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ческой подготовки юношей систематическое применение силовых 

нагрузок необходимо сочетать с другими видами физических упражне-

ний. Это еще раз подтверждает распространенное мнение о том, что 

для обеспечения оздоровительной направленности физической трени-

ровки целесообразно использовать рациональное сочетание различных 

видов физических упражнений.  
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Физическая культура как неотъемлемая часть общей культуры 

современного общества представляет собой многогранное социальное 

явление, оказывающее мощное воздействие на развитие и воспитание 

всех слоев населения. Влияние неблагоприятных факторов на здоровье 

человека настолько велико, что внутренние защитные функции самого 

организма не в состоянии справиться с ними. Как показывает опыт, 

лучшим противодействием неблагоприятным факторам оказались ре-

гулярные занятия физической культурой, которые помогли восстанов-
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лению и укреплению здоровья людей, адаптации организма к значи-

тельным физическим нагрузкам. Чем дальше идет человечество в сво-

ем развитии, тем в большей степени оно будет зависеть от физической 

культуры. 

Современный уровень развития производства, содержание и ха-

рактер труда предъявляют определенные требования к физическим и 

психическим функциям человека. Эффективность работы, как извест-

но, зависит от многих составляющих. Среди них немаловажное место 

занимают: уровень развития общих и специальных физических ка-

честв, двигательных способностей, функциональное состояние органов 

и систем организма, их адаптационный потенциал, что обеспечивает не 

только высокую производительность, но и максимально продолжи-

тельную работоспособность при стабильно высоком уровне здоровья. 

По этой причине в сфере труда необходимо использовать средства фи-

зической культуру. В сочетании с требованиями оптимальной органи-

зации трудовых процессов, в зависимости от характера и условий ра-

боты они образуют относительно самостоятельную подсистему физи-

ческой культуры − производственную физическую культуру.  

Влияние неблагоприятных факторов на здоровье человека 

настолько велико, что внутренние защитные функции самого организ-

ма не в состоянии справиться с ними. Как показывает опыт, лучшим 

противодействием неблагоприятным факторам оказались регулярные 

занятия физической культурой, которые помогли восстановлению и 

укреплению здоровья людей, адаптации организма к значительным 

физическим нагрузкам. Чем дальше идет человечество в своем разви-

тии, тем в большей степени оно будет зависеть от физической культу-

ры. 

К ним следует отнести: образовательные функции, которые вы-

ражаются в использовании физической культуры как учебного предме-

та в общей системе образования в стране; прикладные функции, име-

ющие непосредственное отношение к повышению специальной подго-

товки к трудовой деятельности и воинской службе средствами профес-

сионально-прикладной физической культуры; спортивные функции, 

которые проявляются в достижении максимальных результатов в реа-

лизации физических и морально-волевых возможностей человека; ре-

активные и оздоровительно-реабилитационные функции, которые свя-

заны с использованием физической культуры для организации содер-

жательного досуга, а также для предупреждения утомления и восста-

новления временно утраченных функциональных возможностей орга-

низма. 
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Физические упражнения являются наиболее эффективными сред-

ствами активизации отдыха по сравнению с другими видами: 

1) эффект активного отдыха не ограничивается стимуляцией работо-

способности утомленных мышц. Существенной стороной функцио-

нальных сдвигов, развертывающихся в организме под влиянием актив-

ного отдыха, являются глубокие и своеобразные изменения регуляции 

кровообращения, дыхания и энергетических затрат организма;  

2) активный отдых по механизму своего влияния кардинальным обра-

зом отличается от любой физической нагрузки, от каждого из трениро-

вочных занятий. Существеннейшей чертой влияния активирующей 

деятельности на организм является снятие утомления, переход на бо-

лее легкий режим деятельности, обеспечивающий более экономные 

реакции организма, несмотря на увеличение количества выполняемой 

механической работы;  

3) повышение адаптации утомленного организма к условиям утоми-

тельной деятельности под влиянием активного отдыха происходит не 

за счет общего равномерного и гармонического улучшения различных 

функциональных свойств и двигательных качеств;  

4) в механизмах активного отдыха существенное значение принадле-

жит улучшению функционального состояния двигательных нервных 

центров. Это находит свое отражение в более экономном расходовании 

биоэлектрической активности, улучшении координационных отноше-

ний мышц-антагонистов, более быстром восстановлении после утом-

ления центральных регуляторных механизмов;  

5) выяснение особенностей развития эффекта активного отдыха во 

времени (быстрота его проявления и длительность влияния) и величи-

ны стимулирующего влияния оптимальных форм активирующей дея-

тельности свидетельствуют о принципиальной возможности значи-

тельного (в 2-3 раза по сравнению с достигнутым в настоящее время - 

8-12% и более) повышение эффективности влияния активного отдыха 

на работоспособность трудящихся. Этот эффект может быть достигнут 

лишь в условиях хорошо организованной и достаточно напряженной 

деятельности, когда производительность труда ограничивается функ-

циональными возможностями организма.  

Таким образом, активный отдых в виде физических упражнений 

является основой при рациональной организации труда.  
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Изучение дисциплины ―Физическая культура‖ в системе социаль-

но-гуманитарных знаний определяется закономерностями и особенно-

стями процесса формирования физической культуры личности обуча-

ющегося, совокупностью знаний, умений и навыков физкультурно-

оздоровительной деятельности в интересах укрепления физических и 

духовных сил личности, достижений жизненных и профессиональных 

целей. 

В системе высшего образования Республики Беларусь Физиче-

ская культура— единственная дисциплина в вузовском учебном плане, 

направленная на укрепление здоровья студентов. 

Произошедшие в стране известные социальные и экономические 

условия жизни нашего общества потребовали по-новому взглянуть на 

организацию различных форм занятий физическими упражнениями. 

Немаловажную роль в этом направлении сыграла реклама новых видов 

физкультурно-спортивной активности, прежде всего зарубежного об-

разца, способствующая возникновению моды, резко возрастающего 

интереса огромной аудитории, большая часть которой − студенческая 

молодѐжь.  

Ещѐ недавно такие формы занятий, как атлетическая и ритмиче-

ская гимнастика, аквааэробика и бодибилдинг, стретчинг, хатха-йога, 

ушу и многое другое считались нетрадиционными средствами физиче-

ской культуры. Теперь же это широко известные в физическом воспи-

тании формы и пользуются большой популярностью, практически во 

всех странах СНГ, в том числе и в Республике Беларусь. По праву, из 

всего перечисленного арсенала, большее признание среди всех слоѐв 

населения получило ушу. 

Ушу оказывает комплексное воздействие на организм, сочетаю-

щую целенаправленную проработку опорно-двигательного аппарата, 

дыхательной и сердечно-сосудистой систем, положительное влияние 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й ГГ

АУ


