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Аннотация  

В статье рассматриваются современные подходы  развития физических качеств 

студентов вуза. Обосновываются основные составляющие успешного развития 

физических качеств студентов вуза, как мотивация, что для привлечения студентов к 

занятию спортом  ключевую роль играет мотивация. В группе мотивов выделены особо 

значимые, которые могут пробудить обучающихся к занятиям физической культурой и 

спортом, то есть к физической активности: мировоззренческие мотивы; мотивы долга и 

ответственности; познавательные мотивы; престижные мотивы;  мотив вынужденности. 

Также говорится о физической культуре, как основного вида социальной практики, что 

означает, как общество признает такую деятельность полезной и необходимой для всех и 

создает благоприятные условия для ее развития, что надежной защитой для развития 

физических качеств студентов является физическая культура, здоровый образ жизни и 

спортивный стиль жизнедеятельности, позволит поднять уровень физического и 

психологического здоровья, мотивировать, поможет  молодёжи адаптироваться к условиям 

жизни и профессиональной деятельности, поднять творческую активность, трудолюбие, 

выносливость в стрессовых ситуациях, поднятия настроения, долголетие. 
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Введение 

Физическими качествами человека принято называть отдельные его двигательные 

возможности, такие, как сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость и др. Это те 

природные задатки к движениям, которыми все люди наделены от рождения. Физические 

качества человека претерпевают естественные изменения в процессе роста и развития 

организма. В спорте нельзя серьезно мечтать о каких-либо успехах без достаточно высокого 

уровня воспитания целого комплекса физических качеств. 

В основе совершенствования физических качеств лежит способность человеческого 

организма отвечать на повторные физические нагрузки превышением исходного уровня своей 

работоспособности. В результате постоянного преодоления тренировочных нагрузок в 

организме человека происходит ряд изменений, определенный сдвиг в сторону увеличения его 

физических возможностей. 

Основное содержание  

Термин "физическое качества" определяет отдельные стороны двигательных возможностей 

человека. Освоение двигательного действия связано не только с формированием навыка, но и с 

развитием тех качественных особенностей, которые позволяют выполнять физическое 

упражнение с необходимой силой, быстротой, выносливостью, ловкостью. 

Под двигательными (физическими) качествами понимают качественные особенности 

двигательного действия: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. 

Под силой, как физическим качеством, необходимо понимать преодоление внешнего 

сопротивления или противодействия ему путем мышечных усилий. 

Быстрота как физическое качество – это способность совершать двигательные действия в 

минимальный для данных условий отрезок времени. 

Выносливость – это способность организма преодолевать утомление при сохранении 

необходимой интенсивности, точности, маневренности и быстроты. Большое значение в борьбе 

с утомлением имеют и волевые усилия занимающихся. В качестве средств развития 

выносливости используются: кроссы, бег с изменением темпа и преодолением препятствий, бег 

по отрезкам на скорость с повторением через 5-10 секунд, упражнения в технике и тактике с 

различными действиями по характеру и интенсивности, различные спортивные игры.  

Ловкость – это способность быстро и точно реагировать на неожиданно возникающие 

ситуации, искусное владение движениями в сложных изменяющихся ситуациях. Без развитого 

в достаточной степени качества ловкости невозможно добиться высоких спортивных 

показателей.  

Для развития ловкости используются гимнастические и акробатические упражнения, 

упражнения в технике и тактике игры с неожиданно изменяющимися ситуациями, различные 

подвижные и спортивные игры. 

Гибкость – это умение хорошо расслаблять мышцы, выполнять движения по большим 

амплитудам. Одновременно с этим правильное сочетание напряжения с расслаблением снижает 

энергетические затраты и предупреждает травмы мышечно-связочного аппарата. 

Развитию гибкости помогают специальные упражнения на растягивание. Эти упражнения 

выполняются с постепенным увеличением амплитуды движения. 

Двигательные качества принято делить на относительно самостоятельные группы 

(скоростные, силовые качества и т.д.). Однако у ряда качеств наблюдаются сходные 
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психофизиологические механизмы, и поиск общих компонентов и механизмов проявления 

различных качеств приводит к их дифференциации. Целесообразно различать также простые и 

сложные двигательные качества.  

К последним относится, например, ловкость, меткость. Непременным компонентом 

некоторых из них являются психические качества (например, в меткости – качество глазомера). 

Как простому, так и сложному двигательному качеству присуще свойство специфичности 

(ловкость баскетболиста не равнозначна ловкости гимнаста). 

Двигательные качества в процессе физического воспитания развиваются. Вначале развитие 

одного качества сопровождается ростом других качеств, которые в данный момент специально 

не развиваются. В дальнейшем развитие одного качества может тормозить развитие других. 

Возрастное развитие двигательных качеств характеризуется гетерохромностью 

(разновременностью).  

Во всем разнообразии задач физического воспитания ведущей является формирование 

системы двигательных умений и навыков.  

Процесс овладения двигательным действием начинается с формирования умения, 

опирающегося на предварительно полученные знания и ранее приобретенный опыт.  

Двигательное умение есть способность выполнить двигательное действие (решить 

двигательную задачу) при условии концентрированного внимания ученика на каждом 

движении, входящем в изучаемое двигательное действие. Многократное систематическое 

проявление двигательного умения при относительно постоянных условиях обучения приводит 

к тому, что умение превращается в двигательный навык. Двигательный навык – это способность 

выполнить двигательное действие, позволяющая акцентировать внимание на условиях и 

результате действия, а не на отдельных движениях, входящих в него. Эта способность 

достигается за счет наступившей автоматизации процесса выполнения движений. 

Автоматизированное выполнение движения приобретается в результате обучения или в 

жизненной практике, но автоматизация не снимает ведущей роли созидания при выполнении 

двигательного действия. Сознательное и автоматизированное в двигательных навыках 

предстает в диалектическом единстве. 

Для решения задачи повышения эффективности процесса развития физических качеств 

авторами предлагаются различные подходы, но наибольшей популярностью пользуется 

принцип спортизации. Несмотря на большое количество достоинств, использование данного 

подхода, по нашему мнению, может привести к некоторому перекосу в развитии физических 

качеств студентов, т. е. к несоразмерности их развития, отставанию «не значимых» для 

избранного вида спорта физических качеств студентов. 

Вместе с тем именно соразмерность развития физических качеств определяет 

гармоничность физического состояния и способствует подготовке к предстоящей социальной и 

трудовой деятельности, сохранению хорошего здоровья и быстрой адаптации молодого 

специалиста к изменяющимся условиям среды.  

Физическая культура в широком смысле это часть общечеловеческой культуры, 

направленная на разностороннее укрепление его  жизнедеятельности посредством применения 

широкого круга средств: гигиенических мероприятий, естественных факторов природы, 

различных форм физических упражнений и спорта.  

В своем жизненном воплощении она представляет собой вид социальной деятельности, 

направленной на оздоровление человека, развитие его физических способностей. Физическая 

культура является видом социальной практики, а это означает, что общество признает такую 
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деятельность полезной и необходимой для всех и создает благоприятные условия для ее 

развития.  

С целью воспитания и развития физических качеств социально активной личности в 

условиях вуза средствами физической культуры и спорта целесообразно решить, по мнению 

ученых, педагогов, следующие задачи:  

 повышение познавательного интереса студентов к своей будущей профессии;  

 активизация студентов на учебных занятиях;  

 развитие организаторских способностей студентов;  

 целенаправленная организация активного досуга студентов.  

Для эффективной реализации на практике этих задач желательно использовать уже 

имеющийся опыт преподавателя физического воспитания и спорта, поэтому необходимо 

сделать все для того, чтобы:  

 здоровый образ и спортивный стиль жизни стали нормой для студенческой молодежи;  

 повысить образовательный уровень студентов и информированность в области 

оздоровительных технологий по физической культуре и спорту;  

 существенно улучшить качество процесса физического воспитания и образования в 

техникуме; 

 обеспечить студентам равные возможности для занятий физической культурой и спортом; 

осуществить подбор квалифицированных, профессионально подготовленных 

преподавательских кадров;   

 заинтересовать студентов в систематических занятиях физической культурой, спортом, 

формировать у них здоровый образ жизни, вести борьбу с вредными привычками.  

В целях развития и совершенствования оздоровительной культуры студентам необходимо 

приобрести знания, умения и навыки для формирования устойчивой мотивации на здоровье, 

здоровый образ и спортивный стиль жизнию 

Одним из главных составляющих успешного развития физических качеств студентов вуза 

является мотивация. Процессом формирования и обоснования намерения что-то сделать или не 

сделать называется мотивацией.  

Мотивация к физической деятельности – направлена на достижения определенного 

физического уровня, с помощью состояния личности. Мотивирование физической 

подготовленности и физической работоспособности. Процесс формирования интереса  не только 

к работе на физической культуре, но и работоспособности в физической активности, занятием 

спортом в не колледжа, интерес и изучение не только спортивной деятельности но и 

многоступенчатый процесс в данной сфере, от гигиенических знаний до профессиональных 

достижений. 

Мотив – это сформированное обоснование своего действия, внутреннее состояние 

личности, которое направляет и определяет ее действия в каждый момент времени.  

Мотивационный компонент отражает позитивное эмоциональное отношение к физической 

культуре, сформированную потребность в ней, систему знаний, интересов, мотивов и установок, 

волевых усилий, направленных на практическую и познавательную деятельность.  

Физическая культура это один из главных процессов воспитания студента, физическая 

культура несет физкультурно-оздоровительный процесс, который мотивирован здоровым 

образом жизни.  

Изо дня в день преподаватели спортивных секций, преподаватели физической культуры 
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ищут методы и способы приобщения и мотивации для ребят, выступают инициатором и 

организатором различных культурно-массовых мероприятий направленных на здоровье детей. 

Система развития физических качеств студентов должна показывать выработку личной 

физической активности обучающихся, выступая его индивидуальны качеством, показывать 

эффективность учебной деятельности, обобщая показатель профессиональной культуры 

будущего специалиста, показывать цель для самосовершенствованию и саморазвития.  

Повысить эффективность физического воспитания возможно с помощью привлечения 

учащихся, студентов и населения к культурномассовым спортивным мероприятиям.  

Важно определить, что необходимо  сделать, что бы каждый человек, начиная от ребенка и 

заканчивая зрелым возрастом понимал потребность в физических упражнениях и спортом. 

Ключевую роль, для привлечения студентов к занятию спотом играет мотивация.  

Ориентация студентов на творческое освоение программы по физической культуре требует 

упорядоченного действия на их интеллектуальную, эмоционально-волевую и идеологическую 

среду, потому как нынешнее представление о физической культуре личности связывается не 

только с формированием двигательных качеств, здоровьем, но и широтой и глубиной знаний 

человека, его мотивацией и мировоззрением в сфере физкультурно-спортивной деятельности. 

 Основной задачей развития физических качеств студентов вуза является привлечение 

народа к занятию спортом, мы все знаем, что показатели здоровья каждый год дают все более 

низкий процент, по этому нам надо заинтересовать человечество в здоровьесберегающей 

технологии, для улучшения личного здоровья. 

Большая часть студентов не заинтересованы в физической активности или просто не хотят 

заниматься спортом вообще. Они как правило не занимаются здоровьем, им не интересно 

профилактика здоровья, и они не грамотны в вопросах по здоровьесбережению.  

Главная цель занятий физической культуры, проводимых в учебных заведениях - 

формирование физической культуры личности, подготовка к социально-профессиональной 

деятельности, сохранение и укрепление здоровья. Для этого необходимо стремление к 

овладению системой определенных умений и навыков, которые помогут сохранить и укрепить 

здоровье, психологическое и стрессустойчивое состояние, развитие физических качеств и 

свойств личности. Регулярные занятия физической культурой или спортом обеспечивают 

необходимый уровень развития физических качеств, приобретение необходимой 

тренированности, мускулатуры, телосложения. Этого можно добиться, только тогда, когда  

педагог (в первую очередь педагог по физической культуре) направляет свою деятельности на 

формирование у студентов здоровьесберегающих компонентов, главный среди которых - 

мотивация к занятиям физической культурой и спортом. Для этого необходимо учитывать 

интересы студентов. Выявлять наиболее предпочитаемые ими виды двигательной активности, 

с помощью средств и методов физического воспитания выработать у студентов интерес к 

занятиям. 

 Педагог должен подходит и использовать индивидуальные и дифференцированный подход, 

так как не каждый студент имеет подготовленность ту которую хотелось бы видеть, она 

появляется в процессе тренировок и преодоления своих возможностей.  

Для того чтобы ребенок в ходе занятия мог не только устать, но ему и нужны подвижные 

игры, доказано что в подвижных играх если это групповые виды он вырабатывает 

ответственность за команду, это могут быть и эстафеты.  

Организация спортивных секций по интересам студентов: 

1.Волейбол.  
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2.Баскетбол.  

3.Настольный теннис.  

4. Легкая атлетика. 

5. Занятия фитнесом.  

6. Занятия в тренажерном зале.  

Проведение физкультурно-оздоровительных мероприятий таких, как: «День здоровья»; 

Туристические походы. 

 В каждой группе мотивов, можно выделить особо значимые, которые могут пробудить 

ребенка к занятиям физической культурой и спортом, то есть к физической активности: 

 1. Мировоззренческие мотивы:  

 стремление понимать и разбирается в физкультурно-оздоровительной деятельности и 

спорта;  

 стремление определить свое место в области физической культуры;  

 желание расширить свой жизненный кругозор;  

 стремление и умение овладеть здорово сберегающий технологией;  

 стремление приблизиться к своему идеалу (это могут быть известные спортсмены, 

близкие), следовать его примеру;  

 искреннее желание самому стать примером для окружающих.  

2. Мотивы долга и ответственности:  

 понимание общественной значимости - самообразование в области физической культуры; 

 необходимость получения знаний как выполнения своего долга (перед самим собой).  

3. Познавательные мотивы:  

 познавательный процесс; 

 - познавательный интерес к физической культуре; 

 интерес к процессу с изучением познавательной и двигательной деятельности 

(удовлетворение, преодоление, общение, желание развивается и заниматься 

физическими нагрузками для реализации самого себя); 

 стремление к совершенствованию своих познавательных и физических способностей.  

 4. Престижные мотивы:  

 стремление оценить свои возможности  

 стремление быть лучшим или равным в коллективе; 

 желание заслужить одобрение преподавателей, товарищей, родителей ; 

 желание понравится противоположному полу; 

 чувство самолюбия ( обратить на себя внимание, лучше выглядить в глазах сверстников, 

показать свою эрудицию, жажда превосходства над товарищами, стремление быть 

первым). 

5. Мотив вынужденности:  

 заставили познавать (а мне этого не надо): родители, товарищи, преподаватели и другие; 

 вынужден познавать, так как считаю, что среди других «неприятностей» это «наименьшее 

зло»;  

 стремлюсь избежать неприятностей.  

На основании предложенной структуризации мотивом и результатов изучения проблемы 

повышения интереса к занятиям физическими упражнениями в нашей литературе, выделяют 

пять основных причин, по которым дети и взрослые хотят заниматься физической культурой:  
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 получение удовольствия от упражнений, общение - забота об укреплении здоровья (это 

главный фактор, побуждающий детей и взрослых вести физически активный образ 

жизни);  

 самомотивация, стремление к физическому совершенствованию; - снятие нервного 

напряжения (характерно для подростков и взрослых);  

 стремление угодить родителям; Формируя мотивы физической активности студентов, 

необходимо добиться понимания ответственности за свои действия. Таким образом, 

сознательное отношение к занятиям физическими культурой и спортом и эффективный 

результат наблюдаются там, где студенты понимают, для чего им нужно двигаться, каких 

возможностей нужно достичь и чем это может быть полезно в жизни. 

С помощью этого мы можем увеличить уровень развития физических качеств студентов 

вуза, физической и психологической подготовленности студентов, повысить мотивацию к 

занятиям по физической культуре.  

Заключение   

Надежной защитой для развития физических качеств студентов является физическая 

культура, здоровый образ жизни и спортивный стиль жизнедеятельности, позволит поднять 

уровень физического и психологического здоровья, мотивировать, поможет  молодёжи 

адаптироваться к условиям жизни и профессиональной деятельности, поднять творческую 

активность, трудолюбие, выносливость в стрессовых ситуациях, поднятия настроения, 

долголетие. 
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Abstract  

The article discusses modern approaches to the development of physical qualities of univers ity 

students. The main components of the successful development of physical qualities of univers ity 

students are substantiated, such as motivation, which plays a key role in attracting students to sports. 

In the group of motives, particularly significant ones are highlighted that can awaken students to 

physical culture and sports, that is, to physical activity: ideological motives; motives of duty and 

responsibility; cognitive motives; prestigious motives; motive of compulsion. It also talks about 

physical culture as the main type of social practice, which means how society recognizes such 

activities as useful and necessary for everyone and creates favorable conditions for its development, 

that physical culture, a healthy lifestyle and a sporty lifestyle are reliable protection for the 

development of physical qualities of students, which will raise the level of physical and 

psychological health, motivate, help young people adapt to the conditions of life and professiona l 

activity, increase creative activity, hard work, endurance in stressful situations, uplifting mood, 

longevity. 
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