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Студенты, завершившие обучение в вузах и колледжах, приобретают 

статус профессиональных работников. Каждая специальность предполагает 

наличие у человека опредёленных качеств, навыков, умений. Они необходимы 
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для того, чтобы на высоком уровне выполнять непосредственно входящие в 

должностные обязанности виды деятельности, а также преодолевать 

возникающие трудности: большие нагрузки, стресс, утомляемость и так далее.  

Умение максимально эффективно организовать деятельность 

специалиста определяется понятием профессиональная работоспособность. 

Для современных студентов проблема её формирования является актуальной. 

По ошибочному мнению большинства студентов, приоритетным является 

развитие умственной работоспособности. На второй план ими отодвигается 

необходимость работы над физическими качествами, такими, как 

выносливость, сила, быстрота, ловкость, гибкость. Раскроем данные понятия. 

Выносливость — это способность организма преодолевать утомление, а 

также проявлять эффективную двигательную деятельность на протяжении 

длительного времени. Определяют два типа выносливости: специальную и 

общую. Выносливость как физическое качество является основной базой 

высокой работоспособности в профессиональной деятельности. 

Сила — это умение справляться с сопротивлением внешних факторов и 

оказывать противодействие с помощью усилий мышц. Существует два вида 

силы: абсолютная и относительная. К первой относят совокупность сил 

мышечных групп, принимающих участие в сопротивлении. Ко второй относят 

величину абсолютной силы, которая приходится на 1 кг массы тела. Силовые 

способности необходимы в профессиях, требующих проявления двигательных 

физических усилий. 

Быстрота — это способность производить движения с большой 

скоростью и частотой. 

Ловкость — это умение двигаться быстро и скоординированно в 

условиях, которые изменяются неожиданно.  

Гибкость — это способность двигаться с большой амплитудой в 

суставах. Выделяют следующие виды гибкости: динамическую, статическую, 

активную и пассивную.  
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Данные физические качества являются необходимыми для всех 

профессий. 

В формировании указанных качеств, которые имеют важное значение 

для будущих специалистов, большая роль отводится физическому 

воспитанию. Частью его процесса является рассматриваемое отдельно и 

условно законченное занятие физическими упражнениями. 

Хотя указанные занятия отличаются большим разнообразием, принцип 

их построения является общим: форма должна соответствовать содержанию. 

Специфика содержания занятия заключается в практической деятельности 

студентов. Целью данной деятельности является их физическое развитие. 

Базовой формой физического воспитания студентов являются учебные 

занятия, которые включены в планы высших образовательных учреждений. 

Программа данных планов представлена двумя разделами: 

теоретическим (в форме лекций) и практическим, состоящим из двух частей 

(методико-практической и учебно-тренировочной). 

Способом определения уровня подготовленности студентов являются 

контрольные занятия, которые проводятся по заранее составленному графику. 

На этих занятиях оценивают общую физическую подготовленность 

обучающихся при помощи использования тестов. Результаты тестирования 

переводятся в баллы. 

Кроме базовой формы физического воспитания, существует форма, 

представленная самостоятельными занятиями студентов. Благодаря им 

увеличивается общее время, проведённое за выполнением физических 

упражнений. Также они способствуют реализации норм по недельному 

объёму двигательной деятельности. Кроме того, самостоятельные занятия 

вносят вклад в процесс физического развития. 

Они будут эффективными при правильной организации, которая 

подразумевает учёт индивидуальных способностей, уровень подготовки, 

возраст занимающихся, но самое главное внимание требуют гендерные 
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особенности. Самостоятельные занятия у студентов должны быть построены 

с учётом анатомического и физиологического строения организма: у девушек 

более хрупкие кости, меньше развита мускулатура, имеются отличия в работе 

нервной, дыхательной, сердечно-сосудистой систем. 

Поэтому на занятиях девушкам рекомендовано не выполнять резких 

движений, избегать тяжёлых физических нагрузок. При проведении силовых 

упражнений нагрузку необходимо увеличивать постепенно. Кроме того, 

любые нагрузки должны быть меньше по объёму и продолжительности, чем у 

юношей. Наиболее предпочтительными у девушек являются следующие виды 

занятий: аэробика, йога, плавание, фитнес. Данные виды способствуют 

сохранению и восстановлению здоровья. 

Юноши при самостоятельных занятиях преимущественно обращают 

внимание на те виды, которые развивают силу. 

Особое значение в развитии физических качеств студентов имеют 

подвижные игры. Они предполагают наличие умения принимать решение 

согласованно с другими участниками и очень быстро, то есть в постоянном 

напряжении находятся все системы организма. Рассмотрим влияние 

некоторых из них на формирование отдельных качеств.  

Мини-футбол, футбол развивают выносливость, гибкость, 

пластичность, скорость, игровую выдержку, волю, скоростную выносливость. 

Баскетбол также позволяют развивать основные физические качества, 

особенно прыгучесть и ловкость прыжковую, скоростную, акробатическую. 

Основные качества, которые развиваются при помощи игры в волейбол 

— сила, выносливость, гибкость и ловкость, в частности, акробатическая: 

выполнение отдельных элементов требует умения хорошо владеть телом. 

Выбор формы и упражнений для самостоятельных занятий зависит от 

мотивации человека. В данном конкретном случае мотивацией для студентов 

является повышение уровня физической подготовленности к будущей 

профессиональной деятельности. 
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Таким образом, для формирования работоспособности будущих 

специалистов используются различные формы занятий.  

Основной формой подготовки студентов к трудовому процессу 

являются самостоятельные занятия. 

Мотивация определяет выбор упражнений для занятий, которые 

позволяют формировать все базовые физические качества, необходимые для 

выполнения специалистами своих обязанностей. 
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