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Учебно-методическое пособие для студентов всех специальностей и направлений подготовки очной формы обучения «Физическое воспитание как инструмент адаптации к учебе студентов вузов ГА» разработано в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом высшего профессионального образования (ФГОС ВПО 3++).
В УМП «Физическое воспитание как инструмент адаптации к учебе студентов вузов ГА» были приняты во внимание основные программные документы, которые определяют содержание и направленность учебных занятий по физической культуре в высших учебных заведениях:
– Федеральный компонент государственных образовательных стандартов высшего профессионального образования (ФГОС) 3++;
– Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ;
– Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 02.07.2021); 
– стратегия развития физической культуры и спорта в РФ до 2030 г. (Постановление Правительства РФ от 24.11.2020 г. №3081-р);
– инструкция по организации и содержанию работы кафедр физического воспитания высших учебных заведений; Утверждена приказом Государственного комитета Российской Федерации по высшему образованию от 26.07.1994 г. № 777;
– Указ Президента РФ № 172 от 24.03.2014 «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО);
– рабочие программы по дисциплине «Физическая культура и спорт».
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Одна из главных задач в дисциплине «Физическая культура и спорт», это укрепление физического здоровья студентов и развитие двигательных качеств и интеллектуальных способностей. В то же время приходится считаться с тем, что студенты, обучаясь в вузе, постоянно сталкиваются с проблемой адаптации к учебным нагрузкам. «Адаптация, то есть приспособление к учебной деятельности, предполагает одновременное воздействие целого ряда мер, которые включают как субъективные, то есть зависящие от самих учащихся, так и объективные, зависящие от внешних факторов» [10].
В соответствии с общенаучными представлениями, адаптация есть приспособление живого организма к окружающим условиям. «Адаптированным считается индивид, у которого продуктивность, способность наслаждаться жизнью и психическое равновесие не нарушены» [9].
Обучаемым в высшей школе необходимо быстрее адаптироваться к учебе для подготовки к дальнейшей профессиональной деятельности.
Для качественного развития и совершенствования двигательных и психологических качеств во время занятий физической культурой необходимо, чтобы у студента была возможность реализовать эти качества.
«Перед современным обществом стоит задача создания и развития новой образовательной системы. И не последнюю роль в ней будет играть инновационная система физического воспитания и спортивной подготовки, задача которой вырастить не только физически сильного, но и волевого человека, способного противостоять вызовам современного мира» [7]. При этом, мы понимаем, что «студенческий возраст (примерно от 16-17 до 22-23 лет) охватывает в основном юношеский период. Этим объясняется наличие многочисленных противоречий в поведении студентов» [6].
В Федеральном законе от 04.12.2007 N 329-ФЗ (ред. от 02.07.2021) "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" сказано, что физическое воспитание – процесс, направленный на воспитание личности, развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической культуры; физическая культура – часть культуры, представляющая собой совокупность ценностей, норм и знаний, создаваемых и используемых обществом в целях физического и интеллектуального развития способностей человека, совершенствования его двигательной активности и формирования здорового образа жизни, социальной адаптации путем физического воспитания, двигательной подготовки и физического развития; физическая культура - процесс, направленный на развитие физических качеств, способностей (в том числе навыков и умений) человека с учетом вида его деятельности и социально-демографических характеристик.
Рост и положительная динамика показателей физической подготовленности является положительным показателем адаптации к учебе. «Студенты, регулярно занимающиеся физической культурой, в частности, спортивными играми, быстрее адаптируются к учебному процессу, легче усваивают программу обучения и по другим дисциплинам» [11]. Исследование ряда авторов рассматривая данную проблематику говорят о том, что студенты, которые достаточно большое время уделяют занятиям физической культуре и спорту лучше осваивают другие теоретические дисциплины. «Молодые люди, поступившие в технический вуз, оказываются в совершенно новой обстановке, у них меняется ритм жизни, плотный график учебы и необходимость усваивать возрастающий поток научно-технической информации вынуждает студентов меньше следить за своим здоровьем, меньше заниматься двигательной деятельностью, при этом требует от них большого умственного напряжения и повышенной затраты физических сил. Введение новых образовательных стандартов так же привело к увеличению объема информации, к повышенным требованиям к студентам, к увеличению интеллектуальной нагрузки. Вследствие этого у молодых людей часто возникают проблемы с адаптацией к учебному процессу, особенно на начальном этапе обучения» [8].
«Физическая подготовка с рационально построенным двигательным режимом формирует многие психофизиологические и физические качества» [18]. Следовательно, для дальнейшей профессиональной деятельности, студентам - будущим работникам гражданской авиации, необходимо заниматься физкультурой, которая развивает не только физические и психические качества, но и воспитывает морально-волевые качества. «Современные студенты нуждаются в различных формах двигательной активности. Плотный график учебы и возрастающий поток учебной и научной информации вынуждает студентов меньше следить за своим здоровьем, меньше заниматься двигательной деятельностью. При этом растет умственное напряжение и повышаются затраты физических сил» [12]. Развитие общества в современных условиях становится важной составляющей здорового образа жизни студентов вузов ГА. «Студенты технических вузов являются категорией населения нашей страны, определяющей дальнейшее промышленное и экономическое развитие России. От уровня их подготовленности к эффективной профессиональной деятельности зависит будущее материальное благополучие и экономический потенциал страны. При этом уровень их физической подготовленности во многом определяет способность выпускников вузов полноценно реализовать свой потенциал при решении производственных задач» [1].
[bookmark: _Toc62725691][bookmark: _Toc62933792]При адекватной физической подготовке студенты быстрее адаптируются к современным требованиям учебы в высшей школе, быстрее происходит совершенствование не только физических, но и когнитивных качеств, причем одновременно формируются двигательные умения и навыки. «Проблема адаптации студентов-первокурсников к обучению в вузе является одной из серьезных теоретических проблем и до настоящего времени остается традиционным предметом дискуссий, так как известно, что адаптация молодежи к студенческой жизни - сложный и многогранный процесс, требующий вовлечения социальных и биологических резервов еще не до конца сформировавшегося организма» [5].
К сожалению, часто студенты недооценивают роль и значения физической культуры и спорта в их образовательном процессе. Основная причина недостаточное внимание данному предмету в школах. «На сегодняшний день можно констатировать, что многие студенты под различными предлогами не посещают учебных занятий по физической культуре, берут справки об освобождении у врачей. Причины разные. Одни не желают носить спортивную форму, другие стесняются своей физической подготовленности и не могут одолеть нормативы, третьи не видят в этих уроках положительного эффекта» [13].

Адаптационные процессы, протекающие в организме студентов, особенно на первоначальном этапе обучения в вузе, зависят как от объективных причин, так и носят субъективные факторы в большей степени определяемых внешней средой.
Темп и уровень приспособления к новым условиям обучения у студентов во многом определяют успешность учебной деятельности, психологическое благополучие и удовлетворенность выбором дальнейшего профессионального пути.
Одним из наиболее качественным и функциональным приемом является подбор физических упражнений адаптационного характера, позволяющим обеспечивать высокий уровень развития необходимых качеств и двигательных навыков, которые эффективно влияют на общий уровень физической подготовленности обучаемых, на социальный статус обучаемого, на влияют на умственную работоспособность студента.
При разработке концепции профессионального развития студента мы исходили из определения Л.С. Выготского, согласно которому, «развитие — это процесс формирования личности, на каждой новой ступени этого развития возникают качества, подготовленные всем предшествующим его ходом, но не содержащиеся в готовом виде на более ранних ступенях» [2].
В связи с этим представляется важным изучение вопроса о физическом воспитании как инструмента адаптации к учебе студентов.
Начиная с самого первого дня учебы и до окончания вуза в студент постоянно находится в коллективе (учебная группа) с различными свойствами характера каждого обучаемого, со своими интересами и характером поведения. В процессе обучения в группе появляются свои лидеры (не зависимо от назначения командира учебной группы), происходит процесс сближения по интересам, характеру поведения, распределение социальных ролей. Нахождение в коллективе, на протяжении всего периода обучения, оказывает определенное социальное влияние на каждого обучаемого, на его становление как индивида, на успешность образовательной деятельности.
В ходе учебных занятий по физической культуре и спорту, где зачастую требуется определенное взаимопонимание и взаимовыручка, помощи партнеру (спортивные и подвижные игры) складываются определенные коллективные отношения.
«Основными средствами физической культуры являются физические упражнения, естественные силы природы, факторы личной и общественной гигиены» [3]. В соответствии с рабочей программой по дисциплине «Физическая культура и спорт» часть занятий проходит на свежем воздухе. В осеннем семестре обучения это легкая атлетика и комплексные занятия на открытых площадках и беговой дорожке стадиона, в весеннем семестре обучения – лыжная подготовка (февраль-март) и легкая атлетика (апрель-июнь). Занятия на свежем воздухе способствует оздоровительному процессу организма обучаемых, улучшает качественную работу всех органов и систем организма, улучшает скорейшую адаптацию организма к воздействию неблагоприятных условий внешней среды, улучшает процессы восстановительного характера после напряжённого учебного процесса теоретической направленности.
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Цель нашего учебно-методического пособия заключается в оказании методической помощи студентам очного и заочного обучения научиться как можно быстрее адаптироваться к условиям образовательного процесса в высшем учебном заведении, а также в кратчайшие сроки подобрать физические упражнения приемы и действия необходимые для развития физических качеств и двигательных навыков на протяжении всего образовательного периода в университете.
Исходя из вышесказанного, мы можем определить вектор работы на эффективный подбор необходимых физических упражнений, основанного на интегрированным подходе с целью максимального сокращения адаптационного периода в течение всей образовательной деятельности студентов.
Основные задачи учебно-методического пособия:
-изучить литературные источники по интенсификации процессов адаптации студентов в период образовательной деятельности;
-сформировать у студентов минимальный объем теоретических знаний по применению средств и методов организации занятий по физической культуре и спорту;
-дать теоретические направления по организации занятий в вузе;
-помочь студентам освоить физические приемы и действия по профилактике заболеваний, особенно в осенне-зимний период учебы
-расширить диапазон знаний в области самостоятельной работы студентов по физической культуре и спорту.
Адаптационные процессы, протекающие в организме студентов, обеспечиваются правильным подбором средств и методов организации занятий по дисциплине.
Для определения насколько качественно и эффективно проводятся занятия по физкультуре, используется один из важных разделов рабочей программы – «контрольный». Используя таблицу «Тесты определения физической подготовленности студентов» (приложение 1), преподаватель может дифференцированно оценивать возможности студентов, тем самым способствуя росту результатов для успешной адаптации. Данная таблица содержит результаты тестов дифференцированных не только с учетом пола, курсов обучения, но и с учетом индивидуальной двигательной подготовленности обучающихся.
В течении всего периода изучения дисциплины «Физическая культура и спорт» используются следующие формы контроля:
– в середине семестра проводится промежуточная аттестация;
–текущий контроль в форме выполнения контрольных упражнений, которые проводятся в течении всего учебного года (приложение 1);
– проведение функциональных проб в начале каждого семестра для оценки функционального состояния организма (приложение 2);
– факультативная дисциплина «Спортивное совершенствование по видам спорта» (приложение 3);
– регулярное проведение соревнований в рамках Спартакиады МГТУ ГА между факультетами, (приложение 4).
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При регулярных занятиях физическими упражнениями в учебном процессе организм получает дополнительный запас прочности, что способствует адаптации к обучению в высшей школе. Традиционно основными методами педагогического контроля являются тесты для оценки физических качеств и физической подготовленности студентов. Все оценки в таких тестах распределяются только в баллах. Результаты тестов каждого студента сравниваются с показателями нормативов, которые приняты в данном вузе. При этом результаты не нацелены на учет индивидуальных особенностей, не учитываются различные типы телосложения и темперамента, не выявляются различия в морфофункциональном развитии и физической подготовленности.
Твердое правило: для нормального физического здоровья необходима двигательная активность. При современных учебных нагрузках недостаточно заниматься только физической культурой в рамках учебного плана. Одной из частей адаптационного подхода можно считать факультативную дисциплину «Спортивное совершенствование по видам спорта», по которой студенты могут заниматься различными видами спорта дополнительно. В этих условиях не только более эффективно происходит совершенствование всех физических качеств, но и имеет место положительное влияние на формирование личности современного студента. При непрерывном четко организованном процессе, намного быстрее и качественнее будет происходить процесс адаптации к учебе.
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Основная цель физического воспитания – развитие и совершенствование физических качеств и двигательных навыков, формирование как теоретических основ физической культуры, так и приобретение методических навыков для самостоятельных занятий. «Известно, что главная цель физической культуры – разностороннее развитие, повышение функциональных возможностей и укрепление здоровья» [14].
В то же время ряд исследований подтверждает снижение уровня физической подготовленности и здоровья современного подрастающего поколения. В традиционной форме физического воспитания при организации занятий физической культурой практически не учитывается индивидуальность студента, из-за чего трудно обеспечить оптимальный уровень реализации его потенциала.
Специалисты отмечают положительное влияние физических упражнений на состояние организма в целом, а также на поддержание и сохранение умственной работоспособности. Качественный подбор средств физической культуры эффективно влияет на интеллектуальные способности обучаемого, позволяет в кратчайший период восстанавливать умственные способности и повышать работоспособность организма студента. Это необходимо и потому что студенты технических вузов во время учебы значительное время находятся в состоянии гипокинезии, вследствие чего может возникнуть вероятность развития неблагоприятного функционального состояния обучаемых в виде гиподинамии.
Трудно переоценить роль и значение физической культуры для современного студента. Речь идет не только о поддержании здоровья и развитии двигательных качеств. Так же, например, при двигательных упражнениях развивается наблюдательность, умение анализировать ситуацию. Очевидно, что увеличение объема и интенсивности двигательной активности приводит к более выраженным изменениям функционального состояние организма обучаемых. Для более рационального применения физических упражнений, приемов и действий целесообразно применять индивидуальный подход в образовательной деятельности студентов.
Эти процессы протекают в различных разделах физической культуры и спорта. Такими как: легкая атлетика, лыжная подготовка, спортивные и подвижные игры, комплексные занятия. Они ускоряют адаптационные процессы, протекающие в организме занимающихся и, как следствие, повышают работоспособность организма.
Индивидуальный подбор средств и методов учебного процесса способствует эффективному решению образовательной деятельности студента. Эффективно составленная рабочая программа, в соответствии с Федеральным образовательным стандартом, позволяет повышать умственные способности обучаемых на весь период образования в высшем учебном заведении.
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Многолетние исследования выявили, что абитуриенты, поступающие в вуз, совершенно разные по многим физическим, антропометрическим, психологическим и другим показателям.
До завершения пубертатного периода рост и развитие организма человека продолжаются непрерывно. Функциональные изменения происходят в результате увеличения линейных размеров и массы тела, однако эти процессы протекают неравномерно. В связи с этим возникает необходимость дифференцированной физической нагрузки по курсам, где необходимо учитывать не только возрастные особенности, но и специфику учебного плана различных направлений подготовки.
Для правильного распределения физической нагрузки мы применяли следующие методы исследования функционального состояния сердечно-сосудистой системы студентов:
– измерение частоты сердечных сокращений (ЧСС) в начале и в конце каждого занятия (уд./мин);
– функциональная проба Руфье (приложение 2).
В начале каждого семестра проводится функциональная проба Руфье. Так же, в начале и в конце каждого занятия, замеряется частота сердечных сокращений (ЧСС), что дает возможность регулировать нагрузку непосредственно на занятии, с направленностью на учет индивидуальных особенностей студентов. Полученные результаты свидетельствуют о функциональных возможностях студентов и позволяют дифференцировать физическую нагрузку, применяя индивидуальный подход для каждого студента. Такой индивидуальный подход, может существенно улучшать показатели функционального состояния сердечно-сосудистой системы студентов технического вуза не только в начальном периоде, но и течение всего периода обучения. Отсюда вытекает необходимость формирования и укрепления физического здоровья студентов путем повышения медицинского обеспечения учебно-воспитательного процесса, особенно во время занятий физической культурой и спортом, оптимизации режима их труда и отдыха, организации системы контроля уровня физического здоровья.
Известно, что физические (двигательные) качества развиваются неравномерно. «Физические качества составляют в совокупности основу физических способностей, но отдельно взятые физические способности не выражают полноту физических качеств» [15].
Правильно подобранные средства физической культуры и спорта позволяют эффективно развивать и совершенствовать физические качества и двигательные навыки, формировать нервно-психологические и физические качества, поддерживать умственную и физическую работоспособность, снижать эмоциональное напряжение в период экзаменационной сессии, а также в периоды сложных теоретических дисциплин. У студентов, систематически занимающихся физическими упражнениями, максимальное потребление кислорода (МПК) гораздо выше, чем у студентов, которые недостаточно серьезно относятся к занятиям физическими упражнениями и считают, что занятия физической культурой и спортом это пустая трата времени.
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В условиях современного развития авиационной техники и широкого внедрения автоматизированных систем, обслуживающих авиационную отрасль, труд специалистов гражданской авиации приобретает преимущественно интеллектуальный характер. Однако даже самые совершенные технические средства не в состоянии заменить человека. Это, прежде всего, проявляется в условиях возникновения нештатных ситуаций, когда требуется принимать не стандартные решения. Как правило, люди, регулярно занимающиеся физической культурой и спортом более стрессоустойчивы к воздействию неблагоприятных факторов авиационной работы.
В исследования многих ученых установлено, что правильно организованные занятия физической культурой и спортом положительно влияют на формирование профессионально-важных умений и навыков, ускоряют адаптационные процессы к учебной деятельности.
Специальные физические упражнения с высокой корреляцией относительно учебного процесса помогают обучаемым быстрее восстановить свою умственную работоспособность, способствуют хорошему усвоению большого объема программного материала по специальным теоретическим дисциплинам.
Работа с педагогом высшей школы позволяет устранить возникшие пробелы. Помощь педагогических работников в процессе занятий физической культурой, особенно на первоначальном этапе обучения, способствует увеличению адаптационного потенциала, формированию необходимых психических и физических качеств. В школах уроки физкультуры проходят часто однообразно, многие юноши, особенно, в старших классах только играют в футбол, а девушкам достаточно присутствовать на занятиях. Некоторые просто приносят справки от врачей и не занимаются по несколько лет. Это говорит о низком образовательном уровне в области физической культуры и спорта. Ученикам не преподают теоретические основы физической культуры. Они не знают ценности занятий физическими упражнениями и как они влияют на их организм, какую пользу приносит физкультура и спорт.
Правильно подобранные физические упражнения, индивидуально для каждого занимающегося, позволяют ускорить процесс адаптации и качество усвоения теоретических дисциплин.
«Физические упражнения, направленные на развитие двигательных способностей студентов, являются основным средством воздействия на процесс совершенствования как отдельных физических качеств, так и их взаимосвязи. Они расширяют функциональные возможности организма и укрепляют здоровье, обеспечивая успешную деятельность как в повседневной жизни, так и в профессиональной сфере. Физические упражнения выступают универсальным фактором развития организма, способствуют восстановлению нервной системы после нагрузок, росту и укреплению костной и мышечной ткани. В ходе регулярных занятий повышается выносливость, усиливается устойчивость организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды, снижается уровень напряжения и улучшается общая работоспособность» [15].
В противоположной ситуации возникает риск развития гипокинезии. В частности, у студентов технических вузов двигательная активность значительно снижается из-за малоподвижного образа жизни и увеличения учебной нагрузки при поступлении в высшее учебное заведение.
«Студенты-спортсмены лучше переносят физические и нервно-психические нагрузки, успешнее адаптируются в коллективе и осваивают профессию, существенно превосходят своих сокурсников по объему и интенсивности общения и самоопределения в студенческом коллективе. Таким образом, высокий и разносторонний уровень физической подготовленности студентов и методически правильно организованная физкультурно-спортивная деятельность студенческой молодежи на начальном этапе обучения - основные факторы, обеспечивающие ее успешную адаптацию в вузе» [16].
Всё это свидетельствует о том, что регулярные занятия физической культурой и спортом способствуют успешной адаптации студентов к учебной деятельности, повышению профессиональной работоспособности, увеличению продолжительности активной жизни, развитию творческого потенциала, физическому совершенствованию и формированию здорового образа жизни.
Студенты вузов гражданской авиации должны заранее готовить себя как физически, так и психологически к перенесению учебных, а в дальнейшем — и профессиональных нагрузок.
Современным студентам необходим широкий спектр знаний, умений и навыков в широком арсенале физических упражнений. Только обладая достаточными компетенциями в области физической культуры и спорта возможно разностороннее развитие организма обучаемого. Студенты как правило стараются, во время учебы в вузе, освоить несколько видов спорта, где возможно качественное развитие физических и психических качеств, а не сосредотачиваться только на одном виде спорта, или комплексе физических упражнений. Они стремятся к многогранному освоению всех средств и методов дисциплины.
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[bookmark: _Hlk506841105][bookmark: _Toc62725698][bookmark: _Toc62933799]Занятия по физической культуре и спорту носят многогранный характер. Они не проводятся только с увеличением объема изучаемых физических упражнений. Существует еще и интенсивность выполнения объема. Аксиома физической культуры заключается в правильном соотношении объема и интенсивности применения средств и методов физической культуры. Чем больше объем, тем меньше интенсивность и наоборот. Правильно построенное упражнение вытекает из текущих задач занятия. Для этого особое внимание следует обращать на качество выполнения упражнения, т.е. следить за процессом формирования навыка. «При обучении движениям, полученные умения и навыки и связанные с ними знания, доводятся до определенной степени совершенства, что способствует дальнейшему рациональному использованию их человеком в жизненной практике» [5]. Благодаря этому формируется необходимый навык деятельности.
Для студентов в МГТУ ГА имеется возможность заниматься физической культурой в полном ее многообразии. Помимо традиционных занятий, каждый студент может дополнительно заниматься в факультативной дисциплине «Спортивное совершенствование по видам спорта» для повышения спортивного мастерства на выбор по 13 видам спорта. Также в течении всего учебного года кафедра физвоспитания проводит Спартакиаду МГТУ ГА по различным спортивным соревнованиям между факультетами, в которых принимают участие около 700 студентов.
Применяя такой метод, преподаватель-тренер по факультативным занятиям сможет раскрыть весь потенциал каждого студента, тем самым повышая уровень не только физических качеств, но и двигательных навыков, а вместе с тем повышая адаптацию к условиям деятельности.
На примере настольного тенниса покажем примерное построение годового тематического плана для студентов по разделу «Спортивное совершенствование по видам спорта». Главное – не только увеличение нагрузки на занятиях по времени выполнения всех физических упражнений, но и повышение их качества. Для этого на занятиях особое внимание следует обращать на выполнение упражнения, т.е. следить за формированием навыка.
В таблице 1 показано, как организационно решаются на отдельных занятиях задачи подготовки студентов.

Таблица 1. Примерный тематический план по дисциплине «Спортивное совершенствование по видам спорта» (настольный теннис)
	№ занятия
	Задачи
	Направленность занятий
	Учебное время
(в мин)
	Организационные, методические указания

	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Техника подач в парах.
	1. Совершенствование техники подачи мяча в парах.
2. Парные эстафеты.
3. Изучение игры «Восьмерка».
	135 мин
	Передвижение быстрое и мягкое, не теряя равновесия.

	2
	Правила выполнения технических приёмов.
Развитие гибкости.
	1. Объяснение правил выполнения домашних заданий по настольному теннису.
2. Игра «Восьмерка».
3. Развитие подвижности луч/зап. сустава.
	135 мин
	Использовать пассивные и активные упражнения для развития гибкости.

	3
	Техника подач.
Техника выполнения ударов.
	1. Совершенствование техники выполнения ударов.
2. Игра «Восьмерка».
4. Контроль выполнения подачи.
	135 мин
	Выполняя удар, перенести центр тяжести сзади стоящей ноги на впереди стоящую.

	4
	Техника ударов.
Развитие ловкости.
	1. Совершенствование техники выполнения ударов.
2. Игра «Восьмерка».
	135 мин
	Обратить внимание на ускоренное движение ракетки вперёд.

	5
	Повторение техники выполнения пройденных упражнений.
	1. Совершенствование техники элементов, пройденных на предыдущих занятиях.
2. Игра «Восьмерка».
	135 мин
	Передвижение быстрое и мягкое, не теряя равновесия.

	6
	Техника приёма подач.
Развитие ловкости.
	1. Использование технических действий в соответствии с правилами игры.
2. Изучение приема подачи сверху.
3. Игра «Восьмерка».
	135 мин
	Передвижение быстрое и мягкое, не теряя равновесия.

	7
	Повторение техники ударов.
	1. Удары.
2. Прием подачи.
3. Игра «Восьмерка».
	135 мин
	При ударе следить за переносом веса тела и удержанием равновесия.

	8
	Техника нападающего удара справа.
Развитие гибкости.
	1.Обучение техники нападающего удара справа.
2. Техника выполнения ударов.
3. Развитие подвижности луч/зап. сустава.
	135 мин
	Обратить внимание на устойчивость положения перед ударом. 

	9
	Техника выполнения нападающих ударов.
Развитие силы мышц живота.
	1. Перемещение при ударе.
2. Совершенствование техники выполнения ударов.
3. Упр. по укреплению мышц живота.
	135 мин
	Развивая силу, использовать метод повторных усилий с небольшими отягощениями.

	10
	Техника нападающих ударов.
Развитие гибкости.
	1. Совершенствование нападающих ударов.
2. Одиночная игра в парах на количество передач.
3. Упражнения по увеличению подвижности позвоночного столба.
	135 мин
	При выполнении ударов перед собой следить за переносом веса тела.

	11
	Техника нападающего удара.
Развитие гибкости.
Развитие силы.
	1. Совершенствование нападающего удара.
2. Упражнения по увеличению подвижности голеностопного сустава.
3. Упражнения по укреплению силы мышц рук и плечевого пояса.
	135 мин
	Развивая силу мышц плечевого пояса, использовать ОРУ с отягощениями (гири, наб. мячи и др.).

	12
	Техника нападающих ударов.
Воспитание силовой выносливости.
	1. Совершенствование нападающих ударов.
2.Одиночная игра в парах на количество передач.
3. Упражнения по воспитанию силовой выносливости.
	135 мин
	Работая над силовой выносливостью, использовать упр. с собственным весом тела.

	13
	Разучивание комбинаций.
Развитие гибкости.
	1. Разучивание комбинаций: подачи, нападающий удар, мягкий удар (подставка).
2. Упражнения по увеличению подвижности тазобедренного сустава.
3. Одиночные встречи со счётом.
	135 мин
	Развивая гибкость, использовать как активные, так и пассивные упражнения.

	14
	Техника мягких ударов.
Воспитание силовой выносливости.

	1. Совершенствование мягких ударов с перемещением вперёд.
2. Одиночная игра в парах на количество передач.
3. Упражнения по воспитанию силовой выносливости.
	135 мин
	Выполняя мягкие удары, встречать волан с ракеткой как можно раньше.

	15
	Техника нападающего удара.
Развитие гибкости.
Развитие силы.
	1. Совершенствование нападающего удара над собой.
2. Упражнения по увеличению подвижности голеностопного сустава.
3. Упражнения по укреплению силы мышц рук и плечевого пояса.
	135 мин
	Выполнив удар, всегда стараться быстро вернуться в игровой центр.

	16
	Техника укороченных ударов.
Развитие гибкости.
	1. Совершенствование техники укороченных (мягких) ударов.
2. Парная эстафета.
3. Развитие подвижности плечевого сустава.
	135 мин
	Выполнив удар, всегда стараться быстро вернуться в игровой центр.

	17
	Техника передвижения при выполнении ударов.
Воспитание силовой выносливости.
	1. Совершенствование техники перемещения при ударах слева, справа.
2.Одиночная игра в парах на количество передач.
3. Упражнения по воспитанию силовой выносливости.
	135 мин
	Передвижение быстрое и мягкое, не теряя равновесия. 


	18
	Правила парной игры.
Силовая подготовка.
	1. Разбор правил парной игры.
2. Совершенствование подачи до задней линии площадки.
3. Упражнения по укреплению мышц спины и живота.
	135 мин
	Передвижение быстрое и мягкое, не теряя равновесия. 

	19
	Парная игра.
Развитие гибкости.
	1. Парная игра.
3.Развитие подвижности плечевого сустава.
	135 мин
	Концентрировать внимание на точности и быстроте действий.

	20
	Техника передвижения при выполнении ударов.
Парная игра.
Развитие гибкости.
	1. Техника передвижения.
2. Парная игра.
3. Развитие подвижности плечевого сустава.
	135 мин
	При передвижении концентрировать внимание на точности и быстроте действий. 

	21
	Техника передвижения при выполнении ударов.
Подача.
	1. Техника передвижения.
2. Совершенствование подачи до задней линии площадки.
3. Упражнения по укреплению мышц спины и живота.
	135 мин
	Выполнив удар, всегда стараться быстро вернуться в игровой центр.

	22
	Техника передвижения при выполнении ударов.
Воспитание силовой выносливости.
	1. Совершенствование техники перемещения при ударах слева, справа.
2.Одиночная игра в парах на количество передач.
3. Упражнения по воспитанию силовой выносливости.
	135 мин
	Обратить внимание на устойчивость положения перед ударом.

	23
	Техника передвижения при выполнении ударов.
	1. Совершенствование техники перемещения при ударах слева, справа.
2.Одиночная игра в парах на количество передач.
	135 мин
	Обратить внимание на устойчивость положения перед ударом.

	24
	Техника укороченных ударов.
Развитие гибкости.
	1. Совершенствование техники укороченных (мягких) ударов.
2. Парная эстафета.
3. Развитие подвижности плечевого сустава.
	135 мин
	Сокращать (постепенно) время на выполнение замаха.

	25
	Техника укороченных ударов.
Развитие гибкости.
	1. Совершенствование техники укороченных (мягких) ударов.
2. Парная эстафета.
3. Развитие подвижности плечевого сустава.
	135 мин
	Сокращать (постепенно) время на выполнение замаха.

	26
	Техника мягких ударов.
Воспитание силовой выносливости.
	1. Совершенствование мягких ударов с перемещением вперёд.
2.Одиночная игра в парах на количество передач.
3. Упражнения по воспитанию силовой выносливости.
	135 мин
	В игре использовать (в соответствии с ситуацией) различные варианты работы ног.

	27
	Техника мягких ударов.
Воспитание силовой выносливости.
	1. Совершенствование мягких ударов с перемещением вперёд.
2. Одиночная игра в парах на количество передач.
3. Упражнения по воспитанию силовой выносливости.
	135 мин
	Обратить внимание на переносе тяжести тела при выполнении мягкого удара.

	28
	Техника нападающего удара.
Развитие гибкости.
Развитие силы.
	1. Совершенствование нападающего удара над собой.
2. Упражнения по увеличению подвижности голеностопного сустава.
3. Упражнения по укреплению силы мышц рук и плечевого пояса.
	135 мин
	Обратить внимание на устойчивость положения перед ударом.

	29
	Техника нападающего удара.
Развитие гибкости.
Развитие силы.
	1. Совершенствование нападающего удара над собой.
2. Упражнения по увеличению подвижности голеностопного сустава.
3. Упражнения по укреплению силы мышц рук и плечевого пояса.
	135 мин
	Удар стараться наносить в самой высшей точке.
Использовать гимн. стенку при работе над гибкостью.

	30
	Техника передвижения при выполнении ударов.
Парная игра.
Развитие гибкости.
	1. Техника передвижения по точкам на площадке.
2. Парная игра.
3.Развитие подвижности плечевого сустава.
	135 мин
	Использовать пассивные и активные упражнения при работе над гибкостью.

	31
	Техника ударов перед собой.
Развитие гибкости.
	1. Совершенствование ударов перед собой.
2.Одиночная игра в парах на количество передач.
3. Упражнения по увеличению подвижности позвоночного столба.
	135 мин
	Обратить внимание на устойчивость положения перед ударом.

	32
	Техника передвижения при выполнении ударов.
Парная игра.
	1. Техника передвижения при выполнении ударов.
2. Парная игра.
3. Развитие подвижности плечевого сустава.
	135 мин
	Согласовывать свои намерения с действиями партнёра.

	33
	Одиночные встречи.
Развитие скоростно-силовых качеств.
	1. Совершенствование техники элементов, пройденных на предыдущих уроках.
2. Одиночные встречи со счетом.
3. Контроль скорости одиночного движения.
	135 мин
	Обратить внимание на устойчивость положения перед ударом.

	34
	Техника нападающего удара.
Развитие гибкости.
Развитие силы.
	1. Совершенствование нападающего удара над собой.
2. Упражнения по увеличению подвижности голеностопного сустава.
3. Упражнения по укреплению силы мышц рук и плечевого пояса.
	135 мин
	Удар стараться наносить в самой высшей точке.
 В силовой подготовке использовать блочные устройства и гимн. снаряды.

	35
	Техника передвижения при выполнении ударов.
Парная игра.
Развитие гибкости.
	1. Техника передвижения при выполнении ударов.
2. Парная игра со счетом.
3. Развитие подвижности плечевого сустава.
	135 мин
	Подстраховывать партнёра в игре.

	36
	Техника ударов перед собой.
Развитие гибкости.
	1. Совершенствование ударов перед собой. 
2.Одиночная игра в парах на количество передач.
3. Упражнения по увеличению подвижности позвоночного столба.
	135 мин
	Обратить внимание на устойчивость положения перед ударом.

	37
	Техника мягких ударов.
Воспитание силовой выносливости.
	1. Совершенствование мягких ударов с перемещением вперёд.
2.Одиночная игра в парах на количество передач.
3. Упражнения по воспитанию силовой выносливости.
	135 мин
	Обратить внимание на переносе тяжести тела при выполнении мягкого удара. 

	38
	Техника ударов сверху, снизу.
Развитие ловкости.
	1. Удары сверху, снизу.
2. Одиночная игра в парах на количество передач.
3. Контроль быстроты реакции на неожиданно появившийся предмет.
	135 мин
	Обратить внимание на устойчивость положения перед ударом.

	39
	Передвижения по точкам на площадке.
Парная игра.
Развитие гибкости.
	1. Техника передвижения при выполнении ударов.
2. Парная игра.
3.Развитие подвижности плечевого сустава.
	135 мин
	Согласовывать свои намерения с действиями партнёра. 

	40
	Техника нападающего удара.
Развитие гибкости.
Развитие силы.
	1. Совершенствование нападающего удара над собой.
2. Упражнения по увеличению подвижности голеностопного сустава.
3. Упражнения по укреплению силы мышц рук и плечевого пояса.
	135 мин
	В силовой подготовке использовать упражнения с отягощениями.

	41
	Техника укороченных ударов.
Развитие гибкости.
	1. Совершенствование техники укороченных (мягких) ударов.
2. Парная эстафета.
3. Развитие подвижности плечевого сустава.
	135 мин
	Обратить внимание на устойчивость положения перед ударом.
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Для качественной адаптации студентов в вузе, на занятиях по физической культуре и спорту необходимо рационально подходить к образовательному процессу с учетом сложности преподаваемых теоретических дисциплин, индивидуальных особенностей каждого занимающегося, его физических и психологических качеств, состояния здоровья и будущей профессиональной деятельности. Правильно подбирать физические упражнения, методику организации занятий и т.д.
В ходе учебных занятий по физической культуре и спорту, где зачастую требуется определенное взаимопонимание и взаимовыручка, помощи партнеру (спортивные и подвижные игры) складываются определенные коллективные отношения.
Эффективно и качественно подобранные физические упражнения приемы и действия не только влияют на социальный статус обучаемого, но и положительно влияют на умственную работоспособность студента.
Специальные физические упражнения с высокой корреляцией относительно учебного процесса помогают обучаемым быстрее восстановить свои умственные способности, способствуют хорошему усвоению большого объема программного материала по специальным теоретическим дисциплинам и поддерживать хорошую работоспособность длительное время.
Двигательная активность студентов, активизируя обменные и окислительные процессы, способствует замедлению развития атеросклероза. Всё это свидетельствует о том, что регулярные занятия физической культурой и спортом способствуют успешной адаптации студентов к учебной деятельности, повышению профессиональной работоспособности, увеличению продолжительности активной жизни, развитию творческого потенциала, физическому совершенствованию и формированию здорового образа жизни.
В данном учебно-методическом пособии раскрываются аспекты организации физической культуры и спорта, способствующие максимально быстрому процессу адаптации студентов, особенно первого года обучения, к образовательному процессу в высшем учебном заведении гражданской авиации.
Материал представлен в соответствии с требованиями Федерального Государственного образовательного стандарта ВПО 3++ по дисциплине «Физическая культура и спорт», изучаемой студентами ВУЗов гражданской авиации.
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Приложение 1. Тесты определения физической подготовленности студентов
	№
	Нормативы
	I-III курс

	
	
	Женщины
	Мужчины

	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	5
	4
	3
	2
	1

	1
	Бег на 1000 м (мин.)
	
	
	
	
	
	3.25
	3.35
	4.05
	4.35
	5.00

	
	Бег на 500 м (мин.)
	1.55
	2.0
	2.10
	2.20
	2.45
	
	
	
	
	

	2
	Бег на 100 м (сек.)
	15.5
	15.8
	16.5
	17.7
	22.0
	13.5
	14.3
	14.6
	15.3
	18.0

	3
	Челночный бег
10×10 м (сек.)
	29.5
	30.0
	30.5
	31.0
	34.0
	25.0
	25.5
	26.0
	26.5
	30.0

	4
	Челночный бег
3×10 м (сек.)
	7.9
	8.7
	8.9
	9.1
	9.8
	6.9
	7.6
	7.9
	8.1
	8.7

	5
	Подтягивание на перекладине
(кол-во раз)
	20
	15
	12
	8
	3
	15
	13
	11
	6
	1

	6
	Рывок гири 16 кг
(кол-во раз)
	
	
	
	
	
	40
	30
	20
	15
	10

	7
	КСУ комплексное силовое упражнение (количество раз)
	
	
	
	
	
	52
	50
	46
	44
	35

	8
	Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (кол-во раз)
	20
	16
	14
	9
	3
	
	
	
	
	

	9
	Баскетбольный тест (сек.)
	8.5
	9.0
	9.5
	10.5
	14.0
	7.0
	7.5
	8.0
	9.0
	11.0

	10
	Прыжок в длину с места (см.)
	195
	180
	170
	160
	100
	250
	240
	220
	200
	160

	11
	Поднимание туловища из положения лёжа (1 мин.)
	47
	40
	34
	25
	10
	55
	45
	40
	30
	20

	12
	Упражнение на гибкость (наклоны вперёд) 
	20
	17
	14
	10
	3
	16
	11
	8
	5
	1

	13
	Упражнение на гибкость (подвижность плечевых суставов)
	50
	55
	60
	65
	90
	80
	85
	90
	95
	110

	14
	Лыжная гонка
на 3 км /5 км
	17.00
	18.15
	18.45
	19.30
	20.00
	23.15
	23.45
	24.10
	24.50
	25.50

	15
	Упражнение со скакалкой (1 мин.)
	145
	140
	135
	130
	90
	140
	135
	130
	125
	80


Примечание: тесты проводятся для определения уровня развития физической подготовленности студентов, это осуществляется в форме выполнения контрольных упражнений.
Для получения зачета по практической подготовке студенту необходимо набрать средний балл: на первом курсе – 2.5, на втором – 3.2, на третьем – 3.5.

Приложение 2. Функциональная проба
Проба Руфье
«Используется для оценки деятельности сердечно-сосудистой системы. После 5-минутного спокойного состояния в положении сидя подсчитать пульс за 15 сек. (Р1), затем в течение 45 сек. выполнить 30 приседаний. Сразу после приседаний подсчитать пульс за первые 15 сек. (Р2) и последние 15 сек. (РЗ) первой минуты отдыха после нагрузки. Результаты оцениваются по индексу, который определяется по формуле:
4 х (Р1+ Р2+РЗ)-200
               10
Оценка работоспособности сердца: 
О – атлетическое сердце; 0,1 - 5 – состояние отличное; 5,1 – 10 – хорошее; 10,1 – 15 – удовлетворительное; более 15 плохое».
Приложение 3. СПАРТАКИАДА МГТУ ГА

[image: ]  [image: ]

Приложение 4. Факультативная дисциплина
«Спортивное совершенствование по видам спорта»

	№
	Группа
	Дни недели
	Время
	Место проведения

	1.
	Волейбол (женщины)
	вторник
четверг
	18.00-19.30
18.00-19.30
	игровой зал,
тренажерный зал

	2.
	Волейбол (мужчины)
	вторник
четверг
	19.30-21.00
19.30-21.00
	игровой зал,
тренажерный зал

	3.
	Баскетбол(женщины)

	понедельник
среда
	18.00-19.30
18.00-19.30
	игровой зал,
тренажерный зал

	4.
	Баскетбол (мужчины)
	среда
пятница
	19.30-21.00
19.30-21.00
	игровой зал,
тренажерный зал

	5.
	Мини-
Футбол
	понедельник
среда
	16.30-18.00
16.30-18.00
	игровой зал,
тренажерный зал

	6.
	Бадминтон
	четверг суббота
	18.00-19.30
18.00-19.30
	игровой зал,
тренажерный зал

	7.
	Настольный теннис
	вторник
четверг
	16.20-17.50
16.20-17.50
	спортивный
комплекс

	8.
	Шахматы
	вторник четверг
	16.30-18.00
16.30-18.00
	кафедра

	9.
	Армспорт
	вторник четверг
	18.00-19.30
18.00-19.30
	тренажерный зал

	10.
	Гиревой спорт
	четверг пятница
	16.20-17.50
16.20-17.50
	тренажерный зал

	11.
	Единоборства,
самбо
	вторник четверг 
	16.20-17.50
16.20-17.50
	гимнастический
зал

	12.
	Единоборства,
фехтование
	понедельник
среда
	16.20-17.50
16.20-17.50
	балкон,
тренажерный зал

	13.
	Ритмическая 
гимнастика
	вторник четверг 
	16.20-17.50
16.20-17.50
	гимнастический
зал
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