
ков умственного труда не занимающихся физической культурой и спортом вырабатывается поверхностное ды-
хание, уменьшается жизненная ёмкость лёгких, нарушается осанка, ослабевает мышечная ткань. В этом случае 
повышаются требования к физической и психической подготовленности специалистов разных профессий через 
специально организованную профессионально-прикладную физическую подготовку (ППФП). 

С позиции социально-экономической значимости, внедрение ППФП в практику физического воспитания 
студентов создаёт предпосылки для сокращения сроков профессиональной адаптации, повышения профессио-
нального мастерства, достижения высокой работоспособности и производительности труда. Внедрение ППФП 
в учебный процесс студентов разных специальностей позволяет значительно поднять прикладную значимость 
физического воспитания и в конечном итоге повысить качество подготовки высококвалифицированных спе-
циалистов для народного хозяйства. Основными средствами ППФП являются традиционные средства физиче-
ского воспитания подобранные и сгруппированные в полном соответствии с её конкретными задачами. При 
организации ППФП в вузе рекомендуется учебный процесс подразделять на два этапа: ППФП во время учёбы в 
вузе и в период производственной деятельности по окончании вуза. Оба эти этапа тесно взаимосвязаны между 
собой. При планировании ППФП в вузе необходимо учитывать её организационные уровни: ППФП для студен-
тов университета, факультета, учебной группы, отдельного студента. В период производственной деятельности 
после окончания вуза эта подготовка делится на ППФП работников отрасли, предприятия, цеха, представителей 
конкретных профессий, отдельных работников. Важным фактором, определяющим содержание ППФП, явля-
ются условия труда, в которых проходит производственная или учебная деятельность, где выполняется работа в 
помещении, на открытом воздухе, на высоте, под водой; в каком микроклимате, режиме труда и отдыха; каковы 
характер рабочих поз, границы зон рабочего места, основные виды профессиональных вредностей. На основе 
объективного 

анализа и учета совокупности указанных факторов необходимо формировать задачи профессионально-
прикладной физической подготовки, подбирать необходимые средства, методы и формы их реализации. Для 
решения задач ППФП студентов необходимо применять различные формы организации учебного процесса: 
специальные учебно-тренировочные занятия по ППФП; спортивно-массовые мероприятия с профессионально-
прикладной целеустановкой; индивидуальные самостоятельные занятия профессионально-прикладными физи-
ческими упражнениями и специально-прикладными видами спорта, а также видоизмененные применительно к 
особенностям профессии утреннюю гигиеническую гимнастику, вводную производственную гимнастику и 
физкультурные паузы. С целью организации ППФП вуза на высоком методическом уровне необходимо разра-
батывать профессиограммы. При составлении ее необходимо учитывать характеристику будущей трудовой 
деятельности: общие сведения о профессии; содержания деятельности; средств деятельности. В общем виде 
профессиограмма определяется как описательно-технологическая характеристика различных видов профессио-
нальной деятельности, составленная по определенной схеме и для решения определенных задач. 

После изучения профессий и составления профессиограммы нужно переходить к выбору профессионально-
прикладных видов спорта. Для этого рекомендуется проанализировать возможные виды спорта и их элементы. 
Направленность видов спорта определяется не только структурой упражнения, но и особенностями их выпол-
нения, игровым содержанием. Если физические упражнения направлены в основном на совершенствование 
двигательных навыков и развития двигательных качеств, то они имеют наравне с физической и функциональ-
ную направленность. Считается, что наибольшее значение для достижения цели ППФП имеет развитие общей 
выносливости, физиологической основой которой являются аэробные возможности человека. Выносливость у 
студентов, занимающихся разными видами спорта различна. Наибольший показатель выносливости отмечается 
у студентов, занимающихся циклическими видами спорта, ниже у занимающихся спортивными играми, а самая 
низкая у занимающихся теми видами спорта, которые общую выносливость специально не развивают. Вынос-
ливость, как физическое качество, определяется как основное профессионально важное качество обеспечиваю-
щее полное освоение профессий и высокопроизводительный труд. 

Система контроля профессионально-прикладной физической подготовки студентов включает в себя провер-
ку и оценку её в процессе занятий физическим воспитанием в начале и конце каждого учебного семестра. По 
итогам проверки даются рекомендации студентам по дельнейшему направлению индивидуальной ППФП. Для 
проверки и оценки профессионально-прикладной физической подготовки рекомендуется использовать метод 
тестирования, заключающийся в искусственном моделировании действий, в которых наиболее отчетливо про-
являются те или иные изучаемые качества и свойства личности. Рекомендуется применять моторные тесты, 
стандартные и максимальные функциональные пробы. 
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При организации учебного процесса по физической культуре необходимо выделять основные направления в 
использовании физических упражнений в оздоровительных целях. Рекомендуется широко применять упражне-
ния циклического характера, которые будут благотворно воздействовать на сердечно-сосудистую и дыхатель-
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ную системы организма; включать в учебный процесс спортивные и подвижные игры, за счёт которых обеспе-
чивается высокий эмоциональный уровень занятий; широко использовать упражнения силового характера, эф-
фективно воздействующие на укрепление костной и мышечной ткани. Под воздействием такого комплекса фи-
зических упражнений у занимающихся происходит равномерное укрепление организма, совершенствуются 
физические качества и, как следствие, повышается уровень физического развития и физической подготовлен-
ности человека. Для достижения высокой работоспособности и оздоровительной направленности учебных за-
нятий рекомендуется большое внимание уделять процессам положительно влияющим на восстановление орга-
низма после физических нагрузок. С этой целью предлагается несколько вариантов средств восстановления, к 
которым можно отнести педагогические, медико-биологические и психологические группы специальных ре-
лаксационных технологий, положительно влияющих на организм занимающихся после тренировочных нагру-
зок. 

Педагогическая группа средств восстановления в оздоровительной тренировке должна быть направлена на 
хорошо организованную двигательную активность. Как правило в педагогическую группу средств восстанов-
ления входит подбор оптимального соотношения физической деятельности и активного отдыха. 

Педагогические средства восстановления являются основными, так как определяют режим и правильное со-
четание нагрузок и отдыха на всех этапах учебно-тренировочного процесса. Как правило, они включают в себя: 

• рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными возможностями 
организма занимающихся; 

• правильное построение отдельного учебного занятия с использованием средств для снятия утомления -
полноценная индивидуальная разминка, подбор снарядов и мест для занятий, упражнений для активного отды-
ха и расслабления, создание положительного эмоционального фона; 

• варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными занятиями. 
Медико-биологическую группу средств восстановления при активных занятиях физическими упражнениями 

рекомендуется регулярно использовать в 
оздоровительных целях. Она должна включать в себя рациональное питание, витаминные комплексы, пре-

параты с микроэлементами и солями, белковые добавки, мази, гели, кремы, а также доступные для оздорови-
тельной и рекреационной тренировки баню, сауну, различные виды душа и ванн. 

Рациональное питание в физической подготовке обеспечивает ускорение восстановительных процессов по-
сле тренировочных нагрузок и высокую работоспособность занимающихся. 

Природные и искусственные физические факторы обладают выраженной физиологической и терапевтиче-
ской активностью. Все эти факторы в условиях повышенных тренировочных нагрузок рекомендуются спортив-
ной медициной с профилактической и оздоровительной целью для поддержания высокой работоспособности и 
ускорения восстановления, а также предупреждения перетренированности, перенапряжённости и травматизма. 

Психологическая группа средств восстановления в оздоровительной тренировке предусматривает психо-
профилактические мероприятия: психогигиену, в которую должно входить разнообразие досуга, снижение от-
рицательных эмоций, хорошие условия быта; психопрофилактику, включающую в себя психорегулирующую 
тренировку; психотерапию, включающую мышечную релаксацию и специальные дыхательные упражнения. 

С помощью психологических воздействий удаётся снизить уровень нервно-психической напряжённости, 
снять состояние психической угнетённости, быстрее восстановить затраченную нервную энергию и тем самым 
оказать существенное влияние на ускорение процессов восстановления в других органах и системах организма. 

Комплексное применение специальных технологий, направленных на восстановление работоспособности 
организма после физических нагрузок должно носить системный характер, быть связано с физиологической 
направленностью работы и методики тренировки. При подборе средств восстановления очень важное значение 
имеет рациональное сочетание средств общего и локального действия. Средства общего воздействия обладают 
широким диапазоном неспецифического общеукрепляющего влияния на организм. Локальные средства глав-
ным образом направлены на устранение утомления определённых мышечных групп путём улучшения их кро-
воснабжения и усиления клеточного метаболизма. В связи с этим рекомендуются два основных приёма исполь-
зования комплексов восстановления работоспособности: устранение утомления мышечных групп и функцио-
нальных систем после выполняемой нагрузки; ускорение восстановления лишь тех мышечных групп и звеньев 
функциональных систем, к которым будут предъявлены повышенные нагрузки в последующим занятии. 

Планирование восстановительных мероприятий должно осуществляться с учётом их воздействия, что по-
зволит увеличить объём нагрузок в последующих занятиях на 15-30% при одновременном улучшении качества 
физической работы. 
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В настоящее время основными способами познания закономерностей двигательных действий спортсменов в 
биомеханике физических упражнений являются биомеханический анализ и синтез. Однако, более востребован-
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