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Анализируя состояние проблемы здоровья, в 
частности, студентов, видно, что система формирова-
ния здорового образа жизни существенно подорвана, 
а новая - только создается. Отсутствуют реальные 
социальные и экономические методики влияния на 
причины неблагоприятных сдвигов здоровья каждого 
человека и всей нации в целом. Ни для кого не секрет, 
что это одна из причин плохого отношения  студентов 
к своему здоровью, к здоровому образу жизни, и это 
влечёт за собой негативные последствия [1].

 Каждый знает, что физическая культура и спорт 
влияют на физическое и духовное сложение, а точнее, 
на его здоровье, мышечный тонус, стрессоустойчи-
вость, взгляд на мир и ценностные ориентации. И 
поэтому одними из первых целей являются  исследо-
вание и поиск новых подходов к физическому воспи-
танию студентов. Некоторые исследования позволя-
ют предположить, что нужно разнообразить практику 
физического воспитания молодёжи и расширить тео-
ретические знания студентов. 

Сейчас самая распространённая методика основа-
на на идеях «гуманистической педагогики», ориенти-
рующихся на поиске у каждого особого потенциала. 
Подразумевается возможность физического воспита-
ния через стремление индивида к совершенству и к 
гармонии через самопознание и самоопределение. Но 
тут играет роль ещё и физическое самовоспитание, 
основы которого должны быть сформированы с выс-
шей школы. К сожалению, именно из-за отсутствия 
последнего фактора этот метод малоэффективен. Эту 
ситуацию отражает противоречие между необходи-
мостью укрепления здоровья и физической формы и 
готовностью к самосовершенствованию.

Для того, чтобы решить данное противоречие, 
нужно ответить на следующие вопросы: каков необ-
ходимый уровень интеллектуальной подготовки сту-
дентов в вопросах человековедения, каковы психо-
лого-педагогические основы формирования мотивов 
физического самовоспитания, каковы должны быть 
методические и практические умения у обучаемых в 
данной области.

Чтобы подготовить студентов к физическому са-
мовоспитанию, требуется комплексное развитие. Сту-
дент должен быть подготовлен с интеллектуальной и  
психологической сторон. К тому же, студентам нужен 
кто-то, кто будет корректировать процесс самовоспи-
тания относительно индивидуальных характеристик 
каждого индивида. Более того, студент должен про-
являть не только физическую, но и общественную ак-
тивность, тем самым воздействуя и подвергаясь воз-
действию относительно общества.

Прежде всего, это относится к познанию себя как 
личности, осознанию своих интересов, стремлений. 
Эффективность и уверенность любой личности в ос-
новном зависит от самооценки, на которую влияет и 
физическая форма индивида. Логично, что если ин-
дивид не будет физически развит хорошо, его само-
оценку будут сдавливать комплексы, количество кото-
рых обратно  пропорциональны качеству физической 
подготовки, и, следовательно, такой индивид в боль-
шинстве случаев достигнет меньше, чем индивид, 
имеющий достаточное физическое самосознание для 
жизни без комплексов с физической стороны. Это не 

значит, что человек, не имеющей достаточной физи-
ческой подготовки, может меньше. В некоторых слу-
чаях может быть даже наоборот. Но из-за пониженных 
стремлений (которые, в свою очередь, вызваны более 
низкой самооценкой), личность ставит менее высокие 
цели и, соответственно, стремится к меньшему, спе-
циально урезая свои возможности. Формирование го-
товности студентов к физическому самовоспитанию 
требует комплексного развития интеллектуального, 
психологического и деятельностного компонентов в 
их интегративной взаимосвязи, соответствующих пе-
дагогических условий: ориентации образовательного 
процесса на формирование физической культуры лич-
ности; личностно-деятельностного подхода; создания 
на занятиях условий психологического комфорта; по-
гружения студентов в среду активного воздействия 
образовательных, учебно-тренировочных и внеучеб-
ных физкультурно-спортивных форм занятий. 

Физкультурно-спортивная деятельность форми-
рует у занимающихся активную жизненную пози-
цию. При этом студенты, занимающиеся физкульту-
рой и спортом, обычно ведут здоровый образ жизни, 
соблюдают правильный распорядок дня, ведь они 
просто вынуждены в плотном графике учебы выде-
лять время для тренировочных занятий[2].
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Спортивная команда представляет собой раз-
новидность малой социальной группы. Малой она 
называется из-за своей малочисленности, а социаль-
ной потому, что объединяет людей, имеющих общий 
социальный признак (отношение к спорту). Перед 
спортивной группой как формальной организацией с 
момента ее возникновения стоят конкретные и четкие 
задачи, на выполнение которых нацелены как тренер, 
так и весь коллектив. Главным психологическим эф-
фектом малочисленности состава группы является то, 
что ее члены могут непосредственно общаться друг 
с другом, вступать в личные контакты. В результа-
те этого в группе помимо функциональных, обще-
ственных отношений, обусловленных социальными 
условиями, возникает сеть эмоционально-психоло-
гических отношений, которые тесно переплетаются с 
деятельностными и придают группе новые социаль-
но-психологические качества. 

Можно говорить о биологической, психологиче-
ской и социальной совместимости людей. Биологи-
ческая совместимость определяется схожестью тех 
нервных процессов, которые протекают в организме  
разных людей, что в дальнейшем определяет наличие 
или отсутствие симпатии у членов команды. Психо-
логическая совместимость определяется единством 
эмоциональной сферы, каких-либо привычек, ощу-
щений, восприятий внешнего мира. Также можно 
рассматривать и социальную совместимость людей, 
занимающихся  одной определенной деятельностью, 
при этом у них наблюдаются схожие оценки своей 
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команды как коллектива, одинаковые взгляды на тех 
людей, которые находятся рядом с ними [2].

Успех выступления спортивной команды в сорев-
нованиях является не только личным делом  тренера 
или спортсмена, это и характеристика той социаль-
ной среды, коллектива, которое они защищают. Мо-
тивы, диктующие межличностные отношения в ко-
манде делятся на:

- мотивы достижения индивидом личных и ко-
мандных результатов;

- мотивы общения, которые индивид рассматри-
вает как источник установления социальных контак-
тов[1].

Взаимоотношения в спортивной группе делятся 
на отношения между спортсменами (горизонтальный 
уровень), или взаимоотношения в системе «спор-
тсмен-спортсмен», и отношения спортсменов с тре-
нером (вертикальный уровень), или взаимоотноше-
ния в системе «тренер - спортсмен».

Каждый из этих видов взаимоотношений может, в 
свою очередь, делиться на формальный и неформаль-
ный.

Формальная структура отношений в команде соз-
дается и процессе учебно-тренировочной и сорев-
новательной деятельности благодаря приказам, рас-
поряжениям, указаниям вышестоящих организаций 
и требованиям тренера, регламентирующим процесс 
взаимодействия и взаимоотношении членов команды 
в этой деятельности.

Формальные отношения обусловлены требова-
ниями деятельности, подчинены ее задачам, и «сце-
нарий», по которому они должны развиваться, для 
каждого вида спорта в общем-то известен. Значитель-
но труднее предугадать, как в этих системах будут 
складываться отношения в неформальной сфере, так 
как развитие их происходит спонтанно, на основе не-
регулируемых симпатий и антипатий, предпочтений, 
совместных интересов, и увлечений.

В   самой сущности спортивного коллектива за-
ложено стремление постоянно совершенствовать 
формы организации и деятельности, непрерывно 
продвигаться вперед, видеть поступательное разви-
тие спорта, намечать и решать все новые и лучшие 
задачи. Занятия спортом — это не только физическое 
здоровье и физическое совершенствование человека, 
но и весь комплекс воспитательного, оздоровительно-
го, профилактического и тренирующе-развивающего 
воздействий, способствующих индивидуально-лич-
ностной ориентации жизнедеятельности человека[3].
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Физическая подготовка имеет особое значение в 
работе с волейболистами, так как от уровня развития 
физических качеств зависит овладение техническими 
приёмами игры и тактическими действиями. Особен-
но роль физической подготовки проявляется, когда 
состязания проводятся несколько дней, а игра состоит 
из пяти партий.

Управление тренировочным процессом возмож-
но лишь при наличии информации о выполненных 
физических нагрузках, изменение уровня развития 
двигательных качеств, степени овладения техникой, 
функционального состояния организма и общей ра-
ботоспособности. Кроме задач по повышению и 
поддержанию общего уровня функциональных воз-
можностей организма и развития всех основных фи-
зических качеств: силы, быстроты, выносливости, 
ловкости, гибкости. Необходимо, прежде всего, ре-
шать задачи специальной физической подготовки, т.е. 
воспитание способностей проявлять двигательный 
потенциал в специфических условиях соревнователь-
ной деятельности.

С целью повышения уровня специальной физиче-
ской подготовки спортсменов-студентов, целенаправ-
ленного планирования и организации учебно-трени-
ровочного процесса необходимо изучать динамику 
измерения уровня развития отдельных физических 
качеств студентов-волейболистов, выяснять сильные 
и слабые стороны их подготовленности, проводить 
учёт состояния спортсмена в каждом отдельном за-
нятии.

Для выполнения поставленных задач в конце 
каждого месяца нами проводилось тестирование для 
определения физического и психического состояния 
студентов-волейболистов с использованием доступ-
ных методик. Для определения эффективности техни-
ческих действий мы применяли контрольные норма-
тивы по технической подготовке, которые подробно 
описываются в книге Ю .Д. Железняка «Юный во-
лейболист». Определение функционального состоя-
ния проводилось с помощью тестов: ортостатическая 
проба, проба Руфье. Уровень физического состояния 
определяли с помощью тестирования: прыжок в вы-
соту, челночный бег, тест на гибкость, отжимания от 
пола. Уровень психологического состояния анализи-
ровался с помощью теста шкала «самооценки».

В течение нескольких месяцев спортсмены-во-
лейболисты улучшали свои результаты в физической, 
технико-тактической, психологической подготовке и 
в итоге повысили свои функциональные возможно-
сти.


