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classes, which focuses on the creation of heuristic problem situations for students, 

is considered. 
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Физическую культуру личности представляют как деятельностный,  

так и интеллектуальный компоненты, содержание которых в юношеском 

возрасте продолжает наполняться образовательными средствами. В отличие 

от категории «физическое воспитание», понятие формирование «физиче-

ской культуры личности» более объемное, предполагающее воздействие, 

в том числе и на чувственно-эмоциональную, интеллектуальную сферы, 

с целью формирования внутренней положительной мотивации, ценностных 

ориентаций, установок, интересов и потребностей в самостоятельной двига-

тельной деятельности и здоровом образе жизни. Более того, поскольку пси-

хическая и соматическая составляющие человека тесно взаимосвязаны, 

то считаем, что логичнее было бы использовать термин «психофизическая 

культура». Результат низкого уровня данного вида культуры личности про-

является пассивностью в физкультурно-оздоровительной деятельности и 

среди молодежи, и во взрослой категории (всего примерно 10 % взрослого 

населения систематически занимается физической культурой). 

Многие научные исследования показывают, что требуются новые под-

ходы (возможно, и новая «философия») физкультурного воспитания моло-

дежи. Базовыми принципами данного процесса в настоящее время являются 

гуманизация, ориентация на природно-генетические предпосылки человека 

к определенным видам двигательной деятельности, задатки и развитые спо-

собности. Ориентируются на то, что контроль и оценивание уровня разви-

тия кондиционных и координационных двигательных качеств в образова-

тельном учреждении следует проводить не по абсолютным величинам по-

казателей, а по относительным, т. е. по динамике индивидуальных резуль-

татов. В этом заключается суть дифференцированного подхода в образова-

нии, и, как следствие, усиление социализирующей роли физкультурно-спор-

тивной и физкультурно-оздоровительной деятельности для учащейся моло-

дежи. 
Одними из основ усиления внутренней мотивации обучающихся  

к физкультурно-оздоровительной деятельности являются продуктивность 
и ситуативность обучения. Продуктивность означает, что основным ори-
ентиром должны быть качественные и количественные образовательные 
приращения обучающихся. Последовательность же продуцируемых педа- 
гогом проблемных ситуаций, предполагающих самоопределение обучаю-
щихся и самостоятельный поиск путей решения проблем, называется  
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ситуативностью обучения. При этом важно, чтобы проблемные задачи и си-
туации имели эвристический характер. 

Эвристическими называют сложные, неопределенные, проблемные  
задачи и ситуации, стимулирующие мышление человека к выбору им кри-
териев избирательного поиска для решения этих задач [1]. Проблемной же 
считается задача (ситуация), в которой требуется выбор возможностей 
(из двух и более). Иногда возможные варианты выбора и решения задач не-
очевидны, и их следует вначале выявить, если они вообще существуют. 
В педагогической эвристике важными составляющими являются собствен-
ный поиск (реализующий методологию обучения) и создание специальных 
учебных ситуаций, а также изучение действий и познавательных качеств 
мышления обучаемых в этих ситуациях. Педагогическая эвристика имити-
рует педагогическую деятельность на учебном материале, заставляя обуча-
ющегося использовать собственный витагенный опыт [2], и на его основе 
активизировать процесс самопознания и познания окружающего мира, пе-
реходя к творческой деятельности. В этом случае обучающийся из потреби-
теля педагогических услуг переходит в режим самоорганизации, значит – 
формируем бóльшую субъектность обучающегося в сфере физической куль-
туры, самосохранения, здоровьесбережения. 

Еще одним вариантом мотивации и творческой активности считается 
личностно ориентированный подход в образовании. Личностно ориентиро-
ванный подход в физкультурно-оздоровительной педагогической практике 
достаточно успешно может быть реализован на занятиях по общей физиче-
ской подготовке, оздоровительной гимнастике (в различных ее проявле-
ниях, например, йога, пилатес, калланетика, стретчинг, аэробика и пр.). Ор-
ганизационные особенности данного процесса должны ориентироваться на 
следующие аспекты: 

1) занятия по ОФП, гимнастике могут проходить в микрогруппах, когда 
большая группа делится на более мелкие (по 3–4 человека). В микрогруппах 
любому человеку приходится больше проявлять себя, его деятельность и по-
ведение более видно окружающим и оказывает большее влияние на группу. 
В микрогруппе невозможно «спрятаться» за товарищей по осуществляемой 
деятельности и каждый должен вносить свой личный вклад в данную дея-
тельность. Мера ответственности в микрогруппе каждого члена также 
выше, чем в большой группе; 

2) реализация индивидуально-дифференцированного подхода осу-
ществляется тем, что при общей направленности занятия каждый обу- 
чающийся имеет индивидуальное задание, в соответствии с его уровнем  
здоровья и двигательной (физической и технической)подготовки, личност-
ными предпочтениями, особенностями своего телосложения и пр. Индиви-
дуализация заданий может происходить различными способами: разнообра-
зием и усложнением упражнений, темпом их выполнения, количеством  
повторений, амплитудой локомоций, внешними утяжелителями, амортиза-
торами и пр.; 
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3) при активизации самостоятельной работы обучающихся преподава-

тель долженне «натаскивать» их на результат, а формировать совместно 

с обучающимися необходимые компетенции и мотивации в данной сфере. 

Поскольку мотивация всегда «канализируется» через эмоции, то важен 

и положительный в целом психоэмоциональный фон занятия. В этом плане 

возможности чувства юмора, вовремя использованной шутки, как правило, 

поднимают настроение занимающихся, снижают дискомфорт, способ-

ствуют преодолению психологических комплексов. Это способствует само-

анализу студентами своего физического состояния, постановке обоснован-

ных и реальных задач его улучшения (поскольку ухудшить свое  

физическое состояние никто не желает), побуждает обучающихся к творче-

скому отношению в процессе физкультурно-оздоровительных занятий. Бо-

лее того, считается, что в данном случае наиболее адекватно реализуется 

педагогика сотрудничества [3]; 

4) в ходе занятий оздоровительной гимнастикой студенты проще  

и, главное, более естественно, природосообразно осуществляют свободный 

выбор элементов содержания занятия. Широкий диапазон гимнастических 

упражнений позволяет студентам под контролем преподавателя выбирать 

и использовать наиболее подходящие упражнения, комплексы, которые  

посильны для их текущего состояния, половозрастных возможностей.  

Для этого можно использовать видеоинформацию или карточки с вариан-

тами (комплексами) различных упражнений. В этом случае личностно  

ориентированный подход создает педагогические условия для более  

адекватного самовыражения и саморазвития обучающихся, поскольку 

продуцируется ситуация успеха на индивидуальном уровне. Стилизованная 

же формула успеха известна всем: «успех порождает успех». Более того, 

быть успешным в чем-то никто никогда не откажется, если имеется такая 

возможность; 

5) высокая вариативность содержания на занятиях оздоровительной 

гимнастикой позволяет сочетать возможности обучающихся с разной сте-

пенью подготовленности, учитывать многие медицинские ограничения 

по активизации физических нагрузок. Наиболее физически подготовленные 

обучающиеся оказывают помощь менее подготовленным. Это, в свою оче-

редь, повышает их самооценку, заинтересованность, ответственность,  

способствует личностному развитию, формирует социально приемлемые 

способы взаимодействия между людьми. 

Занятия по физической культуре предполагают и учет индивидуального 

соматотипа занимающихся при выборе и использовании физических 

упражнений. Так, на методико-практических занятиях (начало обучения 

в вузе) обучающиеся определяют свой тип телосложения и другие функ- 

циональные показатели, поэтому могут уже самостоятельно выбирать 

и дифференцировать для себя подходящие комплексы упражнений и дви- 

гательные режимы. Например, для эндоморфного типа телосложения 
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наиболее благоприятным считается [4] двигательный режим, связанный 

с упражнениями на развитие выносливости. Для представителей мезоморф-

ного соматотипа наиболее эффективными считаются упражнения по разви-

тию сильной стороны их моторики – скоростно-силовых способностей. 

Для представителей эктоморфного соматотипа эффективными являются 

тренировочные режимы с преимущественным развитием «ведущих»  

силовых качеств. Стоит отметить, что многие студенты, на основе уже  

имеющихся к данному возрасту витагенного опыта, школы движений и сло-

жившихся физкультурных предпочтений, стихийно (или интуитивно)  

используют именно те виды двигательной деятельности, которые для них 

наиболее приемлемы. Они с бóльшим удовольствием выбирают именно  

те упражнения, которые им проще выполнять, в которых они могут про-

явить себя с наиболее выгодной стороны для окружающих. Это, в свою оче-

редь, вызывает одобрение окружающих, а за счет эффекта «социального 

одобрения» усиливается мотивация данной деятельности. Вообще счита-

ется, что социальные мотивы являются наиболее сильными факторами мно-

гих видов деятельности и форм поведения. 

Возможность выбора вариантов начинается уже с самого начала учеб-

ного занятия, когда студентам в рамках разминки (особенно в специальной 

ее части) предлагается придумать и выполнить дополнительные упражне-

ния, подготавливающие их к особенностям двигательной деятельности  

основной части занятия, которая озвучивается преподавателем в начале за-

нятия. Разнообразие видов и режимов физкультурно-оздоровительных заня-

тий достаточно велико: от подвижно-игровых, до контрольно-тестовых. 

Например, озвучивается основная задача занятия – сдача тестовых 

упражнений: прыжок в длину с места, координационный бег и наклон впе-

ред (тест на гибкость). Обучающиеся самостоятельно (исходя из наличе-

ствующего витагенного жизненного опыта и накопленной ранее «школы 

движений») должны после общей части разминки перейти к самостоятель-

ной специальной ее части (разумеется, под наблюдением преподавателя). 

В другом случае студентам дается аналогичное задание по выполнению спе-

циальных разнообразных упражнений, например, для подготовки к игре 

в футбол, волейбол, баскетбол, бадминтон и пр. Возможны и другие вари-

анты заданий для самостоятельного избирательного поиска решений сту-

дентами. Например, в основной части учебного занятия на фоне круговой 

тренировки по общей физической подготовке студентам предлагается  

самим подобрать упражнения и воспроизвести их на станциях, причем  

с возможными вариациями при переходе от одного круга к следующему. 

Основные же задачи учебного занятия при этом могут быть различными, 

например: 1) тренировка крупных мышечных групп (в основном должны 

присутствовать силовые упражнения), или, наоборот, мелких мышечных 

групп; 2) развитие вестибулярной выносливости (должны использовать- 

ся различные упражнения на удержание статического и динамического  
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равновесия); 3) тренировка функциональных возможностей кардиореспира-

торной системы (в основном упражнения скоростного и скоростно-силового 

характера); 4) развитие гибкости и суставной подвижности (в основном ис-

пользуются упражнения из категории стретчинга, пилатеса, йоги); 5) разви-

тие координационных способностей (рекомендовано использование упраж-

нений повышенной координационной сложности) и пр. 

Подобных творческих задач для обучающихся в сфере двигательной 

деятельности преподаватель может продуцировать достаточно много (что 

демонстрируют конкурсы педагогического мастерства различного уровня). 

Еще одним из личностно-ориентированных вариантов заданий по фи-

зической культуре в современных условиях могут быть самоорганизован-

ные занятия студентов для демонстрации самостоятельной работы вне учеб-

ного расписания. Суть в том, что некоторые обучающиеся имеют привычку 

(еще со средней школы) посещать занятия по физической культуре крайне 

не регулярно, проще говоря – от случая к случаю. Некоторые могут иметь 

множество пропусков по болезни или в силу других сложных жизненных 

обстоятельств. Тем не менее, норму психомоторной активности для сохра-

нения здоровья любого человека (тем более молодого) никто не отменял. 

Ликвидация этих пропусков занятий может быть организована следующим 

образом. Современные технические средства позволяют фиксировать мно-

гое в плане контроля двигательной деятельности: частоту сердечных сокра-

щений, артериальное давление, энергозатраты, время, дистанцию, маршрут 

перемещения, видеофиксацию и пр. Для тех, кто пропустил учебные заня-

тия и должен ликвидировать данный элемент образовательной практики, 

преподаватель может давать индивидуальные задания с предоставлением 

студентом дальнейшей IT отчетностью. Студенты самостоятельно в свобод-

ном для себя режиме набирают пропущенный объем учебных занятий 

по различным видам двигательной деятельности на их усмотрение (по их 

индивидуальным интересам, ценностным ориентациям, возможностям, 

опыту, имеющейся «школе движений» и пр.). Главное, чтобы данная дея-

тельность была по мощности на уровне функционально-развивающей. 

Например, это может быть темповая ходьба, скандинавская ходьба, террен-

куры, бег, ходьба (бег) на лыжах, велопрогулки, скейт, скейтборд, различ-

ные виды гимнастики, спортивных и подвижных игр, другие инновацион-

ные виды двигательной активности современной молодежной субкуль-

туры и т. д. Эти мероприятия студентами фиксируются с помощью компь-

ютерных технологий и предоставляются в виде отчета за пропуски учебных 

занятий по неуважительной причине. Подобный положительный опыт в не-

которых вузах уже имеется. Главное, что при этом студенты самостоятельно 

проявляют озабоченность и далее находят место и время для превентивной 

образовательной активности в оздоровительно-двигательном плане, а не 

пускают ситуацию с учебной дисциплиной «Физическая культура» на «са-
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мотек». В какой-то мере в данном случае они переходят в режим самообес-

печения двигательной деятельности, т. е. находятся на пути формирования 

валеоустановок и психофизической культуры в целом. Более того, по-

скольку выбор видов деятельности производится студентом свободно и са-

мостоятельно, то в данном случае полностью проявляется «самость» лично-

сти (глубинный центр психологической целостности), т. е. то, что более 

всего самой личностью ценится в себе. 

В результате такого взаимодействия на учебных занятиях по физиче-

ской культуре и за их пределами занимающиеся постепенно переводят свою 

деятельность с потребительского уровня (когда выполняют задания,  

воспроизводя действия педагога или действуя исключительно по его указа-

ниям) на более высокий – креативный уровень. В этом случае ими  

глубже осознается личностно-развивающая суть двигательной деятельно-

сти, ее разнообразие, лучше познаются собственные возможности и сред-

ства физической культуры по поддержанию хорошего самочувствия.  

В психологическом же плане происходят существенные трансформации  

на уровне личности. Так, постепенно изменяется тип ответственности 

(локус контроля) собственных действий – с внешнего на внутренний, когда 

все происходящее в жизни человека (в том числе и с собственным здо- 

ровьем) воспринимается, прежде всего, через собственную деятельность  

и поведение, а не апеллируется к внешним обстоятельствам. Преобразуются 

и такие «зерна здоровья», как валеоустановки, являющиеся интегрирую-

щими структурами психики [5]. Человек от дефицитарного и манипуля- 

тивного типа валеоустановки переходит на уровень поддерживающего  

и далее – самодостаточного (ресурсного) типа валеоустановки. 

Вышеизложенное можно подытожить следующим. Во-первых, в целом 

в образовании здоровый образ зачастую лишь пропагандируется на уровне 

просвещения и накопления информации о нем. Однако от обилия знаний 

человек гармоничным и счастливым не становится, поскольку знания вли-

яют на поведение опосредованно [6]. Во-вторых, основной здоровьеобразу-

ющий принцип связан с ориентацией на собственные индиви- 

дуальные возможности. Он и должен быть основой при организации  

и проведении учебных занятий по физической культуре. В-третьих, именно 

в студенческом возрасте, кроме специальных профессиональных компетен-

ций, будущий специалист должен и может развивать универсальные компе-

тенции, т. е. свои способности к самообразованию в сфере здоровьесбере-

жения, за счет решения не вполне стандартных учебных двигательных за-

дач. Поэтому в образовательный процесс необходимо включать ситуации, 

имитирующие элементы неопределенности. В них обучающимся предлага-

ется пройти (в виде психомоторной деятельности) по следующему логиче-

скому пути: цель – двигательная задача – восприятие и осознание проблем-

ной ситуации – самостоятельный свободный выбор путей и средств реше-

ния проблемной ситуации – ответственное выполнение принятых решений 
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– анализ последствий – исправление выявленных ошибок (если таковые 

наблюдались) при дальнейшей самооздоровительной деятельности. Нако-

нец, основная педагогическая цель в сфере физической культуры – 

не научить, а сформировать у обучающихся потребность в самоорганизо-

ванной физкультурно-оздоровительной деятельности, воспроизводимой 

в последующем регулярно в течение всей жизни. 
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