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ЦЕЛЕБНАЯ СИЛА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

 

Summary. Questions of development of abilities of students to self-control and self-

education in the field of physical training are considered. Training of the student probably at 

that step of development of mentality when it is capable to regulate the actions by the con-

scious purpose. 

Резюме. Рассматриваются вопросы развития способностей студентов к саморе-

гуляции и самообразованию в области физического воспитания. Обучение студента 

возможно на той ступени развития психики, когда он способен регулировать свои дей-

ствия сознательной целью. 

 

Актуальность. Напряженный ритм жизни, нарастающая интенсификация труда, 

уменьшение двигательной активности – все это ведет к тому, что многие наши студен-

ты пребывают в состоянии нервного напряжения. Нередко они утрачивают способность 

расслабляться, выходить из этого состояния, обретать психическое равновесие, а без 

высокой степени психической устойчивости немыслимо полноценное здоровье. 

В последние годы появились достаточно действенные и хорошо разработанные 

способы управления психикой и ее оздоровления естественными средствами. С помо-

щью аутогенной, психомышечной тренировки можно научиться расслаблять и концен-

трировать усилия мышц, сосредоточивать и отвлекать внимание, управлять вегетатив-

ной нервной системой и через нее – деятельностью внутренних органов, создавать эмо-

циональное состояние покоя, внушать себе желаемые модели поведения. 

В то же время не следует забывать, что существует немало примеров того, как 

хорошая физическая нагрузка, особенно связанная с пребыванием в поле или лесу, не 

одному человеку возвратила хорошее самочувствие, настроение, подняла психический 

тонус. Никакие лекарства не дают такого эффекта, как физические упражнения, и в 

частности бег. Бег доступен каждому. Нагрузку легко дозировать – это может опреде-

лить сам занимающийся или врач в зависимости от состояния здоровья и уровня подго-

товленности. В опытах на животных было обнаружено, что систематические физиче-

ские нагрузки, развивающие выносливость, ведут к увеличению в мозговой ткани био-

логически активного вещества серотонина – явление, по мнению нейрофизиологов, 

весьма положительное. 

Но повышение уровня психологического и физического здоровья студентов  

будет непродуктивно без обучения их способам самоконтроля и саморегуляции. Учеб-

ная деятельность требует от студентов развития большого комплекса психических  

процессов и состояний с учетом специфики обучения. Поэтому психическое начало 

студента, как и любые другие системы его организма, нуждается в специальной систе-

матической тренировке. Как и приобретение профессионального навыка, искусство 
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контроля за психическими процессами и состояниями требует индивидуальной практи-

ки в самых различных условиях [1]. 

Функция самоконтроля подвержена целенаправленному развитию в процессе 

профессионализации личности, но, развивая произвольную систему саморегуляции, 

студенты приобретают качества действий, навыков и умений, помогающие с меньшими 

затратами, сохраняя энергетический ресурс, справиться с неблагоприятными ситуация-

ми в ходе учебной деятельности.  

Саморегуляция деятельности оказывает определенное влияние на психические 

процессы, в том числе и переработку информации, темп работы, эффективность и 

надежность [2]. Внедрение методических рекомендаций, прошедших успешную апро-

бацию в спорте высших достижений, для студентов подтверждает актуальность насто-

ящего исследования. 

Цель работы – использование разнообразных средств физического воспитания 

для сохранения, укрепления здоровья и формирования необходимых навыков само-

контроля и саморегуляции. 

Методы и организация исследования. Для предупреждения негативных эмо-

циональных состояний студентам необходимо выработать привычку контролировать 

динамику своего эмоционального состояния и формировать специальные навыки про-

извольного расслабления мышц [1; 2]. 

В физическом воспитании тренировка и есть самоцель, а мысль, что тренировка 

формирует, должна быть принята как аксиома, ибо на ней основывается вся методика 

самостоятельных занятий. Именно сама тренировка, практическое выполнение упраж-

нений есть неизменный, постоянный и наиглавнейший элемент при формировании 

навыков самоконтроля и саморегуляции. 

Результаты и их обсуждение. Характер психической адаптации студентов 

к учебным и тренировочным нагрузкам определяется не только их объемом и интен-

сивностью, но и определенной сбалансированностью психических функций и состоя-

нием готовности в соответствии со спецификой выполняемой деятельности. Примене-

ние разработанных средств и методов психолого-педагогической подготовки [1; 2] 

в процессе физического воспитания позволило повысить уровень переключения вни-

мания и эмоциональной устойчивости и у студентов, и у спортсменов [3; 4]. 

Выводы. Физическое воспитание способствует усовершенствованию системы 

самоуправления, саморегуляции как важнейшей характеристики личности студента, 

что позволяет ему полнее реализовывать глубоко скрытые резервные возможности 

в процессе его профессиональной деятельности. 
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ВЗАИМОСВЯЗЬ РАЗЛИЧНЫХ ФОРМ ПРОЯВЛЕНИЯ СКОРОСТНЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ У МАЛЬЧИКОВ И ДЕВОЧЕК 9–10 ЛЕТ 

 

Summary. The article discusses the interrelationship of various forms of the manifes-

tation of speed abilities in children of different sex 9–10 years. 

Резюме. В статье рассматриваются вопросы взаимосвязи различных форм про-

явления скоростных способностей у детей разного пола 9–10 лет. 

 

Актуальность. Скоростные характеристики движений и действий в теории 

и методике физической культуры объединены под общим названием «быстрота».  

В самых общих чертах она характеризует способность человека совершать действия 

в минимальный для данных условий отрезок времени. 

Установлено, что время реакции не связано с быстротой одиночного движе- 

ния с максимальной частотой движений. Это объясняется тем, что психофизиологи- 

ческие механизмы проявления указанных скоростных характеристик существенно  

различаются. 

Отсутствие связи между характеристиками скоростных движений приводит 

к тому, что перенос качества быстроты с одного упражнения на другое, как правило, 

не наблюдается. В связи с этим следует говорить не о развитии качества быстроты  

вообще, а о развитии конкретных скоростных особенностей движений человека. 

Формы проявления скоростных способностей относительно независимы.  

Указанные формы скоростных способностей, как правило, проявятся в комплексных 

формах, поэтому в практике школьного физического воспитания оценивать уровень 

развития скоростных способностей школьников принято по результатам выполнения 

бега на 30 м. 

Вопросы взаимосвязи скоростных способностей изучались многими авторами: 

М. А. Годиком [1; 2], В. М. Зациорским [4], А. А. Гужаловским [3], другими специали-

стами в области физической культуры и спорта. Однако полученные ими данные каса-

лись в основном взрослых или спортсменов различного уровня, преимущественно  

высококвалифицированных. Изучение взаимосвязи различных форм проявления ско-

ростных способностей у детей представляет несомненный интерес, так как позволяет  

определить более эффективные пути развития скоростных способностей.  

Цель работы – определение взаимосвязи различных форм проявления скорост-

ных способностей у мальчиков и девочек 9–10 лет.   

Методы и организация исследования. В работе использовались следующие 

методы: анализ литературных источников, педагогическое наблюдение, тестирование, 

методы математической статистики. 
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