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ФОРМЫ ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ, ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ
СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖЬЮ

Формы занятий физическими упражнениями определяются их целями и задачами. 
После определения цели необходимо выбрать направление использования средств 
физической культуры, а также методику выполнения физических упражнений.

При выборе физических упражнений у большинства студентов отсутствует чет
кая и обоснованная мотивация. Как правило, выбор носит случайный характер, реже 
присутствует интерес к определённому виду спорта или понимание необходимости 
выполнения тех или иных физических упражнений.

На основании проведенного анкетирования и опроса было выявлено, что студен
тами факультета иностранных языков в большинстве случаев используются следу 
ющие формы занятий.

Утренняя гигиеническая гимнастика.
В комплексы утренней гигиенической гимнастики включаются упражнения для 

всех групп мышц, на гибкость, координацию и дыхательные упражнения. Не исполь
зуются упражнения статического характера, со значительными отягощениями, на 
выносливость (например, длительный бег до утомления). Часто включаются упраж 
нения со скакалкой, эспандером и резиновым жгутом, с мячом (элементы игры в 
волейбол, баскетбол, футбол с небольшой нагрузкой).

При составлении комплексов утренней гигиенической гимнастики и их выпол 
нении физическая нагрузка на организм повышается постепенно, с максимумом в 
середине комплекса. К окончанию выполнения комплекса упражнений нагрузка сни 
жается, и организм приводится в сравнительно спокойное состояние.

Увеличение и уменьшение нагрузки должно быть волнообразным. Каждое упраж 
нение следует начинать в медленном темпе и с небольшой амплитудой движений и 
постепенно увеличивать ее до средних величин.

Между сериями из 2-3 упражнений (а при силовых -  после каждого) выполняется 
упражнение на расслабление или медленный бег (20-30 с).

Дозировка физических упражнений, т.е. увеличение или уменьшение их интен 
сивности и объема, обеспечивается изменением исходных положений, изменением 
амплитуды движений; ускорение или замедление темпа; увеличение или уменьше 
ние числа повторений упражнения; включением в работу большего или меньшего 
числа мышечных групп; увеличением или сокращением пауз для отдыха.

Утренняя гигиеническая гимнастика часто сочетается с самомассажем и зака
ливанием организма. Сразу же после выполнения комплекса утренней гимнастики 
чисто используются водные процедуры с учетом правил и принципов закаливания.

Малые формы занятий отличаются ограниченностью содержания и кратковре- 
монностью. Посредством их решаются задачи по оптимизации состояния организма; 
ускорение включения в процесс основной деятельности, профилактика неблагопри- 
нных влияний на состояние организма. Методика проведения малых форм занятий 
обусловлена конкретной направленностью отдельных занятий и их местом в общем 
1>«жиме занимающегося.

Студентами факультета иностранных языков используются и самодеятельные 
формы, которые бывают организованные! и самостоятельные (причем одна форма 
может быть и той и другой, например, утренняя физическая зарядка дома и в оз
доровительных лагерях). В зависимости от численного состава занимающихся ис
пользуются индивидуальные, групповые и массовые формы занятий (например, 
идоровительный бег). По систематичности проведения различают регулярные,
> понедельные и эпизодичные формы. Некоторые разновидности занятий имеют са
мостоятельное значение, другие сочетаются или дополняют друг друга. Выбор вне
урочных форм занятий в значительной степени определяется интересами и склон
ностями занимающихся.

Соревновательная форма занятий приобретает определяющее значение по 
мире приобщения к спортивной деятельности и повышения уровня спортивного ма- 
трства. Соревнования могут занимать 15% времени двигательной деятельности в 

шчоние года. Предельная мобилизация функциональных возможностей организма в 
i рессовой ситуации является мощным фактором дальнейшего развития, расшире

нии ого адаптационных, функциональных возможностей.
Данная форма находит выражение в большинстве сфер физкультурной практики 

(Доиь бегуна, пловца, гиревика и т.д.). Выбор предмета занятий часто определяется 
м<>дой (конъюнктурой): аэробика, ушу и др.

Значимое влияние оказывает пропаганда всеобщего физкультурного образова
нии среди молодежи, понимание невозможности достижения всестороннего физиче- 
инго развития и полноценного здоровья одним средством физического воспитания; 
|">1>мирование правильных индивидуальных интересов.

Физкультурно-рекреативные формы занятий характеризуются умеренными фи- 
'ичмжими нагрузками и активным отдыхом занимающихся. Эти формы ценятся 
ж >им восстановительным и оздоровительным эффектом. Подвижные игры, игры по 
""(.одному регламенту, прогулки, туристские походы в выходные дни рассчитаны на 

ничный интерес; их только условно можно считать занятиями. Данные формы струк- 
• умно менее регламентированы, поведение занимающихся более самостоятельно и 
■ и (оптировано на интересный отдых.

Физическая культура в высшем учебном заведении является неотъемлемой ча- 
ШЮ формирования общей и профессиональной культуры личности современного 
"'чиплиста. Как учебный предмет она имеет сложное строение: включает в себя со- 

чпршвнствование физических, морально-волевых качеств, психологической устой- 
1йвос1и; воздействует на физиологические системы организма занимающихся, на 
•Mi щиональную и умственную сферу студентов.

I *1 чультатом обучения физической культуре должно быть создание устойчивой мо- 
жийции и потребности кздоровому и продуктивному стилю жизни, физическому совер
ен ш ованию , достижению максимального уровня физической подготовленности.
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Гармоничное психофизическое развитие личности повышает биологические возмож I ренер -  профессиональный руководитель команды, ответственный за подготов-
ности жизнедеятельности, позволяет успешно противостоять ухудшающимся эколоЖ и иыступление отдельных игроков и команды в целом;
гическим условиям, переносить высокие психические, физические нагрузки, эффек 
тивно функционировать в обычных и экстремальных условиях.

Автор статьи рассматривает основные формы занятий физическими упражнениями, наи 
более часто используемые студенческой молодежью.

The author of the article views the main forms of physical exercises which are more often usei 
by students.
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Роль тренера, его ответственность, задачи и моральные принципы являют» 
важными и решающими факторами в спорте. Согласно официальной статистике и 
более чем 210 национальных федерациях, входящих в ФИВБ организованно занима 
ется волейболом более 150 млн. человек. Можно предположить, что в мире актив» 
работает около 7 млн. тренеров.

В зависимости от уровня и профиля работы можно выделить следующие катет 
рии тренеров:

-  национальных сборных команд;
-  клубных команд, выступающих в чемпионатах своих стран;
-  команд КФК, университетов, предприятий;
-  команд детских спортивных школ, школьных секций.
Роль, ответственность, задачи и уровень мастерства тренеров этих категории 

различаются в очень широких пределах.
Тренер -  это педагог- воспитатель, и это будет правильно, в частности, для три 

нера, который работает с детьми.
Тренер-человек с большим жизненным опытом, игровым и спортивным опытом 

игроки нуждаются в его советах и поддержке в различных неожиданных сложим» 
ситуациях. Можно говорить, что тренер -  старший товарищ, помощник.

Тренер -  спортивный специалист, который обязан заниматься развитием и по 
пуляризацией волейбола в своей стране, городе, клубе, университете и т.д.

Тренер -  организатор, и в его прямые обязанности входит координация pa6oiw 
всех его помощников, взаимодействие с руководством, национальной федерацией и 
т. д. Все эти определения роли тренера имеют право на существование.

Тем не менее, следует ответить на вопрос, кто есть тренер, положив в основу 
ответа самый основной, самый главный и существенный признак. Таким основным 
критерием, существенным признаком с нашей точки зрения является подготоии» 
игроков, команды и достижение результатов. Поэтому наиболее правильными, нни 
более точными будут следующие определения:

Iренер -  это человек (иногда единственный), который отвечает за результат, 
и > цифической особенностью деятельности тренера является следующее обсто- 
iiwibCTBO. По сравнению с другими руководителями коллективов в 25-30 человек, 
[•пт р принимает на себя мгновенно главное, единственное решение и одновремен

но осуществляет его практическое решение.
Иоспитательная функция тренера -  воспитание личности, 
на задача имеет важное значение в работе тренера. Вопросы воспитания вы

пи i за рамки одной команды. Тренер имеет дело с молодыми людьми. Очень ча- 
ко - дети, школьники. Как правило, совместная работа продолжается 8-10 лет. 

•инние тренера, его возможности воспитывать исключительно велики. Во многих 
чумях влияние на формирование личности больше, чем школа к семья. Воспитать
■ ipouiero», «правильного» человека, а не только научить его играть -  так стоит
■ нтйшая задача работы тренера.

11|)оцесс воспитания игрока как личности, как гражданина не является чем-то от- 
нм1ым, изолированным от общего процесса работы команды. Наоборот-процесс 
< нишния идет через спорт, посредством спортивной подготовки, через практмче- 
, и чжеминутную работу тренера и деятельность всего коллектива.

1'иждое слово тренера, его жест, каждая тренировка, собрание команды -  это, в 
имтчном итоге акт воспитания.

1 онершеннс необходимо, чтобы тренер как воспитатель сам был воспитан. Его 
о шиий вид, поведение, действия и решения должны служить образцом в воспита

нном отношении. Здесь уместно вспомнить хорошую пословицу: «Личный пример- 
нучитн проповедь».

1 оциальная функция тренера.
' порт-это одно из наиболее крупных общественных явлений. Громадная соци- 

<‘!м!ии значимость спорта состоит в том, что: во-первых, спорт не имеет себе равных 
ишичеству вовлеченных в его сферу людей, во-вторых, спорт, в частности олим- 

1й1 мой движение, обладает огромным влиянием, потенциалом в борьбе за сохра
нит. мира и взаимопонимания между народами.

1'уикция спортивной подготовки (достижение результата), 
ни функция является самой важной в работе тренера. В конечном итоге дея- 

Mt кость тренера, уровень его профессиональной подготовки оценивается по ка
ну И1ры его команды и игроков. Результаты команды -  главный критерий успеха 

^■*НЯ|И1 [3 ].
Мин принятия правильного решения, для достижения результата необходим объ- 

*» 1ИИММЙ анализ существующей ситуации, который складывается из: 
о’нденций развития игры;
ирпм ени, которое дано тренеру для решения главной цели;
'проделение промежуточного результата, который дает возможность прове- 

нин ирнпильность выбранного решения.
Мим фвнера очень важно сделать игроков команды своими единомышленни

ки...... . которые принимают творческое участие в выработке всех основных
| -М1ММИЙ.

Вопросы планирования тренировок и соревновательной деятельности должны 
н|Ш|1мнно подвергаться анализу (статистика, обследование, видеозапись) и соот- 

»#н Iжующей коррекции.
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