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Проблема и цель. Проблема развития компетенции здоровьесбережения студентов на сегодняшний 
день актуальна в социальном и педагогическом аспекте. Постоянно уменьшающееся количество ауди-
торных занятий в вузе и перевод на самостоятельное изучение даже такой дисциплины, как «Физиче-
ская культура и спорт», не способствует усилению двигательной активности, сохранению и укреплению 
здоровья студентов. В этой ситуации преподавателям физической культуры необходимо предлагать 
своим студентам новые способы организации деятельности, как на занятиях, так и в самостоятельной 
работе. В статье представлен взгляд автора на решение данной проблемы в рамках дисциплины «Физи-
ческая культура и спорт» на примере формирования двигательного режима обучающихся. Акцент сде-
лан на формировании учебной самостоятельности студентов под управлением преподавателя, который 
организует их деятельность, направленную на развитие двигательной активности. Цель автора заключа-
ется в представлении основных теоретических и технологических положений, описывающих деятель-
ность преподавателя по формированию двигательного режима студентов.  
Методология. Исследование проводится на основе методов теоретического и эмпирического 
анализа. Используются методы устного и письменного опросов и их математическая обработка. 
В качестве методологической основы автор избрал компетентностно-деятельностный подход, по-
зволяющий наиболее целостно подойти к решению заявленной проблемы. Механизм развития 
умения самостоятельно формировать двигательный режим основывается на разработанных в 
рамках деятельностного подхода процессах интериоризации и экстериоризации.  
Результаты заключаются в представлении деятельности преподавателя, организующего деятель-
ность студентов по самостоятельному формированию двигательного режима в рамках дисциплины 
«Физическая культура и спорт». На основе результатов наблюдения, устного и письменного опросов 
исследуется уровень двигательной активности студентов технического вуза на примере 350 человек.  
Выводы. Формулируются выводы о том, что процесс самостоятельного формирования двигательного 
режима студентов под управлением преподавателя должен опираться на компетентностно-
деятельностный подход и включать все этапы и компоненты деятельности. Преподавание дисциплины 
«Физическая культура и спорт» необходимо пересмотреть в соответствии с логикой реализации трёх 
видов деятельности студентов: учебно-исследовательской, учебно-практической, самостоятельной 
практической. Данная логика распространяется на освоение различных двигательных навыков и позво-
ляет студентам осваивать их таким образом, чтобы выполнять самостоятельно, осознанно и без ошибок.  
Ключевые слова: самостоятельное здоровьесбережение, компетентностно-деятельностный под-
ход, интериоризация, экстериоризация, двигательный режим, учебная самостоятельность, схемы 
ориентировки, опорные карты. 

 

Проблема и цель. Процесс совершенствования и обновления Федеральных государственных обра-
зовательных стандартов (ФГОС) приводит, к сожалению, не всегда к позитивным изменениям. Одним их 
последствий появления ФГОС высшего образования (ФГОС ВО), пришедшим на смену ФГОС ВПО, ста-
ло уменьшение количества реальных занятий, отводимых на дисциплину «Физическая культура и спорт». 
Во всех образовательных стандартах и, соответственно, учебных планах подготовки по различным на-
правлениям, профилям и специальностям регламентируется, что «Дисциплины (модули) по физической 
культуре и спорту реализуются в рамках: базовой части Блока 1 «Дисциплины (модули)» программы … в 
объёме не менее 72 академических часов (2 зачётные единицы) в очной форме обучения; элективных дис-
циплин (модулей) в объёме не менее 328 академических часов. Указанные академические часы являются 
обязательными для освоения и в зачётные единицы не переводятся» [1, 2 и др.]. Причем: «Дисциплины 
(модули) по физической культуре и спорту реализуются в порядке, установленном организацией» [там 
же]. Данная формулировка повторяется во всех ФГОС ВО, в отличие от ФГОС ВПО, где было ещё одно 
уточнение: «Раздел «Физическая культура» трудоёмкостью две зачётные единицы реализуется при очной 
форме обучения, как правило, в объёме 400 часов, при этом объём практической, в том числе игровых ви-
дов, подготовки должен составлять не менее 360 часов [3 и др.]. Это значит, что вуз имеет право устанав-
ливать долю реальных часов, проводимых студентами в спортивных залах, на спортивных площадках, в 
бассейне. А для вуза это лишние хлопоты и вложения ресурсов. Гораздо экономичнее перевести львиную 
долю отведённых стандартом часов на самостоятельную работу обучающихся, при этом сэкономив на ма-
териально-технической базе, инвентаре, оплате преподавателям, тренерам и вспомогательному персоналу.  
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На фоне катастрофического снижения показателей здоровья молодёжи это трудно поддаётся 
объяснению. Причём во всех нормативных и стратегических документах нашей страны сохранение 
здоровья формулируется как первостепенная задача государства. «По данным ВОЗ, недостаточная 
физическая активность считается четвёртым из важнейших факторов риска, которые являются при-
чинами смерти в глобальном масштабе. Во многих странах растёт физическая инертность (недоста-
точная физическая активность), что приводит к развитию неинфекционных заболеваний и ухудше-
нию здоровья населения в целом. Неблагоприятное влияние гиподинамии вредно в равной мере как 
для здорового, так и для ослабленного болезнями человека. Противоестественна и крайне вредна 
сниженная двигательная активность для растущего организма» [4].  

Нам представляется, что для современных студентов крайне важно на занятиях по дисциплине «Фи-
зическая культура и спорт» уделять время формированию умений самостоятельно увеличивать двигатель-
ную активность, то есть грамотно выстраивать свой двигательный режим. Данные умения органично вхо-
дят в компетенцию самостоятельного здоровьесбережения, поскольку являются основой деятельности по 
составлению режима своего труда и отдыха. При этом «самостоятельное здоровьесбережение мы пони-
маем, как деятельность, включающую следующие компоненты: самостоятельная диагностика своего 
физического состояния; самостоятельный подбор системы физических упражнений, самостоятельное 
построение тренировочного занятия, самостоятельная организация режима труда и отдыха» [5].  

Учеными и практиками в области медицины установлено, что образ жизни очень значимо 
влияет на здоровье человека. При этом влияние усиливается в позитивную сторону, если основным 
элементом в нём является движение. «Именно здоровый образ жизни, в основе которого лежит, 
прежде всего, достаточная двигательная активность, считается одним из мощных немедикаментоз-
ных факторов оздоровления населения, который позволяет в полной мере развёрнуться адаптивным 
процессам и увеличить его жизнестойкость» [6].  

Современные учебные планы включают максимально 4 часа в неделю занятий по физической 
культуре. Даже добросовестному студенту, посещающему все занятия и выполняющему все требова-
ния преподавателя, это обеспечивает менее половины необходимого объёма двигательной активности. 
Следовательно, важно находить дополнительные возможности для того чтобы двигательный режим 
студентов изменился в сторону большей активности. Выходом из ситуации является самостоятельная 
форма занятий физической культурой. Но к ней студентов нужно подготовить. Для этого используют-
ся часы лекционных и практических аудиторных занятий, в процессе которых и следует вырабатывать 
у студентов умение самостоятельно формировать свой двигательный режим. В комплексе с аудитор-
ным временем правильно организованные самостоятельные занятия должны обеспечивать оптималь-
ную нагрузку и непрерывность двигательной деятельности. Но современные студенты не умеют и не 
хотят заботиться о своём здоровье. На это указывают многие авторы, занимающиеся данной пробле-
мой (Т. Е. Веселкина, Т. Ю. Покровская, Л. И. Халилова и др. [7, 6, 8]). «В настоящее время весьма 
актуален и вопрос повышения двигательной активности студенческой молодёжи. Учебно-трудовая 
деятельность студентов проходит в условиях недостаточного двигательного режима, однообразия ра-
бочей позы. Студенты загружены 10–12 часов в день, что превышает физиологический предел. В силу 
этого, повышенные нагрузки на нервно-эмоциональную сферу студентов должны быть сбалансирова-
ны с регулярной двигательной активностью в повседневной и образовательной деятельности» [7].  

Л. И. Халилова пишет: «Термин «двигательная активность» объединяет разнообразные двигатель-
ные действия, выполняемые в повседневной жизни, в организованных и самостоятельных занятиях физи-
ческими упражнениями и спортом. Двигательная активность – биологическая потребность. Для каждого 
возраста она имеет свой оптимум. Трудно переоценить значение двигательной активности для молодёжи. 
В укреплении здоровья, увеличении продолжительности жизни и повышении устойчивости организма к 
неблагоприятным факторам внешней среды важная роль принадлежит систематической мышечной дея-
тельности человека. Дозированная мышечная нагрузка способствует разрядке отрицательных эмоций, 
снимает нервное напряжение и усталость, повышает жизненный тонус и работоспособность» [8]. Поэтому 
задача современного преподавателя физической культуры достаточно сложна: необходимо сформировать 
компетенции студентов в области своего предмета так, чтобы в конечном итоге выпускник вуза стал готов 
самостоятельно осуществлять деятельность по своему здоровьесбережению. И начинать нужно с форми-
рования правильного двигательного режима, способствующего повышению двигательной активности.  

Таким образом, цель автора заключается в представлении основных теоретических и техно-
логических положений, описывающих деятельность преподавателя, направленную на самостоятель-
ное формирование студентами своего двигательного режима.  
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Методология. Рассматривая компетенцию здоровьесбережения как деятельность, мы считаем 
целесообразным подходить к процессу преподавания как к организации деятельности обучающихся. 
Выделяя деятельность студентов по самостоятельному формированию двигательного режима, при 
определении её структуры и содержания мы опираемся на компетентностно-деятельностный под-
ход. В понимании этих процессов большую помощь оказывают работы О. М. Коломиец, которая 
раскрывает деятельность преподавателя и учебную деятельность студентов в соответствии с поло-
жениями педагогической психологии [9–11].  

Вслед за О. М. Коломиец «мы считаем необходимым обращение к двум этапам процесса усвоения: 
интериоризации, как построению психического образа изученного объекта в сознании обучающегося, и 
экстериоризации, когда сформированный образ выступает в функции ориентировки по отношению к прак-
тической деятельности. Таким образом происходит овладение обучающимся образовательными результа-
тами. Следовательно, задача преподавателя, организовать соответствующие виды деятельности студен-
тов» [5]. К ним О. М. Коломиец относит «учебно-исследовательскую и учебно-практическую – на этапе 
интериоризации; самостоятельную практическую – для реализации процесса экстериоризации» [11].  

В соответствии с компетентностно-деятельностным подходом, «для осуществления качественного 
процесса управления деятельностью студентов преподаватель предварительно должен спроектировать 
этот процесс в материализованной форме. Для этого он создаёт схемы ориентировки в виде опорных карт 
и опорных таблиц. Методология компетентностно-деятельностного подхода позволяет детально прописы-
вать все виды деятельности в соответствии с её структурой и содержанием,  т. е.  в любой деятельности 
необходимо выделять семь этапов: ориентировочный, планирующий, исполнительский, контрольный, 
оценивающий, корректирующий и рефлексивный. При этом содержание каждого этапа включает поста-
новку цели, определение предмета деятельности, её форм, методов, средств, действий и операций, продук-
та и результата» [5]. Эти положения являются основой деятельности преподавателя по проектированию 
деятельности студента, в том числе и в области самостоятельного формирования двигательного режима.  

Результаты. В процессе исследования мы наблюдали за студентами 1 курса, поступившими на 
технические специальности в Иркутский государственный университет путей сообщения, проводили с 
ними устные собеседования и письменные опросы. При этом результаты наблюдения и устных бесед 
показали очень слабую готовность студентов к усилению двигательной активности и формированию 
адекватного возрасту двигательного режима. Эти данные подтверждаются результатами письменного 
опроса 350 студентов.  

При ответе на вопрос «Считаете ли Вы свой двигательный режим достаточным для сохранения 
здоровья?» 50 % первокурсников охарактеризовали его как недостаточный, 10 % – как не совсем доста-
точный, 40 % – как достаточный. Однако при ответе на вопрос «Что включает в себя Ваш двигательный 
режим?» только 15 % студентов указали регулярные 2–3-разовые занятия в неделю в секциях, танцеваль-
ных студиях, тренажёрных залах. Для 75 % опрошенных это физкультура (1 раз в неделю по 2 часа), ве-
черние прогулки, ходьба до вуза и обратно. Т. е. даже те, кто считает свой двигательный режим достаточ-
ным, на самом деле имеют очень низкую двигательную активность в течение дня и недели. При этом дан-
ные студенты, поступившие на первый курс, начали обучаться по новым учебным планам, в которых 
предмет «Физическая культура и спорт» остался только на 1-м и 2-м курсах, в отличие от предыдущего 
варианта, предполагавшего изучение физической культуры в течение 4 лет. Несложно предположить, как 
изменится их двигательная активность, когда занятий по физкультуре вообще не будет в расписании.  

Таким образом, результаты констатирующего среза и анализ происходящих изменений в систе-
ме преподавания дисциплин, связанных с физической культурой, актуализировали проведение теоре-
тического исследования, результатом которого стала разработка теоретических и технологических 
положений, описывающих деятельность преподавателя по обучению студентов самостоятельному 
формированию режима студентов. Работа осуществляется в рамках деятельности преподавателя фи-
зической культуры по достижению образовательных результатов обучающихся в виде сформирован-
ной компетенции согласно федеральным государственным образовательным стандартам высшего об-
разования по большинству специальностей и направлений: «Владение средствами самостоятельного, 
методически правильного использования методов физического воспитания и укрепления здоровья, 
готовность к достижению должного уровня физической подготовленности для обеспечения полно-
ценной социальной и профессиональной деятельности» [10, 11]. При этом, дифференцируя указанную 
компетенцию по отдельным видам деятельности, мы в рамках данной статьи показываем технологи-
ческие шаги в процессе организации деятельности студентов по формированию двигательного режи-
ма, опираясь на концептуальные положения компетентностно-деятельностного подхода.  



Раздел 2. Педагогические науки. Раrt 2. Pedagogical sciences 
 

 

103 

Организуя, как правило на лекциях, учебно-исследовательскую деятельность студентов, 
преподаватель подводит их к тому, что они сами разрабатывают схемы ориентировки (опорные таб-
лицы) по основным элементам деятельности и знаний о деятельности.  

В процессе совместной деятельности со студентами мы выясняем, что двигательная активность 
представляет собой свойство, которое влияет на все биологические процессы в организме. Причём 
важно, чтобы студенты сами оценили информацию о последствиях снижения двигательной активно-
сти человека, о том, что это вызывает глубокие обменные расстройства в организме, декальцинацию 
костей, дистрофию скелетной мускулатуры, нарушения метаболизма в миокарде, избыточную массу 
тела, нарушения ростовых процессов, функций кардиореспираторной системы, неуравновешенность 
нервной системы, дефекты осанки, плохую координацию и ориентацию в пространстве, увеличивает 
риск травматизма. В результате этих изменений снижается физическая работоспособность человека и 
устойчивость к воздействию различных неблагоприятных факторов (инфекции, переохлаждение и пе-
регревание, изменения атмосферного давления). Для физически тренированного человека неожидан-
ные дополнительные нагрузки не страшны, так как все системы организма, в том числе сердечно-
сосудистая, могут быстро перестроиться на новый, более высокий, уровень функционирования, обес-
печивающий нормальную жизнедеятельность человека в изменившихся условиях. Детренированный 
же организм не может справиться даже с небольшими дополнительными нагрузками [4].  

Необходимо вместе со студентами выяснить, как этого избежать, как сохранить надёжность в 
работе всех систем организма. Выход только в увеличении физической активности. Руководящим 
принципом при разработке профилактических мер и пропаганде физической активности студентов 
является определение двигательного режима. Под этим термином понимают уровень физической 
активности человека определённого возраста.  

Для профилактики заболеваний, укрепления здоровья, для нормального физического развития 
и высокой трудоспособности необходима сбалансированная двигательная активность, состоящая 
из различных видов физических нагрузок, стимулирующих всестороннее гармоничное развитие всех 
функциональных систем организма, обеспечивающих развитие защитных свойств, устраняющих 
неблагоприятные изменения, корригирующих отклонения в нормальном развитии. Физические на-
грузки определяются двигательным режимом, разработанным индивидуально для человека в зави-
симости от его возраста и состояния здоровья, с учётом его физической культуры, двигательных 
привычек, навыков и специально организованных занятий.  

Двигательный режим студента может включать следующие организационные формы занятий.  
1. Утренняя гигиеническая гимнастика.  
2. Вечерняя гигиеническая гимнастика.  
3. Ходьба с соблюдением определённых правил.  
4. Специальные развивающие занятия. Это занятия, проводимые в течение дня, в свободное от ра-

боты, учёбы время, не менее 3 раз в неделю, продолжительностью 30–60 минут, с использованием об-
щеразвивающих и специально-развивающих физических упражнений. Это могут быть самостоятельные 
или сочетанные занятия такими видами упражнений, как аэробика, атлетическая гимнастика, ходьба.  

5. Специальные оздоровительные занятия. Это занятия, проводимые в течение дня, в удобное 
время, желательно 3 раза в неделю, по 30–60 минут, с использованием общеоздоровительных и специ-
ально-оздоровительных упражнений. Например, специальные занятия лечебной и оздоровительной физ-
культурой под руководством наставника (ходьба, бег, езда на велосипеде, плавание, ходьба на лыжах).  

6. Занятия в дневном режиме труда и отдыха. Это двигательная активность в двух вариантах. 
Один вариант – организация вынужденной двигательной активности: бытовой, трудовой, профес-
сиональной – в соответствии с оздоровительными и развивающими требованиями. Например, идти в 
определённом темпе и определённое расстояние пешком на учёбу или с учёбы, организовывать на 
рабочем месте трудовые операции, благоприятные в биомеханическом отношении. Другой вариант 
– это включение в течение учебного дня физкультпауз, физкультминуток с целью не пассивного от-
дыха, а коррекции неблагоприятных изменений и перенапряжений опорно-двигательного аппарата и 
других физиологических систем организма.  

Необходимые элементы знания вместе со студентами заносятся в соответствующие опорные 
таблицы, которыми они в дальнейшем могут пользоваться самостоятельно. Спроектировать струк-
туру и содержание умения студентов самостоятельно формировать свой двигательный режим как 
деятельность необходимо в отдельной схеме ориентировки системного типа – опорной карте. 
Опорная карта позволяет установить связи между «уметь», «знать» и «владеть» при выполнении 
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отдельных действий и операций, перечисленных выше. При этом опорная карта включает все этапы 
деятельности, от ориентировочного до рефлексивного.  

Данные схемы ориентировки являются основой для формирования в сознании обучающихся 
психического образа предстоящей деятельности.  

Дальнейшее развитие процесса усвоения в рамках этапа интериоризации связано с переходом 
схем ориентировки из материализованной формы (на бумаге, на экране компьютера или гаджета) в 
сознание студентов. Для этого необходимо организовать учебно-практическую деятельность обу-
чающихся, которая начинается на лекциях и в домашней работе студентов через решение логических 
задач и продолжается на практических занятиях. В рамках аудиторных практических занятий студен-
ты под руководством преподавателя осваивают необходимые двигательные действия, которые спо-
собствуют повышению их двигательной активности и должны стать основой двигательного режима.  

Технология работы преподавателя, организующего деятельность студентов по самостоятельному 
формированию двигательного режима, начинается с формирования двигательных навыков. При этом в 
совместной с преподавателем деятельности на занятии студенты на примере отдельных навыков, ис-
пользуя опорную карту и опорные таблицы, осваивают правильное выполнение конкретного действия.  

Далее в самостоятельной практической деятельности после того, как умение выработано, они 
отрабатывают его и доводят до автоматизма. Количество этапов чередования совместной и индивиду-
альной деятельности зависит от сложности двигательного действия и особенностей студентов. При 
этом этапы деятельности по контролю, оценке, коррекции ошибок постепенно переходят в самокон-
троль, самооценку и самокоррекцию. Реальную помощь в этом оказывают построенные самими обу-
чающимися схемы ориентировки. Кроме того, современные гаджеты, которые являются неотъемле-
мой частью жизни молодого человека, могут стать дополнительным средством, помогающим препо-
давателю организовать этап контроля очень мобильно и интересно для студентов. На сегодня сущест-
вует огромное количество мобильных приложений и компьютерных программ, позволяющих фикси-
ровать и отслеживать показатели двигательной активности человека. Например, «Мое здоровье: образ 
жизни», «Здоровье», «Дневник питания и здоровья», «Adidas Running от Runtastic», «Steps – шагомер 
и счёт калорий», «Расег: шагомер и подсчёт шагов», «Welltory: здоровье и пульсометр», «Cardio: из-
мерить пульс» и др. С помощью новых цифровых технологий преподаватель может организовать эф-
фективную самостоятельную практическую деятельность студентов и постоянно её контролировать.  

Но чтобы добиться навыка самостоятельного формирования двигательного режима у студен-
тов, необходимо не просто организовывать их самостоятельную работу и контролировать ее, но и 
добиться развития учебной самостоятельности студентов [12]. При этом под учебной самостоя-
тельностью в области здоровьесбережения мы понимаем способность самостоятельно организо-
вывать деятельность по освоению двигательного умения, то есть переносить навыки формирования 
освоенных умений на новые. Именно в этом заключается работа преподавателя, поскольку в рамках 
ограниченных временных возможностей на занятии абсолютно все двигательные действия, необхо-
димые для формирования полноценного двигательного режима, сформировать невозможно. А обу-
чая студента организовывать самостоятельно учебно-исследовательскую, учебно-практическую и 
самостоятельную практическую деятельность, преподаватель создаёт условия для формирования 
учебной самостоятельности, которая служит базой для дальнейшей самостоятельной деятельности 
студентов по сохранению и укреплению своего здоровья.  

Дополнительным бонусом использования данной технологии является то, что студент в про-
цессе освоения конкретного навыка осваивает ещё и метаумения, связанные со структурой и содер-
жанием любой деятельности.  

Выводы. Подводя итоги нашего исследования на данном этапе разработки концептуальных и 
технологических шагов в деятельности преподавателя, направленной на организацию деятельности сту-
дентов по самостоятельному формированию двигательного режима, необходимо отметить следующее: 

• процесс формирования двигательных умений должен осуществляться в соответствии с ком-
петентностно-деятельностным подходом и включать все этапы и компоненты деятельности; 

• преподавание дисциплины «Физическая культура и спорт» необходимо пересмотреть с точ-
ки зрения реализации трёх видов деятельности студентов: учебно-исследовательской, учебно-
практической, самостоятельной практической.  

Данная логика распространяется на освоение различных двигательных навыков и позволяет 
студентам осваивать их таким образом, чтобы выполнять самостоятельно, осознанно и без ошибок.  
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PROBLEM  OF  ORGANIZING  STUDENTS’  ACTIVITIES 
FOR  INDEPENDENT  FORMATION  OF  MOTOR  MODE 

 
Introduction. The problem of developing students' health protection competence is currently relevant in the 

social and pedagogical aspect. The constantly decreasing number of class tutorials at the University and the transfer 
to independent study of even such a discipline as “Physical training and sports” does not contribute to strengthening 
motor activity, preservation and strengthening students' health. In this situation, physical training teachers need to 
propose their students new ways of organizing activities, both in class and in independent work. The article presents 
the author's view on the solution of this problem in the framework of the discipline «Physical training and sports» 
using the example of formation of the motor mode of students. The emphasis is placed on the formation of students' 
academic independence under the guidance of a teacher who purposefully organizes their activities aimed at devel-
oping motor activity. The author's goal is to present the main conceptual provisions and technological steps that 
describe the activities of the teacher for the formation of the students' motor mode.  

Materials and Methods. The research is based on the methods of theoretical and empirical analysis. 
Methods of oral and written surveys and their mathematical processing are used. The author focuses on the 
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competence-based approach as the most effective methodological basis for solving the stated problem. 
Mechanisms for developing skills for independent formation of the motor mode are based on the processes 
of interiorization and exteriorization developed within the framework of the activity approach.  

Results. The author introduces the activities of a teacher who organizes the activities of students for formation 
of motor mode within the discipline “Physical training and sports”. Based on the results of observation, oral and writ-
ten surveys, the level of motor activity of technical university students is studied using the example of 350 people.  

Conclusions. The process of independent formation of the students ' motor mode under the guidance of 
the teacher should be carried out in accordance with the competence-activity approach and include all stages and 
components of the activities. The teaching of the discipline “Physical training and sports” should be reviewed in 
the logic of implementing three types of students' activities: educational-research, educational- practical, and 
independent-practical ones. This logic applies to the development of various motor skills and allows students to 
master them in such a way as to perform them independently, consciously and without mistakes.  

Keywords: independent health protection, competence-activity approach, interiorization, exterioriza-
tion, motor mode, motor activity, independent formation of motor mode, educational independence, orienta-
tion schemes, reference maps, reference tables. 
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