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ПРЕДИСЛОВИЕ
  Ряд профессий не способствует развитию и сохранению на необходимом уровне профессионально важных физических и психических качеств. К тому же различные физические качества с возрастом ухудшаются, и это одна из причин профессионально-прикладной физической подготовки квалифицированных рабочих и служащих.

Чтобы помочь сохранить высокий уровень профессиональной квалификации на долгие годы необходимо постоянно заниматься профессионально-прикладной подготовкой.

Задача данной методической разработки – дать рекомендации по использованию данного материала при изучении предмета «Физическая культура» как в комплексных уроках, внеклассной работе так и  в самостоятельной работе студентов.

Учитывая прерогативу того или иного физического качества и двигательного навыка для каждой специальности, можно дифференцированно подходить к зачетным требованиям по предмету «Физическая культура».

На основании опыта многолетней работы и анализа проверки физической подготовленности студентов, их физического развития можно сделать вывод. 

Насколько актуальна проблема профессионально-прикладной физической подготовки студентов. Выбор средств ППФП должен быть направлен на обеспечение эффективной адаптации организма к сложным факторам трудовой деятельности.

Основная часть:

1. Представление о профессионально-прикладной физической подготовке (ППФП) и необходимость ее актуализации в современных условиях.

2. Задачи профессионально-прикладной физической подготовки и критерии качества их решения.

3. Средства ППФП, соотношение общей и специальной физической подготовки.

4. Методические особенности построения ППФП.

5. Формы занятий в сфере профессионально-прикладной физической культуры.

6. Рекомендации по профессионально-прикладной психофизической подготовке для студентов НАТК согласно специализации.

7. Средства профессионально-прикладной физической подготовки для студентов НАТК согласно специализации.

1. Представление   о   ППФП   и   необходимость   ее   актуализации   в современных условиях
Термин «профессионально-прикладная физическая подготовка» является производным от понятия «физическая подготовка». В теории и практике физической культуры и спорта принято различать такие разновидности физической подготовки, как общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, профессионально-прикладная физическая подготовка, военно-прикладная физическая подготовка. Однако в связи с тем, что воинский труд, по сути, также является профессией в дальнейшем будет использоваться понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка» как в равной мере относящееся и к военно-прикладной физической подготовке.
Отсюда ППФП можно определить как вид физической подготовки человека, сущность которой связана с целенаправленным развитием психофизических способностей и совершенствованием двигательных умений и навыков, обеспечивающих (при прочих равных условиях) высокую профессиональную физическую работоспособность.
Под прикладностью принято понимать ее полезность и пригодность к чему-либо как возможность какого-то фактора оказывать положительное влияние на другой. В приведенном определении ППФП «прикладность» выражает непосредственную полезность профессиональной физической подготовки человека для его плодотворной профессиональной деятельности.
Идея прикладности, как известно, основывается главным образом на механизме сходства одного явления с другим, в результате чего появляется реальная возможность их некоторого взаимодействия, взаимовлияния. Подобные   связи   между   двигательными   навыками   получили   название «переноса двигательных навыков». А взаимодействие между физическими качествами соответственно - «переноса физических качеств».
Поэтому, если человек в процессе физической подготовки освоил двигательные умения, структурно и содержательно сходные с его профессиональными двигательными действиями, то по этому компоненту его трудовая деятельность станет более эффективной, чем отсутствие подобного двигательного опыта. Аналогичная связь проявляется также между предварительно развитыми психофизическими качествами и профессиональной физической работоспособностью человека.
Таким образом, именно явление прикладное стало тем теоретическим фундаментом, который был положен и качестве основания для содержательного и методического построения профессиональной физической подготовки людей. А для достижения необходимого положительного эффекта прикладности при построении физкультурных занятий специалисты должны иметь всесторонние и глубокие знания особенностей различных типов профессионального труда.
Термин «профессия» обозначает род трудовой деятельности человека, владеющего комплексом теоретических знаний и практических навыков, приобретенных в процессе специального обучения и опыта соответствующей работы
Таким образом, если исходить из сущности терминов «профессия», «прикладность» и «физическая подготовка», то естественным станет вывод о том, что главным назначением; (целью) ППФП является непосредственное содействие повышению эффективности профессиональной деятельности за счет оптимально развитых физических качеств, сформированных прикладных двигательных навыков, а также возросшей психофизической устойчивости организма к процессу и специфическим внешним условиям профессионального труда.
Далее сделаем краткий исторический экскурс в обоснование введения в учебные заведения нашей страны профессиональной физической подготовки. В трудах многих деятелей в области физической культуры было показано, что важнейшей причиной возникновения физической культуры в жизни общества стало ее универсальное объективное свойство быть максимально прикладной и полезной человеку в его трудовой и воинской деятельности.
В полной мере это свойство физической культуры стало, использоваться нашим государством после Октябрьской революции 1917 года. Тогда для привлечения населения страны к массовому военному обучению, чтобы отразить иностранную военную интервенцию, декретом ВЦИК был введен так называемый ВСЕВОБУЧ, основу которого составляла военно-прикладная физическая подготовка. Зародившийся в тридцатые годы в Советском Союзе легендарный физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне" по своему названию и тем более содержанию стал олицетворением и высшим признанием прикладности физической куль туры. Комплекс ГТО сыграл громадную роль в привлечении людей к активной физической культуре, в укреплении здоровья и физической подготовленности населения, что способствовало мощному развитию экономики страны и победе над фашизмом в Великой Отечественной войне 1941-1945 гг.
Идея прикладности физической культуры, интуитивно осознанная человечеством еще в глубокой древности, получила прочное теоретическое обоснование в трудах основоположников отечественной теории физического воспитания А. Д. Новикова . Конкретно она выразилась в форме одного из трех основных принципов отечественной системы физического воспитания
«принципа прикладности, согласно которому главная функция физического воспитания состоит в подготовке человека к жизни, труду и защите Родины. Рождением 1111ФГТ в нашей стране принято считать 20-е годы прошлого века, когда при обучении ремонтных рабочих, токарей, шахтеров и др. в уроки рекомендовалось включать физические упражнения,
имитирующие позы и двигательные действия, специфичные для конкретных профессий. В начале 60-х годов ППФП в форме самостоятельного раздела была официально включена в государственные программы по физическому воспитанию в ПТУ, средние и высшие учебные заведения СССР, ведущие подготовку специалистов для различных областей народного хозяйства и военного дела.
Внедрение в систему образования страны профессиональной физической подготовки как обязательной формы обучения будущих специалистов во многом ускорила начавшаяся к середине XX века научно-техническая революцию (НТР).
НТР привела к весьма существенным  последствиям для здоровья
человека.   Под   ее   влиянием   происходит   детренированность   организма,
прежде   всего   из-за  недостатка  двигательной   активности   (гипокинезии),
комфортных   условий    быта,    пассивного   досуга,    а   также   ухудшения
экологических условий проживания.
Психо-физиологическая адаптация современного человека не в состоянии успевать за темпами научно-технического прогресса, быстро меняющимися социальными, трудовыми и бытовыми условиями жизни, урбанизацией, в совокупности снижающих работоспособность и одновременно вызывающих так называемые болезни цивилизации (сердечно​сосудистые, нервно-психические и т.д.).
Имеется ли у человечества какой-то разумный выход, чтобы избежать либо   ослабить   еще   более   опасные   последствия   НТР?   Здравый   смысл
подсказывает, что для подобных противодействий обществу желательно идти не по пути борьбы с техническим прогрессом, создающим блага цивилизации, а в направлении обоснованной разработки и внедрения в жизнь, во-первых, систем активной профилактики конкретных негативных явлений, во-вторых, всесторонней системы психофизической подготовки человека для полноценной жизнедеятельности в данных условиях и соблюдения здорового образа жизни, в третьих, возможно даже запрещения заведомо опасных для человека «достижений» НТР и цивилизации. Принципиально важно, что некоторые противодействующие аспекты обозначенных направлений вполне обеспечиваются средствами физической культуры и спорта.
Таким образом, вышеизложенные теоретические предпосылки и реальные основания вызывают настоятельную необходимость актуализации в России всесторонней общей и профессиональной физической подготовки человека прежде всего на этапе обучения профессии, а также в процессе пос​ледующей трудовой деятельности. Следовательно, ППФП в качестве своей главной функции призвана содействовать развитию профессиональных способностей, под которыми понимается вся совокупность умений, качеств и свойств психики человека, обеспечивающих высокую профессиональную работоспособность.
Понятно, что каждая конкретная профессия требует от человека оптимального соотношении физиологических, двигательных и психических компонентов. Однако многие профессии обладают сходными параметрами. Поэтому на практике такие профессии объединяют в типичные группы. Одна из таких достаточно полных классификаций, насчитывающая 15 групп профессий, разработана Ф.Т. Ткачевым. Каждая группа включает в себя профессии, сходные по особенностям трудовой деятельности, поэтому для них вполне приемлемо и типичное содержание ППФП.

Рассмотрим далее основные причины, побуждающие дифференцировать содержание и методику ППФП для различных профессиональных групп.
1.
Каждая профессия для быстрого вхождения человека в работу требует
адекватной  двигательной  и  психофизиологической  настройки  организма^
Эффект врабатывания, как известно, достигается с помощью комплексов
вводной   гимнастики,   а   также   аутогенной   тренировки.   В   связи   с   этим
применяемая методика соответствующего врабатывания организма должна
полностью отражать особенности профессинального труда.
2.
Любой    профессиональный    труд    оказывает    на    человек    свое
специфическое влияние, утомляя те его системы и органы, которые несут
основную   нагрузку.    Адекватными   средствами    и   методами   общей   и
специальной  физической  подготовки  возможно  не  только  поддерживать
необходимую    работоспособность,     но    и    повышать     ее    до    уровня,
обеспечивающего более низкую утомляемость к концу рабочего дня.
3.
Многие   профессии   требуют   хорошего   развития   определенных
физических и психических качеств.  Соответствующие средства и методы
позволяют  на   фоне   общего  развития  успешно   совершенствовать  также
необходимые качества и способности.
4.
В ряде профессий очень важны определенные двигательные умения и
навыки,    отсутствие    которых    не    позволяет    человеку    осуществлять
профессиональную деятельность.
5.
Немало    профессий    связано    с    работой     в    неблагоприятных
производственных или внешних условиях, таких как высокая или низкая
температура, влажность воздуха и атмосферное давление, шум, вибрация,
запыленность и т.д. Научные данные показывают, что к влиянию подобных
неблагоприятных воздействий на организм в определенных пределах можно
адаптировать    соответствующими    средствами    и    методами    физической
культуры и спорта.
6.
Некоторые      виды      труда      вызывают     типичные      для      них
профессиональные заболевания. К примеру, расширение вен и плоскостопие
наблюдаются у работающих в положении стоя, легочные заболевания, изгибы позвоночника и др. Во всех подобных случаях с помощью систематических профилактических занятий средствами общей и специальной физической подготовки, корригирующей гимнастики, ЛФК, оздоровительных сил природы возможно как минимум частичное снятие или даже предотвращение профзаболеваний.
Таким образом, физическая культура и такие направления ее использования, как ОФП, ГШФП, ЛФК, производственная гимнастика, спортивная тренировка могут эффективно использоваться для развития и поддержания психофизиологических и собственно двигательных способностей и умений человека, а также для адаптации его организма к воздействиям неблагоприятных факторов.
2. Задачи профессионально-прикладной физической подготовки и критерии качества их решения
С учетом вышеизложенных теоретических оснований и сформулированной цели в рамках ППФП предусмотрено решение следующих задач:
1.
Достижение необходимого уровня  физической  подготовленности и
укрепление здоровья как необходимого фундамента для соответствующего
развития   специальной   работоспособности.   Задача   решается   на   основе
требований   общих   принципов   физического   воспитания,   а  также   путем
максимального сочетания ОФП и ППФП.
2.
Преимущественное       воспитание       важных      для      избранной
профессиональной   деятельности   физических   качеств   и   способностей   до
уровня,   обеспечивающего   эффективную   профессиональную   физическую
работоспособность.
3.
Формирование    и    совершенствование    прикладных   двигательных
умений и навыков, входящих в структуру профессиональной двигательной
деятельности,       и       отражающих       ее       специфические       особенности
(экономичность, результативность, естественность, темп, ритм, траектория,
рабочая поза и др.).
4.
Воспитание волевых качеств, необходимых для преодоления типичных
профессиональных трудностей, к примеру, смелости, целеустремленности,
находчивости, решительности, терпимости и т.д.
5.
Повышение   функциональной  устойчивости   организма  человека  к
неблагоприятным       воздействиям       специфических       условий       труда
(перегреваниям, переохлаждениям, укачиваниям, вибрациям, шуму и т.д.) до
уровня, обеспечивающего необходимую профессиональную дееспособность.
6.
Профилактика     типичных     профессиональных     вредностей     и заболеваний,    вызываемых   спецификой   трудовой   деятельности.    Задача решается, во-первых,  путем  систематического укрепления и
совершенствования тех систем и органов человека, которые подвержены
неблагоприятному воздействию как самого процесса труда, так и внешних
условий,   во-вторых,   послерабочими   восстановительными   средствами   и
активным отдыхом.
7.
Формирование специальных теоретико-методических знаний в области
ППФП как необходимого фактора самосовершенствования.
Такова система задач профессионально-прикладной физической подготовки для существующих в стране профессий. Естественно, не все из них подлежат обязательному решению в процессе ППФП. В одних профессиях некоторые не являются необходимыми, в других важны лишь как их составляющие. Поэтому на практике обычно поступают так, чтобы удовлетворить потребности профессиональной специфики, которая и является главной основой построения конкретной ППФП.
Вместе с тем важно отметить, что существенная роль в успешном решении   практически   любой   задачи   ППФП   принадлежит   полноценной
всесторонней общей физической подготовке, которая, как правило, предшествует профессиональной, а затем реализуется с ней параллельно в соответствии с требованиями принципов прикладности, всестороннего гармонического развития личности и оздоровительной направленности.
3. Средства ППФП, соотношение общей  и специальной физической подготовки
Для решения многообразных задач ГШФП используете весь комплекс средств физического воспитания: физические упражнения, физический труд, оздоровительные силы природы и гигиенические факторы. Кратко обозначим их особенности.
Физические упражнения. Применяемые в ППФП физические упражнения по признаку решаемых задач условно можно разделить на 4 группы: общеподготовительные (ОРУ), специально-подготовительные, целевые (специальные) и подводящие.
Общеподготовительные упражнения предназначены прежде всего для укрепления и сохранения здоровья, обеспечения всестороннего гармонического физического развития и повышения общей физической работоспособности, т.к. именно эти факторы являются необходимым фундаментом для успешной многолетней профессиональной деятельности, на основе которого и осуществляется специализированная профессиональная физическая подготовка.
Богатейший арсенал общеподготовительных физических упражнений представлен средствами основной гимнастики, легкой атлетики, играми, а также практически всеми естественными движениями человека - бегом, прыжками, лазанием, плаванием, ходьбой на лыжах, преодолением различных препятствий, подъемом и переносом тяжестей и т.д. Поэтому не случайно эти базовые физические упражнения обязательно включаются во все государственные программы по физической культуре, в том числе и по ППФП.
Специально-подготовительные упражнения применяются главным образом для развития основных, ведущих для конкретной профессии физических качеств. К таким упражнениям можно отнести любые движения, направленно воздействующие на отдельные двигательные способности. Подбираются специально-подготовительные упражнения с обязательным учетом закономерностей получения эффекта положительного переноса физических   качеств,   когда   упражняясь   в   развитии   какого-то   одного
качества, одновременно повышаются некоторые другие. При этом в зависимости от решаемых задач есть смысл широко применять разновидности положительного переноса, такие как однонаправленный, прямой, косвенный и др.
В связи с вышеизложенным кратко рассмотрим общие подходы воспитания наиболее важных с точки зрения профессиональной пригодности двигательных качеств и способностей с помощью общеподготовительных и специально-подготовительных физических упражнений.
Общая выносливость по праву считается важнейшим физическим качеством человека, на базе которого можно успешно развивать все другие двигательные способности, т.к., именно она определяет продолжительность любой физической работы средней и даже более высокой интенсивности. Поэтому данное физическое качество имеет самое непосредственное отношение к каждой профессии.
Более того, общая выносливость выступает в качестве психофизиологической основы для совершенствования разных видов устойчивости организма к воздействию многих неблагоприятных факторов как производственного процесса, так и внешней среды. Следовательно, в молодом возрасте ее необходимо оптимально развивать, в зрелом и старшем обязательно поддерживать щадящими средствами и методами.
Общая выносливость развивается с помощью самых разнообразных циклических упражнений умеренно-средней и переменной интенсивности, связанной с активным функционированием сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем достаточно продолжительное время, порядка от 5-6 до нескольких десятков минут. К таковым можно отнести кроссы, плавание, ходьбу на лыжах, греблю и тому подобные упражнения.
Кроме циклических упражнений, для ее воспитания применяются ациклические движения, организованные принципу круговой тренировки.
Положительную роль играют также специальные дыхательные упражнения и факторы внешней среды - среднегорье, барокамеры, бани и др.
Специфические виды выносливости (скоростная, силовая статическая, координационная и др.) воспитываются с помощью самых разнообразных физических упражнений при одном обязательном условии, чтобы их внутреннее содержание полностью либо в значительной мере совпадало с содержанием ведущих профессиональных физических способностей человека.
Скоростная выносливость воспитывается упражнениями, выполняемыми с околопредельными скоростями, темпом, ускорениями, но несколько более продолжительное время, чем это оптимально необходимо для совершенствования собственно - скоростных способностей.
Силовая выносливость развивается методами непредельных отягощений с целью обеспечения ее некоторого запаса, необходимого для профессиональной силовой деятельности. В соответствии с этой установкой подбираются адекватные отягощения и определяется характер силовой работы (динамический, статический, смешанный).
Координационная выносливость также совершенствуется разнообразными физическими упражнениями, прежде всего сходными по структурной сложности с рабочими двигательными действиями и вместе с тем вызывающими оптимальную для развития степень утомления.
Сила. Требуемые для профессиональной деятельности разнообразные силовые способности необходимо совершенствовать с помощью силовых упражнений, максимально сходных по основным характеристикам (усилиям, скорости, амплитуде) с проявляемыми в работе мышечными напряжениями. При этом величина применяемых на занятиях отягощений должна несколько превышать уровень и скорость необходимых в конкретном труде физических усилий. В то же время режим силовых нагрузок в целом должен соответствовать характеру профессиональных мышечных напряжений, т.е. быть  динамическим,  статическим  или  смешанным.  Во  всяком  случае  в ППФП более целесообразны подходы так называемого экстенсивного направления, для которого характерны методы непредельных отягощений.
Скоростные способности. Все элементарные формы проявления быстроты (двигательная реакция, скорость одиночного движения и их частота) для их улучшения требуют систематического использования таких физических упражнений, которые бы, во-первых, многократно повторялись с достаточным для восстановления интервалом отдыха после каждого повторения; во-вторых, были кратковременными по продолжительности; в третьих, выполнялись всегда с максимально возможной скоростью и темпом.
При этом, не умаляя значимости всех форм проявления скоростных способностей, в занятиях по ППФП акцент необходимо делать на воспитании тех из них, которые более значимы для конкретной профессии. Особенно эффективны в этом плане спортивные и подвижные игры, всевозможные эстафеты, спринтерские виды спорта. Немаловажна также роль избирательного воспитания тех физических качеств, которые в совокупности определяют проявление быстроты. К таковым, как известно, относятся скоростно-силовые и координационные способности, а также совершенная техника и умение расслабляться по ходу выполнения быстрых движений.
Координационные способности как достаточно широкий набор отдельных двигательных способностей человека имеют большое значение в современных видах труда. В связи этим в ППФП для занятий отбираются и используются физические упражнения, которые эффективно совершенствуют главные для конкретных профессий двигательные способности. В одних случаях таковыми будут упражнения на совершенствование динамического и статического равновесия, в других - на согласованность движений разными частями тела, в третьих - упражнения, развивающие пространственную, временную или динамическую точность двигательных действий в меняющихся условиях и т.д.
Поэтому воспитание координационных способностей в аспекте ППФП осуществляется как минимум по двум направлениям. Во-первых, по пути
совершенствования отдельных составляющих координационных способностей, а также отдельных физических качеств, таких как динамическая сила, быстрота и гибкость. Второе направление ориентировано на широкое использование физических упражнений, требующих комплексного проявления разных физических способностей (игры, эстафеты, акробатика, единоборства).
Кроме воспитания основных физических качеств, специально-подготовительные и обшеразвивающие упражнения, а также оздоровительные силы природы используются в качестве необходимых средств для повышения устойчивости организма к неблагоприятным воздействиям как непосредственно трудового процесса, так и внешней среды, в которой работает человек.
Кратко обозначим некоторые виды профессиональной устойчивости организма, поддающиеся направленному совершенствованию средствами физической культуры.
К кислородному голоданию положительный эффект достигается упражнениями циклического характера, выполняемыми с интенсивностью, вызывающей значительный кислородный долг (плавание, бег, гребля, ныряние, горный туризм и др.).
Перегревания позволяют легче переносить любые физические упражнения, вызывающие значительное теплообразование, а также занятия в жаркую погоду, в теплой воде, теплой одежде, эмоциональные спортивные игры, пребывание в бане и др.
К переохлаждению в большей степени адаптируют организм лыжные прогулки, игра в футбол, баскетбол и другие занятия при низкой температуре, в облегченной одежде, закаливающие водные процедуры, зимнее купание и т.д.
Против укачивания целесообразны упражнения с быстрой сменой положений тела или головы (гимнастика на снарядах, акробатика, батут,
слалом, качели, прыжки в воду, различные вращения с последующим выполнением точных движений и др.).
Эмоциональная устойчивость как основа надежной деятельности в различных усложненных (экстремальных) условиях совершенствуется упражнениями с элементами риска и. опасности (прыжки через препятствия, прыжки в воду, спуски на лыжах с крутых гор, передвижения на некоторой высоте с узкой опорой, упражнения на гимнастических снарядах и т.д.).
Волевая устойчивость, особенно такие составляющие воли, как
находчивость, смелость,  решительность,  целеустремленность,
концентрированное внимание укрепляются путем подбора и применения физических упражнений и форм занятий, требующих систематического преодоления дополнительных затруднений по отношению к типичным трудностям конкретной профессиональной деятельности. К таким средствам можно отнести спортивные игры, единоборства и другие виды спорта с повышенными физическими и соревновательными нагрузками, парашютный спорт, альпинизм, ориентирование и т.д.
4. Методические особенности построения ППФП
При построении учебно-воспитательного процесса в рамках ППФП следует придерживаться некоторых обязательных организационно-методических требований, в которых раскрываются особенности этого вида физической подготовки.
ППФП должна осуществляться на основе органического единства с общей физической подготовкой. Необходимость такого сочетания доказана научными данными и подтверждена реальной практикой, т.к. без достаточной разносторонней физической подготовленности невозможно существенно повысить какие-то отдельные психофизические способности, важные для конкретной профессии. Подтверждено это также современной теорией спорта, сформулировавшей краеугольное положение спортивной тренировки - принцип единства общей и специальной подготовки спортсмена. Поэтому только широкая всесторонняя физическая подготовленность человека, достигаемая в процессе ОФП, создает объективные предпосылки для углубленного совершенствования любого другого двигательного качества.
Кроме того, при единстве построения ОФП и ППФП исключается возможность одностороннего физического развития человека, которое стало бы вполне реальным без ОФП. Отсюда при разработке учебных программ по физическому воспитанию стараются находить такое соотношение этих видов подготовки, чтобы оптимально удовлетворить специфические требования к психофизической готовности будущих специалистов.

Непосредственное     построение     профессиональной     физической
подготовки должно осуществляться на основе строгого учета особенностей
содержания,    характера    и   условий    профессионального    труда.    Такая
информация     содержится     в     специальных     разработках,     называемых
профессиограммами.    В    профессиограмме    должны    быть    представлены
следующие данные (В.П. Полянский):

· Краткая схема профессиограммы

· Общие сведения о профессии.

· Условия труда.

· Психофизиологическая характеристика деятельности.

· Свойства и качества личности, имеющие существенное значение для успеха в работе.

· Интегральная оценка роли и надежности человеческого фактора в профессиональной деятельности, влияние профессии на личность.

· Актуальность и содержание ППФП.

В первом разделе описываются сфера деятельности и вид труда (например, материальное производство: труд связан с управлением автоматами в технических системах; управление социальными объектами: руководство коллективами, воспитание, обслуживание людей), преобладающие типы деятельности (наблюдение, контроль, ремонт и т. п.), средства труда (переносные приборы, компьютеры и т. п.), формы организации труда (работа индивидуальная или коллективная, исполнительская или руководящая).

Во втором разделе описываются микроклиматические условия труда (в помещении, на открытом воздухе, под землей, освещенность, запыленность, наличие шума и т. п.), ритм и режим труда (работа односменная или в несколько смен, время работы и отдыха строго регламентировано или не регламентировано), основные виды профессиональных неблагоприятных условий (высокая и низкая температура, воздействие радиации, загазованность вредными химическими веществами и т. п.).

В третьем разделе дается характеристика принимаемой во время работы информации (звуковой, оптической и т. п.), психических процессов, участвующих в приеме, хранении и переработке информации (зрительных ощущений, восприятия времени, слуховых представлений, двигательной памяти, оперативного мышления и т. п.), особенностей принятия решений в соответствии с принятой информацией (сложность решаемой задачи, нормальный или экстремальный характер производственных ситуаций, в которых решается задача, и т. и.), двигательных действий (степень их значимости в структуре трудового процесса, преобладающие двигательные акты, их стабильность или вариативность, части тела, занятые в них, и т. п.), нагрузки на отдельные органы и физиологические системы (основное напряжение на центральную нервную систему, систему теплорегуляции, вестибулярный аппарат и т. п.), преимущественного эмоционального состояния (обычная, средняя, высокая эмоциональная напряженность), динамики работоспособности и утомляемости (степень усталости, умственное или физическое утомление, органы, более других подверженные утомлению, и т. п.); трудностей в работе (наличие экстремальных ситуаций, связанных с риском, опасностью, физическим и психическим перенапряжением, и т. п.).

В четвертом разделе на основе данных, полученных в предыдущих разделах, называются профессионально важные для работника качества. Значение того или иного из этих качеств оценивается по следующей шкале: 
5 — очень большое, 4 -большое, 3 —среднее, 2 — небольшое, 1 — не имеет значения.

Называются качества и свойства специалиста: подготовленность (специальные профессиональные знания, навыки, умения), физические качества (быстрая сила, способность точно чувствовать и дозировать небольшие по величине силовые напряжения и т. п.), психические свойства и качества (чувство времени, наблюдательность, устойчивость внимания, дисциплинированность, инициативность, выдержка, умение ладить с людьми и т. и.).

Указывается на ограничения в допуске к данной профессии по состоянию здоровья — называются отдельные органы и системы организма, к функционированию и степени надежности которых профессия предъявляет повышенные требования (зрительный анализатор, сердечно-сосудистая система и т. п.).

В пятом разделе оценивается весомость роли личности в данной профессии и влияние последней на самого человека. Подвергаются количественной оценке (в процентном отношении) в зависимости от уровня специальной психофизической подготовленности успешность выполнения производственных заданий, случаи аварий, брака, задержек в работе, травм, дней нетрудоспособности в году; профессиональные заболевания.

Перечисляются психофизические качества, низкий уровень развития которых влечет за собой ошибки в работе, травмы, заболевания. Устанавливается, в какой степени (высокая, средняя, низкая) работа улучшает или ухудшает здоровье, совершенствует те или иные физические и психические качества.

В шестом разделе констатируется степень необходимости ППФП (незначительная, желательная, необходимая, крайне необходимая), ставятся конкретные задачи ППФП, выбираются средства и методы физической культуры.

· типичные трудовые действия (умения и навыки), операции, рабочая поза специалиста;
· основные задействованные в работе органы и системы организма, а также наиболее значимые физические и психические качества;
· функциональная нагрузка на мышцы, сердечно-сосудистую систему, психику, зрение, слух, мозг, вестибулярный аппарат (ее величина, характер, степень утомления);
· внешние условия работы (температура воздуха, его влажность, шум, загазованность, излучение и т.д.);
· сопутствующие вредности, а также типичные профессиональные заболевания.
На основе данных профессиограммы уточняются и конкретизируются задачи ППФП, осуществляется адекватный отбор общеразвивающих, специально-подготовительных, специальных физических упражнений, планируются физические и психические нагрузки на организм, определяют формы и внешние условия занятий и т.д. При этом учитываются закономерности разных видов переноса физических качеств и двигательных навыков, чтобы добиться необходимого развития профессионально важных психофизических способностей, умений и навыков.
Применяемые    на    занятиях    функциональные    нагрузки    должны
обеспечивать достижение повышенного уровня развития психофизических
способностей, чем это требуется в непосредственном трудовом процессе.
Тем   самым,    во-первых,   достигается   запас   прочности   при   работе   в
экстремальных условиях (спасатели, пожарные, геологи и т.д.); во-вторых,
снижается степень утомления на работе; в третьих, возрастает устойчивость организма по отношению к вредным факторам производственного процесса и внешней среды. Что касается профессий, в которых большую роль играют разнообразные двигательные навыки, то занятия строятся с установкой на увеличение двигательного опыта, на формирование вариативных навыков, расширяющих диапазон их применения, а также на совершенствование координационной выносливости, обеспечивающей профессиональную физическую надежность.
В    процессе    ППФП    необходимо    использовать    весь    комплекс
общепедагогических и специфических методов физического воспитания в
зависимости от решаемых задач. Для одних из них ведущими будут методы
строго    регламентированного    упражнения,    для    других    игровой    или
соревновательный.   Чаше   всего   на   практике   используются   различные
обоснованные сочетания отдельных конкретных методов. Выбирая те или
иные   методы,    специалисты    исходят    из    их    возможности    прицельно
совершенствовать профессионально необходимые физические и психические
способности.
Аналогичным образом на занятиях целесообразно придерживаться как общих, так и методических принципов физического воспитания. Более того, в тех профессиях, где уровень общей и специальной физической и психической подготовленности достаточно высок, реализуются некоторые специфические принципы физического воспитания, в частности, возрастной адекватности нагрузок и непрерывности.

В   принципе   считать   ППФП   классическим   видом   физического
воспитания некорректно, ибо их целевые установки, хотя и совпадают в
некоторых   аспектах,   но   далеко   не   всегда.   Если   главное   назначение
физического     воспитания     состоит     в     достижении     всестороннего     и
гармонического   развития   физических   способностей,    то    магистральная
установка ППФП - это обеспечение высокой профессиональной физической
работоспособности. Поэтому в ППФП нет абсолютной необходимости всегда добиваться всестороннего гармонического или максимального развития физических способностей, как это предусмотрено в базовом физическом воспитании и спорте. В ней все содержательное, методическое и организационное построение подчинено профессиональной специфике и не должно существенно выходить за ее рамки. В связи с этим ППФП не может заменить собой базовое физическое воспитание и наоборот.
5. Формы занятий в сфере профессионально-прикладной физической культуры
ППФП в учебных заведениях России, готовящих специалистов для потребностей страны (училища, техникумы, вузы), осуществляется на основе унифицированных государственных программ. Типовая программа имеет два обязательных раздела - теоретический и практический.
Содержание теоретического раздела предусматривает формирование у обучающихся теоретико-методических знаний, необходимых для совершенствования профессиональной физической подготовленности по всем ее аспектам, двигательным навыкам, психофизическим качествам и методам их развития, самостоятельным занятиям, профилактики травматизма, самоконтролю и т.д.
Осваивается данный раздел учащимися согласно учебному плану, в форме лекций по основным проблемам ППФП. Отдельные теоретико-методические знания сообщаются преподавателями на практических занятиях, а также приобретаются путем самостоятельного изучения рекомендуемой учебно-методической литературы.
Практический раздел программы по ППФП предполагает следующие формы физкультурных занятий:
Специализированные уроки посвящаются преимущественно решению задач воспитания физических качеств, ведущих для типичных видов профессионального труда, формирования прикладных умений и навыков, а
также совершенствования тех функциональных систем и органов человека, которые считаются важнейшими для данного вида трудовой деятельности. По своей направленности уроки подобного типа могут носить учебный, тренировочный или смешанный характер.
Комплексные уроки предусматривают включение в занятия как средств ОФП, так и упражнений непосредственно прикладного значения. Их сочетание определяется педагогическими задачами урока. Таковые могут быть связаны не только с тренировкой тех или иных психофизических способностей, но и с совершенствованием разнообразных двигательных действий - от жизненно важных до непосредственно-профессиональных.
Спортивно-тренировочные занятия в вузах практикуется для отделений спортивного совершенствования. Особый смысл при этом приобретают виды спорта, совершенствующие способности и навыки, имеющие прямое или опосредованное сходство с профессиональной дееспособностью человека. Весьма полезны занятия видами спорта, которые развивают отдельные профессионально важные психофизические способности. К примеру, для профессий, связанных с работой в условиях недостатка кислорода (водолазы, спасатели и др.), рекомендуются занятия циклическими видами спорта субмаксимальной мощности.
Самостоятельные физкультурные занятия проводятся с целью поддержания общей физической подготовленности и повышения специальной физической работоспособности. Если подобные занятия строятся грамотно и систематически, то они весьма полезны в дополнение к урочным формам ОФП и ППФП. В дальнейшем, после профессионального обучения, самостоятельные занятия становятся практически основной формой физической подготовки на протяжении всей последующей жизни человека.
Утренняя гигиеническая гимнастика представляет собой вспомогательную форму ППФП при условии, что в ее содержание включаются специально-подготовительные прикладные упражнения.
Спортивно-прикладные соревнования проводятся не только ради определения победителя, но главным образом в качестве побудительного стимула к совершенствованию профессионально важных психофизических способностей и навыков. Такие соревнования целесообразно планировать по возможности в естественных условиях либо в обстановке максимально приближенной к профессиональной. Существует немало примеров подобных состязаний: пожарные эстафеты, плавание в одежде, ныряния на дальность, авторалли, прыжки с парашютом, поднимание гирь и т.д. Сопоставление сил, способностей и мастерства в условиях спортивной конкуренции великолепно совершенствуют физическую и волевую подготовленность, равно как и все другие ее составляющие.
Перечисленные выше формы занятий позволяют решать задачи ППФГТ, естественно, если при ее организации и построении в достаточной мере реализуются общие и методические принципы физического воспитания.
Таковы в сжатом изложении теоретико-методические особенности ППФП, осуществляемой в системе обучения человека профессиональному труду.
Рекомендации по профессионально-прикладной психофизической подготовке для студентов НАТК согласно специализации.
В связи с тем, что при разных видах производственной деятельности профессионально важными являются различные физические и психические качества. Это должно учитываться при подборе упражнений для профессионально-прикладной психофизической подготовки.

С учетом физической тяжести и умственной напряженности труда разработана классификация профессий.

Все виды трудовой деятельности разделены на четыре группы:

                                  - легкий физический труд,

                                  - труд средней физической тяжести,

                                  - тяжелый физический труд,

                                  - умственный и преимущественно умственный труд.

	Профессионально-прикладная психофизическая подготовка.

	1. 
	Легкий физический труд малоподвижный однообразный,   требующий напряжения  внимания.
	Занятия видами спорта, вырабатывающими устойчивость внимания, выносливость, переключение внимания, ловкость, скоростные качества. 

	2. 
	Труд средней физической тяжести, разнообразный,   динамичный, сочетающий   элементы умственного и физического труда. 
	     Занятия  видами спорта, развивающими координацию движений, общую  выносливость, глазомер, скорость  реакции.

	3. 
	Тяжелый физический труд.                     
	 Занятия видами физических упражнений, развивающих силу (статическую и                                                                             динамическую), выносливость,            повышающими устойчивость организма к

работе в условиях повышенных или        пониженных температур, закаливающих организм.

	4. 
	Умственный и преимущественно умственный труд, требующий   большого напряжения центральной нервной системы,  малоподвижный, с минимальными

затратами физических усилий.      
	Занятия видами спорта, развивающими общую выносливость, сосредоточенность внимания, быстроту реакции.


Средства профессионально-прикладной психофизической подготовки специализаций НАТК.
Первая группа. Социальная работа (СОЦ),  Экономика и бухгалтерский учет (ЭКБ)
 - Общеразвивающие гимнастические упражнения, движения головой, расслабление мышц рук.

 - Упражнения на координацию и точность движений.

 - Упражнения со скакалкой.

 -Упражнения на укрепление мышц брюшного пресса.

Вторая группа.  Технология машиностроения (ТМ), Производственный 

                             Менеджмент (ПМ).

  - Упражнения на укрепление дыхательной, сердечно-сосудистой системы,

 -  упражнения на увеличение подвижности суставов,

 -  упражнения на координацию движений, развития мышечной чувствительности, глазомера, пространственной ориентации.

                             Примерная структура занятий:

1.Общеразвивающие гимнастические упражнения,

2.Упражнения на внимание и координацию движений.

3. Упражнения на тренажерах для развития мышц рук,  спины, живота.

4. Упражнения для укрепления мышц стопы.

5. Спортивные и подвижные игры для развития глазомера, координации движений( баскетбол, городки, бадминтон, настольный теннис, дартс и др.)

6. Тренировка выносливости (упражнения на тренажерах циклического характера, бег).

Третья группа. Сварочное производство (СП). Обработка металлов давление (ОМД).

                           Производство самолетов (ПС).

  - Упражнения на развитие силы, выносливости, скоростно-силовых качеств и ловкости.

  -  Упражнения на развитие функционального состояния сердечно-сосудистой системы,дыхательной, нервно-мышечной, теплорегуляционной системы, обмена веществ.

Тренированный организм легче справляется с воздействием повышенных или пониженных температур воздуха, менее подвержен действию пылевой и химической интоксикации.

                            Рекомендуется:

Занятия бегом на средние и длинные дистанции, катание на лыжах, упражнения на силу (желательно с отягощением и внешним сопротивлением – штанга, гантели, гири, силовые тренажеры), закаливающие процедуры.

Четвертая группа.  Экономика и бухгалтерский учет (ЭКБ), Социальная работа (СОЦ)

                     Примерная структура занятий:

1. Общеразвивающие гимнастические упражнения.

2. Упражнения на внимание.

3. Упражнения на координацию движений, быстроты реакции (спортивные и подвижные игры)

4. упражнения на тренажерах, развивающих выносливость, силу, гибкость.

5. Упражнения на выносливость (бег, игры).

Занятия рассмотренными видами спорта при определенной структуре спортивной подготовки могут содействовать развитию не только комплекса психофизических качеств и прикладных навыков, но и решению других задач ППФП.

Принцип органической связи физического воспитания с практикой трудовой деятельности наиболее конкретно воплощается в профессионально-прикладной физической подготовке. 

В качестве своеобразной разновидности физического воспитания профессионально-прикладная физическая подготовка представляет собой педагогически направленный процесс обеспечения специализированной физической подготовленности к избранной профессиональной деятельности.

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ
1. Загорский Б.И. Профессионально-прикладная физическая подготовка в
советской системе физического воспитания. -М: Новая школа, 1981. - 28 с.
2. Ильин    Е.П.    Психология    физического    воспитания:    Учебник   для
институтов и факультетов физической культуре.:2-е изд., испр и доп. - СПБ:
Издательство РГПУ им. А.И Герцена, 2000. - 486 с: ил.
3. Кабачков   В.А.,   Ткачев   Ф.Т.,   Полиевский   С.А.   Профессиональная
направленность физического воспитания в ПТУ. - М.: Высш. шк. 1991, С. 48-
50
4. Лесгафт П.Ф. Избранные педагогические сочинения / п.ф. Лесгафт. -
М: педагогика, 1988. - 399 с.
5. Лях В.И. Научно-методические обеспечение физического воспитания:
состояния и перспективы // ФиС. - 1989. №11
6. Максименко A.M. Основы теории и методики физической культуры:
учеб. пособие -М., 2001. - 319 с.
7. Максименко A.M. Теория и практику физической культуры: учебник. -
М.: Физическая культура, 2005. - 544 с.
8. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. - М.: Фис, 1991.
543 с.
9. Новиков А.Д Физическое воспитание — М.: ФиС, 1949.- 135
10. Полянский    В.П.    проблема    прикладности    физической    культуры.
Современная постановка и опыт исследования. - М., 1999. - 256 с.
11. Пономарев Н.И. Социальные функции физической культуры. - М.: ФиС,
1974.-156 с.
12. Раевский   Р.Т.   Профессионально-прикладная   физическая   подготовка
студентов технических вузов. -М.: Высш. шк., 1985. - 136 с.
13. Холодов   Ж.К.,   Кузнецов   B.C.    Теория   и   методика   физического
воспитания и спорта - М.: Академия, 2002. - 478 с.
PAGE  
2

