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Рассматривается профессионально-прикладная физическая культура (далее ППФК) как вид физи-
ческой культуры. Показана взаимосвязь продуктивной работы человека и его физической подготовки 
и личных качеств, формирующихся благодаря ППФК. Разработан экспериментальный курс ППФК для 
студентов-журналистов вуза. Основная цель курса — помощь студентам при работе с большими объ-
ёмами информации, сопутствующей умственной и физической нагрузке во время учёбы.
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Неотъемлемой частью культуры современного 
человека, бесспорно, является физическая куль-
тура, представляющая собой многопрофильное 
социальное явление. Один из видов физической 
культуры — прикладная физическая культура, 
являющаяся составной частью общей культуры 
и профессиональной подготовки студента в течение 
периода обучения. Прикладная физическая куль-
тура входит в обязательный раздел гуманитарного 
компонента образования, значимость которого про-
является в гармонизации духовных и физических 
сил, формировании таких общечеловеческих цен-
ностей, как здоровье, физическое и психическое 
благополучие, физическое совершенство.

В наше время многие факторы неблагоприят-
но влияют на здоровье человека. Их влияние на-
столько велико, что внутренние защитные функ-
ции организма не могут сами справиться с ними. 
В результате малоподвижного образа жизни, пере-
едания, избытка информации и нервно-эмоцио-
нального перенапряжения резко изменилась сре-
да обитания современного человека, что не могло 
не сказаться отрицательно на его здоровье [1. C. 3].

Лучшим средством поддержания здоровья че-
ловека являются регулярные занятия приклад-
ной физической культурой. Наибольшим эффек-
том в повышении умственной работоспособности 
обладают недлительные циклические нагрузки 
с умеренной интенсивностью и силовые упраж-
нения [2. C. 14].

Люди, меньше утомляющиеся к концу дня, 
в большинстве своём занимаются прикладной фи-
зической культурой. Их работоспособность и про-

изводительность труда намного выше, чем у лю-
дей, пренебрегающих физическими нагрузками.

Физическая культура представляет собой обще-
ственное явление, тесно связанное с экономикой, 
культурой, общественно-политическим строем, 
состоянием здравоохранения, воспитанием лю-
дей. Занятия физическими упражнениями спо-
собствуют укреплению дисциплины, повышению 
чувства ответственности, развитию настойчиво-
сти в достижении жизненных целей. Физическая 
культура оказывает благотворное влияние на нерв-
но-эмоциональную систему, продлевает жизнь, 
омолаживает организм, делает человека красивее. 
Физическая культура — это сложное обществен-
ное явление, оно не ограничивается решением за-
дач физического развития человека, а выполняет 
важные социальные функции общества в области 
воспитания [3. C. 8].

Следовательно, высокий уровень развития опре-
делённых физических и психических качеств, 
характерных для избранной профессии, будет 
способствовать:

–– быстрейшему овладению высокой квалифи-
кацией;

–– повышению работоспособности и устойчи-
вости организма к возможным отрицательным 
воздействиям производства.

Прикладная физическая культура направлена 
на решение задач развития и повышения профес-
сионально значимых качеств и навыков, на со-
вершенствование подготовки людей к конкретной 
деятельности. Она обусловлена влиянием на че-
ловека особенностей профессионального труда 
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и находится в прямой зависимости от его специ
фики.

Профессионально-прикладная физическая куль-
тура (ППФК) представляет собой педагогически 
направленный процесс обеспечения специализиро-
ванной физической подготовленности к избранной 
профессиональной деятельности. Поэтому в про-
цессе обучения студентов формируются индиви-
дуальные двигательные умения и навыки, которые 
будут применяться в дальнейшей профессиональ-
ной деятельности студентов в будущем.

Цель работы — разработать курс ППФК для 
студентов-журналистов и опробовать его на экс-
периментальной группе.

Задачи работы:
1. Определить понятия «прикладная физиче-

ская культура» и «профессионально-прикладная 
физическая культура».

2. Рассмотреть значение профессионально-при-
кладной физической культуры в современном об-
ществе.

3. Выяснить роль прикладной физкультуры в по-
вышении работоспособности человека.

4. Разработать курс занятий профессионально-
прикладной физической культурой для студентов-
журналистов.

На сегодняшний день ППФК является разделом 
курса физического воспитания в высших учебных 
заведениях.

Основные причины внедрения ППФК в образо-
вательную систему в вузе:

1) освоение и овладение перспективными про-
фессиями, достижение профессионального мас
терства, развитие уровня функциональных воз-
можностей организма, физических способностей, 
разнообразия и совершенства двигательных уме-
ний и навыков;

2) предупреждение вероятных негативных вли-
яний общесоциального и научно-технического 
скачка;

3) тенденции технического прогресса при со-
вершенствовании своих физических и индивиду-
альных способностей.

Применяемые упражнения для совершенство-
вания ППФК — это общеприкладные упражне-
ния, которые вырабатывают двигательные уме-
ния и навыки.

Методика ППФК базируется на последователь-
ном воплощении общепедагогических принципов 
и основополагающих принципов применительно 
к особенностям выбранной профессии. Построение 

ППФК имеет единство общей физической под-
готовки и специальной. Только с опорой на эти 
фундаментальные предпосылки ППФК может 
осуществиться с наибольшей эффективностью, 
без излишних затрат времени и энергии.

Активная учебная деятельность является зало-
гом качественной профессиональной подготовки 
студентов вузов. Сложности получения образова-
ния связаны с формированием и освоением прак-
тических навыков и умений. Кроме того, учебные 
нагрузки отрицательно отражаются на здоровье 
студентов. Данные опроса студентов первого кур-
са Уральского федерального университета (далее 
УрФУ) в 2016 г., характеризующие основные причи-
ны, вызывающие трудности во время первого года 
обучения, подтверждают вышеназванные тезисы: 
необходимость организовывать самостоятельную 
работу — 31 % опрошенных студентов; изменение 
системы контроля за успеваемостью — 23,8 %; из-
менение опросной системы — 16,4 %; необходи-
мость конспектировать лекции — 7,6 %; сложность 
лабораторных и практических занятий — 6,9 %. 
При этом повышение физической работоспособ-
ности при систематических занятиях физической 
культурой сопровождается улучшением функци-
онального состояния центральной нервной систе-
мы, что благоприятно отражается на умственной 
деятельности обучающихся [4. C. 98].

Для эффективной подготовки студентов в вузе 
требуется создание условий для напряжённой учеб-
ной нагрузки без переутомления, в сочетании с фи-
зическими упражнениями и активным отдыхом.

Этому требованию должно отвечать такое ис-
пользование средств физической культуры и актив-
ного отдыха, которое способствует поддержанию 
достаточно высокой и устойчивой учебной актив-
ности и работоспособности студентов.

Таким образом, тема прикладной физической 
культуры, и в особенности, профессионально-
прикладной физической культуры актуальна, и не-
обходимо переосмыслить роль ППФК в вузе.

В вузах уделяется большое внимание приклад-
ной физической культуре, в связи с этим был раз-
работан курс «Профессионально-прикладная фи-
зическая культура» для студентов-журналистов, 
была разработана программа и создана экспе-
риментальная и контрольная группа студентов-
первокурсников.

Контрольная группа студентов УрФУ занима-
лась по стандартной программе физической куль-
турой, экспериментальная группа — по специально 
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разработанной с учётом профессиональных требо-
ваний к профессии, программе профессионально-
прикладной физической культуры.

Комплекс занятий ППФК для студентов-журна-
листов первого курса УрФУ направлен на углуб
лённое развитие у учащихся физических и психи-
ческих качеств и двигательных навыков, особенно 
важных для повышения эффективности обучения 
и обеспечения в дальнейшем высокой и устойчи-
вой работоспособности. Основными профессио-
нальными требованиями в работе журналиста, 
которые можно усовершенствовать с помощью 
средств ППФК, являются стрессоустойчивость, 
многозадачность, работа с большим объёмом ин-
формации, коммуникабельность, возможная ра-
бота в экстремальных условиях.

Основным преимуществом занятий профессио
нально-прикладной физической культурой яв-
ляется возможность моделирования различных 
ситуаций трудовой деятельности. Программа дис-
циплины «Прикладная физическая культура» на-
правлена на реализацию вариативности, личностно 
ориентированного подхода к образовательному 
процессу, на планирование содержания учебного 
материала с учётом состояния здоровья студентов, 
физической подготовленности, а также интереса 
к предмету «Прикладная физическая культура». 
Любые виды физических упражнений положитель-
но влияют на наш организм и на жизнь в целом, 
для журналистов некоторые из них актуальны 
и в профессиональном аспекте.

Занятия по гимнастике и йоге развивают коорди-
нацию движений, ловкость, умение управлять сво-
ими движениями в пространстве, эмоциональную 
устойчивость [5. C. 6]. При плавании повышается 
выносливость, а также улучшается деятельность 
сердечно-сосудистой и дыхательных систем. Лыжи 
и бег на свежем воздухе повышают выносливость 
и устойчивость к низким температурам. При за-
нятии спортивным ориентированием улучшается 
логика действий при быстро изменяющихся усло-
виях, оперативное мышление, работоспособность 
в различных негативных условиях. Спортивные 
игры улучшают работу нервной, сердечно-сосу-
дистой и мышечной систем. Многие спортивные 
игры благоприятно влияют на зрительный и слу-
ховой анализатор, формируют ловкость, коорди-
нацию движений, быстроту реакции, оператив-
ное мышление и многое другое. Игровой метод 
обеспечивает всестороннее комплексное развитие 
физических качеств и совершенствование двига-

тельных умений и навыков, так как в процессе 
игры они проявляются не изолированно, а в тесном 
взаимодействии; в случае же педагогической не-
обходимости с помощью игрового метода можно 
избирательно развивать определённые физические 
качества [6. C. 46].

Во время практических занятий студенты экс-
периментальной группы получили больший объём 
легкоатлетических тренировок на свежем воздухе, 
в зимнее время — лыжи, разработанный комплекс 
физических упражнений, игры в баскетбол и во-
лейбол, также факультативные занятия плаванием 
и спортивным ориентированием.

Комплекс физических упражнений для экс-
периментальной группы студентов факультета 
журналистики:

Упражнение 1. И.п. — основная стойка. Упор 
присев, упор лёжа прогнувшись, упор присев, 
выпрыгивание с хлопком руками над головой. 
Упражнение повторить 8–10 раз в среднем темпе.

Упражнение 2. И.п. — стоя, в руках, согнутых 
в локтях, один конец резинового эспандера, дру-
гой конец эспандера закреплён за стопу правой 
ноги. В медленном и среднем темпе выполнять 
поочерёдно разгибание и сгибание рук в локтевых 
суставах. При сгибании рук эспандер растянуть — 
сделать выдох, а при разгибании рук сделать вдох. 
Упражнение повторить 10–12 раз.

Упражнение 3. И.п. — сидя, руки за головой, 
набивной мяч слева около стоп. В среднем темпе, 
поднимая ноги над мячом, мяч справа. Затем прий
ти в исходное положение. Упражнение повторить 
10–12 раз от 3 до 5 серий с интервалом отдыха 
между сериями 15 с. При выполнении упражне-
ния дыхание должно быть равномерным и без 
задержки.

Упражнение 4. И.п. — основная стойка. Бодибар 
3–5 кг в руках хватом снизу находится у бёдер. 
В медленном темпе бодибар поднять на уровень 
груди, затем вверх, приподнимаясь на носки, сде-
лать глубокий вдох. Медленно бодибар опустить 
в исходное положение, сделать выдох. Упражнение 
повторить 10–12 раз.

Упражнение 4. И.п. — основная стойка. Резиновый 
эспандер в руках вверху над головой. В медлен-
ном и среднем темпе, выпрямляя руки в стороны, 
растянуть эспандер. При растягивании эспандера 
нужно сделать глубокий вдох, а при сгибании рук 
в локтях — выдох. Упражнение повторить 10–15 раз.

Упражнение 5. И.п. — один занимающийся при-
нимает положение в упоре лёжа, опираясь руками 
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о гимнастическую скамью. Другой партнёр держит 
его за голени ног. В среднем темпе выполнять сги-
бание и разгибание рук в локтевых суставах, при 
разгибании рук — вдох, а при сгибании — выдох. 
Упражнение повторить 10–12 раз.

Упражнение 6. И.п. — полуприсед, бодибар 
в прямых руках хватом сверху. В среднем темпе, 
делая глубокий присед, поднять бодибар над го-
ловой. При подъёме бодибара необходимо сделать 
вдох, а при опускании — выдох. Упражнение по-
вторить 8–10 раз.

Полученные в ходе эксперимента в течение 
2017 г. данные (по результатам тестирования) при-
ведены в таблице.

Изменение работоспособности студентов 
за учебный год, %

Группа
Исходный 
уровень,  

начало года

Середина 
учебного 

года
Сессия

Эксперимен-
тальная 100 82,5 105

Контрольная 100 82 94

Из таблицы видно снижение работоспособности 
под влиянием сессии — существенное изменение 
в экспериментальной группе. Это свидетельствует 
о том, что процесс восстановления работоспособ-
ности в течение дня и недели нормализуется при 
профессионально-ориентированных и сбаланси-
рованных занятиях физической культурой.

Заключение. Комплекс ППФК развивает у сту-
дентов физические качества и функции, которые 
особенно важны для профессиональной деятель-
ности, а именно:

–– формирует и совершенствует прикладные 
двигательные умения и навыки, главным обра-
зом, необходимые в связи с особыми внешними 
условиями труда;

–– повышает устойчивость организма к неблаго-
приятным воздействиям производственной и внеш-
ней среды; воспитывает специфические, волевые 
и другие психические качества.

В настоящее время всё больше профессий и спе-
циальностей вместо физических усилий требу-
ют точно рассчитанных и скоординированных 
мышечных усилий. Многие профессии требу-
ют повышенной психологической устойчивости. 
К техническим специальностям предъявляются 
требования более высокой физической подготов-
ленности. Одним из основных качеств хорошего 
работника являются высокий уровень общей ра-
ботоспособности, гармоничное развитие физиче-
ских качеств. Поэтому так важно уделять долж-
ное внимание прикладной физической культуре, 
в особенности ППФК.
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Features of the Professional and Applied Physical Culture for Students of Higher 
Educational Institutions

Bambukhova A.D.1, Shemyatikhin V.A.2, Dobrynin I.M.3

Ural Federal University named after B.N. Yeltsin, Yekaterinburg, Russia
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Professional-applied physical culture (further as PAFC) as a type of physical culture. The connection between the 
productive work of a person and his physical fitness and personal qualities, which are formed because of physical 
culture. Development of an experimental PAFC course for university students. The main goal of the course was to 
help students with work with large amounts of information, accompanying mental and physical activity during their 
studies and during their professional activities.

Keywords: Applied physical culture, professional-applied physical culture, productivity, efficiency, influence on 
a person.
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