортивных игр, их правил (вплоть до размеров
спортивных площадок) накладывают существенный отпечаток на
психофизиологические показатели играющих.
      Спортивные игры могут решать и оздоровительные задачи, и особенно 
задачи активного отдыха. Ряд спортивных игр имеют непосредственную 
связь с профессионально-прикладной подготовкой. Возможность
достижения спортивных результатов международного класса во многих
играх доступна только тем студентам, которые начали свою подготовку в
подростковом (школьном) возрасте.
Краткая характеристика многоборий. Эта группа видов спорта
отличается более широким спектром воспитываемых у занимающихся
психологических и физических качеств, двигательных умений и навыков
по сравнению с другими видами спорта. С многоборьями могут сравниться
только командные спортивные игры. К группе многоборий, для которых
характерно разностороннее воздействие на организм человека, можно
отнести легкоатлетические многоборья, современное пятиборье,
полиатлон.



      Большие эмоциональные и сенсорные нагрузки в сочетании со 
значительными энерготратами распределены у многоборцев в дни 
соревнований с интервалами в несколько часов. Такое разностороннее и
одновременно поочередное воздействие на все функциональные системы
организма приводит в конечном счете к глубокому общему утомлению.
Продолжать спортивную деятельность в условиях многочасового
прогрессирующего общего утомления можно лишь при условии
незаурядных морально-волевых качеств, воспитанию которых в указанных
видах спорта уделяется много внимания. Особенно большие нагрузки
испытывает нервная система, полное восстановление которой отсрочено
иногда на несколько дней. Вот почему многоборья можно считать
средством развития не только физических качеств, но и основных
регуляторных функций нервной системы.
      Итак, многоборья оказывают разностороннее воздействие, требуют
хорошей психофизической подготовленности, прививают спортсменам
навыки рационального расходования сил и времени на различные виды
деятельности, воспитывают у них дисциплинированность, трудолюбие,
настойчивость.
Высокие спортивные результаты в многоборьях связаны со значительной
затратой времени как по годам подготовки, так и внутри годичного цикла,
поэтому нет смысла начинать занятия этим видом спорта в студенческом
возрасте, если не было предварительной подготовки хотя бы в какой-либо
дисциплине, входящей в многоборье.
Краткая      характеристика      современных     систем     физических
упражнений. В последнее время приобрели популярность зарубежные
системы физических упражнений различной направленности. Наибольшее
распространение получила система силовых упражнений, которую в
нашей стране назвали атлетической гимнастикой. Она имеет как 
соревновательный вариант, так и оздоровительно-корригирующий.
      Среди женщин большой популярностью пользуется аэробика, или
ритмическая гимнастика. Ритмическая гимнастика общедоступна и
высокоэффективна. Музыкальный ритм, танцевальное исполнение
организуют движения, повышают настроение занимающихся, вызывают
положительные эмоции. Подбор упражнений может акцентировать
направленность комплексов на развитие выносливости, силовой
подготовленности, улучшение гибкости, пластичности. Ритмическая
гимнастика — эффективное средство оздоровления, повышения
функциональных возможностей, коррекции физического развития и
телосложения.
     К модификациям ритмической гимнастики относится «бодиденс».
Эта программа физических упражнений осуществляется под девизом —
«Танцуй, отдыхай и будь красива!» Ее содержание: тренировка различных
мышечных групп посредством простых танцевальных движений на фоне
эмоционального музыкального сопровождения.
     В последнее время стало увеличиваться число групп, занимающихся
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шейпингом. Эта система, по сути дела, сочетает ритмическую и 
атлетическую гимнастику, но силовым упражнениям отдается некоторое
преимущество. В основном занятия шейпингом направлены на коррекцию
фигуры и улучшение функционального состояния организма, вместе с тем
это и активный отдых. В особую группу выделены восточные системы
физических упражнений. Наибольшей популярностью здесь пользуются
элементы из у-шу, йоги, каратэ, а также система ограниченного
воздействия цигун. Имеются и системы локального воздействия —
системы дыхательных упражнений, разработанные различными авторами,
корригирующие упражнения для микромышц глаз и т.д.
     Одна из разновидностей китайских систем физической подготовки и
самозащиты у-шу содержит в себе упражнения оздоровительной 
направленности, воздействующие через различные позы и движения на
внутренние органы, на суставно-мышечный аппарат. Древняя китайская
система упражнений цигун включает три составляющие: регуляцию
позиции тела, дыхания и психического состояния. Все это достигается
через расслабление, дозированные гимнастические и дыхательные
упражнения. Основная направленность гимнастики цигун — оздоровление,
 а также стабилизация психического состояния.
     В индийском религиозно-философском учении йога содержится
раздел — система физических упражнений (хатха-йога), которая особенно 
активно воздействует на дыхательную систему, а через освоение и 
выполнение достаточно сложных поз воздействует на внутренние органы и 
суставно-мышечный аппарат. Эта система содержит в себе элементы 
медитации, направленные на коррекцию психического состояния.


