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оказывали влияние на развитие всех физических качеств, теперь будут ока-

зывать тренирующее воздействие лишь на некоторые из них [4, с. 168-236]. 

Так, оказываются несовместимыми задачи на показатели силы (поднима-

ние большого веса) и максимальных показателей – выносливости (бег, ма-

рафон). И все-таки следует учитывать, что наивысший уровень проявления 

одного из физических качеств может быть достигнут лишь при определён-

ной степени развития других. 

Важно, чтобы легкоатлеты имели сведения о силе, быстроте, вынос-

ливости, ловкости и гибкости применительно к своей специализации; уме-

ло вырабатывали в себе волевые и моральные качества; понимали цель 

спортивных соревнований, хорошо знали правила участия в них и особен-

ности подготовок; умели анализировать учебно-тренировочный процесс и 

результаты соревнований; регулярно вели дневник самоконтроля и трени-

ровок, анализируя свою спортивную деятельность [3, с. 177-182]. 

Сегодня в спорте добивается высоких результатов тот спортсмен, ко-

торый постоянно пополняет свои знания, следит за достижениями науки, 

за передовой спортивной практикой, тренируется осознанно, анализируя ма-

лейшие изменения своей функциональной и технической подготовленности. 
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Пансионаты и дома отдыха относятся к категории здравниц оздоро-

вительно-рекреативной направленности. Их деятельность курируют мини-

стерства и ведомства, к которым те или иные принадлежат, а так же проф-

союзные или отдельный промышленные или сельскохозяйственные объ-

единения, промышленные предприятия. Необходимость создания и разви-

тия таких учреждений остро стоит перед руководством, так как уставший 

организм трудящихся влияет на снижение функциональных возможностей 

организма работающих.  

Задачей отдыха трудящихся является переключение организма с од-

ного вида деятельности на другой, который обеспечивал бы оздоровление 

рабочих, поддерживал бы их физические, психические и интеллектуальные 

возможностей. 

Для реализации функций, присущих такого рода здравницам, в план 

их развития с учетом специфики местных условий включается разделы, 

которые предусматривают следующие мероприятия: 

 строительство и оборудование спортивной базы для занятий раз-

личными видами физических упражнений; 

 приобретение спортивного инвентаря и оборудования; 

 строительство и оборудование комплексов физио- и гидро- процедур; 

 оборудование тропы «здоровья»; реконструкция пляжа; 

 подготовка общественных физкультурных кадров; 

 привлечение отдыхающих к активным занятиям физическими 

упражнениями; 

 организация физкультурно-оздоровительных групп среди отды-

хающих.  

Исходя из плана социального развития дома отдыха, пансионата и 

др. составляется план физкультурно-оздоровительных и спортивно-
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массовых мероприятий на год, на его основе также составляется план физ-

культурно-спортивной работы на сезон или месяц [3; 44-45]. 

Планирование физкультурно-спортивных мероприятий целесообраз-

но осуществлять с учетом их специфики и местных условий. Примерный 

план таких мероприятий с разбивкой на год и по дням заезда может иметь 

следующие разделы: 

 агитационно-пропагандистская работа: проведение лекций, цик-

лов минутных радиобесед, занятий в кинолектории; 

 «оздоровительно-рекреативная работа: организация работы в 

каждом заезде для отдыхающих занятия в группах здоровья, ОФП, СФП, 

уроки физической культуры для начинающих, уроки ритмической и атле-

тической гимнастики, проведение массовых соревнований среди отдыха-

ющих (по лыжному спорту, волейболу, бадминтону, теннису, городкам, 

плаванию и др.), проведение спортивных праздников, посвященных зна-

менательным датам, дней и недель по различным видам спорта (день бегу-

на, пловца, неделя лыжника и т.д.)» [4; 104]. 

При организации и проведении физкультурно-спортивных меропри-

ятий нужно учитываться принцип нарастания нагрузки за счет постепенно-

го увеличения количества упражнений и временя их проведения.  

Наиболее удачными часами для тренировок и проведения соревно-

ваний считается время от 10.00-13.00 и о 16.00-18.30. Важное значение 

здесь имеет хорошо продуманная разработка физкультурно-спортивных 

мероприятий на каждый 12-дневный заезд отдыхающих, от этого во мно-

гом зависит привлечение как можно большего числа участников к таким 

мероприятиям. 

Организацией массовой физкультурно-спортивной работы в домах 

отдыха, пансионатах занимается инструктор физической культуры. В его 

обязанности входит: 

 составление плана работы; 

 разработка комплекса упражнений для утренней гимнастики; 

 формирование из числа отдыхающих групп физкультурно-

оздоровительной направленности и спортивных секций (это происходит 

совместно с медицинским работником); 

 организация физкультурно-спортивной работы отдыхающих; 

 осуществление, совместно с медицинскими работниками, кон-

троля за состоянием места проведения занятий и соревнований, спортив-

ного инвентаря и оборудования, его выдачей и хранением; 

 организация совместно с культурными работниками агитации и 

пропаганды физической культуры среди отдыхающих; 
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 отчетность и учет по физкультурно-спортивной работе [5; 202]. 

В учреждениях отдыха обязательно должен быть журнал физкуль-

турно-оздоровительной и спортивно-массовой работы для ведения учета 

проведенных мероприятий, с занесенными в него данными о спортивных 

сооружениях, оборудовании и инвентаре. 

Инструктор по физической культуре отбирает из числа отдыхающих 

активных людей, которые становятся помощниками при проведении дан-

ных мероприятий в качестве судей и тренеров команд. 

Цели и задачи оздоровительных мероприятий, в данных учреждени-

ях отдыха различны: 

 «привить отдыхающим практические навыки и теоретические 

знания по укреплению здоровья, улучшению физической подготовленно-

сти и физическому развитии; 

 восстановление физических кондиций; 

 приобщение отдыхающих к регулярным занятиям физическими 

упражнениями и подготовка их к последующим самостоятельным заняти-

ям в домашних условиях» [5; 89-90]. 

Основным формами физкультурно-оздоровительных занятий в этих 

учреждениях являются спортивные секции и группы. 

Утренняя гимнастика является важной неотъемлемой частью режима 

дня в доме отдыха. Занятия утренней гимнастикой требуют ряда организа-

ционных мероприятий. Необходимо обеспечивать явку отдыхающих на 

гимнастическую площадку в одно и то же время. Гимнастику проводят по 

группам. С первой и второй группой проводит гимнастику методист, а с 

третьей — врач или старший методист. Площадка для занятий должна 

иметь ровную поверхность, быть посыпана тонким слоем песка. При про-

ведении занятий утренней гимнастики объяснения методиста должны быть 

краткими, а показ упражнений предельно четким и ясным. Продолжитель-

ность утренней гимнастики 15—20 мин [5; 100-101]. 

В основе всей оздоровительной работы в домах отдыха, пансионатах 

лежит оптимальный двигательный режим, предусматривающий во все се-

зоны года возможно более длительное пребывание отдыхающих на возду-

хе, проветривание помещений, широкое использование солнца, воздуха, 

воды с целью закаливания организма, профилактику и лечение ультрафио-

летовой недостаточности. Летом организуется принятие солнечных и воз-

душных ванн в аэросоляриях, на климатоплощадках и пляжах [2; 84-85]. 

В зимний период в домах отдыха отдыхающие занимаются ходьбой на 

лыжах, катанием на коньках; организовываются массовые лыжные прогулки. 
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В заключении следует отметить важность для современного обще-

ства сферы сохранения здоровья населения. И, в частности, рекреационно-

оздоровительных услуг, так как от этих услуг непосредственно зависит 

здоровье нации в настоящий момент, а также здоровье будущих поколе-

ний, от которого зависит всё дальнейшее социально-экономическое разви-

тие страны. Кроме того, необходимо развивать область рекреационно-

оздоровительных услуг, так как она приносит значительные доходы и яв-

ляется важной составляющей бюджета страны. 
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Пoкaзaтелем прoфессиoнaлизмa педaгoгa, препoдaющегo физиче-

скую культуру в учебнoм зaведении, является глубoкoе знaние им свoегo 

предметa. Мaстерствo педaгoгa прoявляется в тoм числе и в умении 


