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ВВЕДЕНИЕ 

 

Двигательная активность – не только особенность 

высокоорганизованной живой материи, но и в наиболее общей форме –

форме движения материи – необходимое условие самой жизни. Под 

движением в физиологии понимается «перемещение» всего организма или 

отдельных его частей». Активность же рассматривается как «общее 

свойство всех форм живой материи, характеризующееся способностью 

реализовать свои потребности и приспосабливаться к условиям 

изменяющейся среды». Поэтому под двигательной активностью 

возможно понимать реализацию потребностей и приспособление к 

условиям изменяющейся среды посредством движений. С другой стороны, 

двигательная активность – «это общее количество  мышечных движений,  

регулярно выполняемых данным организмом», выражающая естественную 

потребность человека к движениям (кинезофилия).  

Со времени классических работ И. М. Сеченова, а затем и И. П. 

Павлова двигательная активность рассматривается как наиболее 

универсальная форма проявления деятельности ЦНС, одновременно она 

является наиболее физиологическим методом стимуляции различных 

систем организма, совершенствует механизмы регуляции и даже способна 

изменять генетический аппарат и биосинтез белков. Разная по величине 

двигательная активность может рассматриваться как путь радикальной 

адаптивной реконструкции морфофункциональной организации человека в 

случае спортивной тренировки или как метод адаптивных коррекций 

состояния здоровья при оздоровительной физической культуре. Согласно 

«энергетическому правилу скелетных мышц» (Аршавский И. А.) рабочие 

(неэнтропийные) возможности мышц и продолжительность жизни зависят 

от степени выраженности двигательной активности. 

Ход эволюционного развития человека предопределил нормальное 

функционирование всех его органов и систем в условиях адаптивной 

двигательной деятельности. Если ребѐнок ограничен в этой естественной 

потребности, его природные задатки постепенно утрачивают своѐ 

значение. Бездеятельность губит и душу и тело! Природа не прощает 

пренебрежения еѐ законами. От активности скелетной мускулатуры 

зависит резервирование энергетических ресурсов, экономное их 

расходование в условиях покоя и как следствие этого – увеличение 

продолжительности жизни. Наиболее целесобразны в этом плане 

малоинтенсивные формы жизнедеятельности скелетной мускулатуры. 

 



ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ОСВОЕНИЯ СОДЕРЖАНИЯ 

ДИСЦИПЛИНЫ  

В результате освоения основной образовательной программы и 

изучения данной дисциплины обучающийся должен освоить: компетенции – 

ПК-7, СПК-2. 

Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине 

«Двигательная активность и профилактика гиподинамии»: 
Коды 

компе

тенци

и 

Результаты освоения ООП  

Содержание компетенций 

Перечень планируемых результатов обучения 

по дисциплине 

ПК-7 способностью 

организовывать 

сотрудничество обучающихся, 

поддерживать активность и 

инициативность, 

самостоятельность 

обучающихся, развивать их 

творческие способности 

 

 

 

Знать: 

основные формы и методы обучения, 

выходящие за рамки учебных занятий по 

предмету; 

основные способы организации 

сотрудничества обучающихся для формирования 

мотивации к обучению по предмету; 

основные виды внеурочной деятельности для 

поддержания активности, инициативности и 

самостоятельности, творческих способностей 

обучающихся. 

Уметь: 

использовать основные формы и методы 

обучения, выходящие за рамки учебных занятий 

по предмету, для организации сотрудничества 

обучающихся; 

организовывать сотрудничество обучающихся 

для формирования мотивации к обучению; 

использовать основные виды внеурочной 

деятельности для поддержания активности, 

инициативности и самостоятельности, творческих 

способностей обучающихся; 

Владеть: 

опытом использования форм и методов 

обучения, выходящих за рамки учебных занятий 

по предмету; 

навыками организации сотрудничества 

обучающихся для формирования мотивации к 

обучению по предмету; 

опытом использования основных видов 

внеурочной деятельности для поддержания 

активности, инициативности и 

самостоятельности, творческих способностей 

обучающихся; 
 

СПК-2 способность использовать 

последние достижения наук, 

Знать: 

медико-биологические и психолого-



служащих медико-

биологической и психолого-

физиологической основой 

физической культуры, для 

целей воспитания и 

спортивной тренировки, 

укрепления здоровья 

субъектов образовательного 

процесса 

 

физиологические основы физкультурно-

спортивной деятельности; 

Уметь: 

отбирать и анализировать литературу по 

предметам, составляющим медико-биологические 

и психолого-физиологические основы 

физкультурно-спортивной деятельности; 

Владеть:  

понятийным аппаратом дисциплин, 

составляющих медико-биологические и 

психолого-физиологические основы 

физкультурно-спортивной деятельности 

навыками применения последних достижений 

наук, служащих медико-биологической и 

психолого-физиологической основой физической 

культуры, для целей воспитания и спортивной 

тренировки, укрепления здоровья субъектов 

образовательного процесса 



Содержание дисциплины 

№ 

п/п 

Наименование раздела, темы 

дисциплины 
Содержание  

1 Двигательная активность и 

профилактика гиподинамии 

 

Содержание лекционного курса 

1.1

. 

Значение двигательной 

активности для человека. 

Знать: основные виды 

внеурочной деятельности; 

основные понятия анатомии, 

физиологии, биохимии 

Уметь: ориентироваться в 

современных концепциях и 

последних достижениях наук 

Владеть: понятийным аппаратом 

дисциплины 

Положительное значение двигательной активности 

для организма человека. Функции физической 

культуры. Профилактический и защитный 

неспецифические эффекты. Тренирующая 

функция. Постоянная двигательная активность и 

дефицит еѐ (гиподинамия). 

Срочная и долговременная адаптация. 

1.2 Сущность движения. 

Знать: медико-биологические и 

психолого-физиологические 

основы физкультурно-

спортивной деятельности.  

Уметь: использовать основные 

формы и методы обучения, 

выходящие за рамки учебных 

занятий по предмету. 

 

 

  Мышечный контроль движения. Структура и 

функция скелетной мышцы. Работы мышцы и 

физическая нагрузка. Роль нервной системы в 

регуляции движений. Основы структуры и 

функции нервной системы. Периферическая 

нервная система. Влияние симпатической и 

парасимпатической нервной системы при 

активной физической деятельности. 

 

1.3 Физическая культура как 

средство мотивации школьников 

к двигательной активности. 

Знать: основные способы 

организации сотрудничества 

обучающихся для формирования 

мотивации к обучению по 

предмету; 

Уметь: организовывать 

сотрудничество обучающихся 

для формирования мотивации к 

обучению; 

Формирование физической культуры ученика 

как системного и интегративного качества 

личности, неотъемлемого компонента общей 

культуры человека. Предупреждение 

негативного влияния  гипокинезии с помощью 

дифференцированного подхода к дозированию 

физической нагрузки. Формирование 

потребности в двигательной активности 

школьников разных возрастных групп.  

1.4 Организационно-педагогические 

условия реализации 

формирования двигательной 

активности. 

Знать: основные виды 

внеурочной деятельности для 

поддержания активности, 

инициативности и 

самостоятельности, творческих 

способностей обучающихся. 

Уметь: использовать основные 

Представления об оздоровительном и 

социализируемом эффекте  физической 

культуры. Современное состояние актуальных 

форм двигательной активности и характер уже 

имеющихся форм модернизации физического 

воспитания. Вопросы социализации средствами 

физической культуры в модели современного 

образования в единстве учѐта потребностей и 

возможностей обучающегося. Формы 

модернизации и социализации в рамках 

интеграции общего и дополнительного 



№ 

п/п 

Наименование раздела, темы 

дисциплины 
Содержание  

формы и методы обучения, 

выходящие за рамки учебных 

занятий по предмету, для 

организации сотрудничества 

обучающихся; 

образования в системе непрерывного 

физического воспитания. 

1.5 Двигательная активность как 

средство укрепления здоровья. 

Знать: 

медико-биологические и 

психолого-физиологические 

основы физкультурно-

спортивной деятельности; 

Уметь: 

использовать основные формы и 

методы обучения, выходящие за 

рамки учебных занятий по 

предмету, для организации 

сотрудничества обучающихся; 

Двигательная активность как средство 

укрепления здоровья, профилактики 

заболеваний и повышения физической 

подготовленности. Сердечно-сосудистые 

заболевания и двигательная активность. 

Понимание процесса развития заболевания. 

Оценка индивидуального риска. Двигательная 

активность как средство профилактики. 

Ожирение, диабет и двигательная активность. 

1.6 Выбор физических упражнений 

для укрепления здоровья и 

повышения физической 

подготовленности. 

Знать: 

основные формы и методы 

обучения, выходящие за рамки 

учебных занятий по предмету; 

медико-биологические и 

психолого-физиологические 

основы физкультурно-

спортивной деятельности; 

Уметь: использовать основные 

виды внеурочной деятельности 

для поддержания активности, 

инициативности и 

самостоятельности, творческих 

способностей обучающихся; 

Владеть: 

опытом использования форм и 

методов обучения, выходящих за 

рамки учебных занятий по 

предмету; 

Определение уровня текущего 

функционального состояния. Определение 

основных средств и методов занятий 

физическими упражнениями. Программа 

занятий физическими упражнениями. Выбор 

физических нагрузок. Контроль 

интенсивности физической нагрузки. 

Медицинское разрешения занятиями 

физическими упражнениями. Мышечная 

деятельность и реабилитация больных людей. 

  

Содержание практических/семинарских занятий 

1.1 Значение двигательной 

активности для человека. 

Гипо и гипердинамия. Влияние на организм. 

Гипокинезия.   

Постоянная двигательная активность и дефицит еѐ 

(гиподинамия). 

Основы срочной и долговременной адаптации. 

1.2

. 

Сущность движения. Структура и функция скелетной мышцы. Работы 

мышцы и физическая нагрузка. Роль нервной и 

гуморальной  систем в регуляции движений.  



№ 

п/п 

Наименование раздела, темы 

дисциплины 
Содержание  

Влияние симпатической и парасимпатической 

нервной системы при активной физической 

деятельности. 

1.3 Физическая культура как 

средство мотивации школьников 

к двигательной активности. 

Формирование потребности в двигательной 

активности школьников разных возрастных групп. 

1.4 Организационно-педагогические 

условия реализации 

формирования двигательной 

активности. 

Вопросы социализации средствами физической 

культуры в модели современного образования в 

единстве учѐта потребностей и возможностей 

обучающегося. 

1.5 Двигательная активность как 

средство укрепления здоровья. 

Двигательная активность как средство 

профилактики гиподинамии. Медико-

физиологические основы некоторых заболеваний. 

Методы против боли в спине, шее, конечностях. 

Ожирение, диабет и двигательная активность.  

1.6 Выбор физических упражнений 

для укрепления здоровья и 

повышения физической 

подготовленности. 

Разработка комплексов физических упражнений 

для профилактики и лечения различных 

заболеваний.  

 

Вопросы для самостоятельной работы 

1.Положительное значение двигательной активности для организма 

человека. 2.Профилактический и защитный неспецифические эффекты.  

3.Постоянная двигательная активность и дефицит еѐ (гиподинамия). 

4.Срочная и долговременная адаптация 

5.  Мышечный контроль движения.  

6.Работы мышцы и физическая нагрузка.  

7.Роль нервной системы в регуляции движений. Периферическая 

нервная система. 8.Влияние симпатической и парасимпатической нервной 

системы при активной физической деятельности. 

9. Формирование физической культуры ученика как системного и 

интегративного качества личности, неотъемлемого компонента общей 

культуры человека.  

10.Предупреждение негативного влияния  гипокинезии с помощью 

дифференцированного подхода к дозированию физической нагрузки.  

11.Формирование потребности в двигательной активности школьников 

разных возрастных групп. 



12. Представления об оздоровительном и социализируемом эффекте  

физической культуры. 13.Вопросы социализации средствами физической 

культуры в модели современного образования в единстве учѐта потребностей 

и возможностей обучающегося.  

14.Формы модернизации и социализации в рамках интеграции общего 

и дополнительного образования в системе непрерывного физического 

воспитания. 

15. Двигательная активность как средство укрепления здоровья, 

профилактики заболеваний и повышения физической подготовленности.  

16.Сердечно-сосудистые заболевания и двигательная активность.  

17.Понимание процесса развития заболевания. Оценка 

индивидуального риска. 

18.Двигательная активность как средство профилактики. Ожирение, 

диабет и двигательная активность. 

19.Определение уровня текущего функционального состояния.  

20.Определение основных средств и методов занятий физическими 

упражнениями. 21.Программа занятий физическими упражнениями. 

22. Выбор физических нагрузок.  

23.Контроль интенсивности физической нагрузки.  

24.Медицинское разрешения занятиями физическими упражнениями.  

25.Мышечная деятельность и реабилитация больных людей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Перечень основной и дополнительной учебной литературы, 
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