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респонденты могут иметь статус испытуемого, информанта или собеседника. 

ВЫВОДЫ 

Для нашего исследования важно привлечь внимание к особой роли правильного 
педагогического диагноза, где отражаются признаки и причины отклонения от норм. В 
результате дальнейшего построения грамотного педагогического исследования экспери-
ментатор имеет возможность достигнуть поставленной цели – раскрыть закономерности 
какого-либо педагогического явления. В нашем случае является важным определение 
наиболее выраженных критериев у студентов магистратуры вузов физической культуры; 
степень совпадения мнений, позиций и оценок у экспертов по их отношению к заданным 
проблемным явлениям и событиям. Все это будет способствовать созданию и реализации 
эффективной методики развития готовности к проектной деятельности будущих выпуск-
ников магистратуры в образовательном процессе физкультурного вуза. 
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На современном этапе реформирования российского общества, проблемы качества 
жизни человека стали центральными. В научной литературе «качество жизни» рассмат-
ривается как комплекс физических, эмоциональных, психических, интеллектуальных и 
общекультурных факторов, определяющих способность человека к функционированию в 
обществе, а также его удовлетворенность жизнью (А.В. Лейфа с соавт., 2010 и др.). Ав-
торы отмечают, что важным для личности является здоровье, здоровый образ жизни и 
физическая активность. Эти составляющие – необходимый базис для развития качества 
жизни.  

Повышение качества жизни профессорско-преподавательского состава высших 
учебных заведений – важная задача общества. Обновление структуры и содержания об-
разования предъявляет повышенные требования не только к профессиональной подго-
товленности преподавателя, его психолого-педагогической компетентности, эмоцио-
нально-волевой устойчивости, а также к состоянию личного здоровья, как основе психо-
физического и социального благополучия, базису полноценной жизнедеятельности. Так-
же следует отметить, что сохранение здоровья преподавателей среднего возраста имеет 
огромное общественное и социально-экономическое значение. Именно эта категория 
мужчин обладает наибольшим трудовым и жизненным опытом, представляющим особую 
ценность для общества в целом. Возрастной период мужчин 40-49 лет для теории и мето-
дики физического воспитания и оздоровительной физической культуры характеризуется 
как наиболее важный, так как является некоторым переломным не только в возрастном и 
репродуктивном аспектах, но и в показателях функционального состояния, а также физи-
ческой активности человека (Госн Валид, 2010). Здоровье и качество жизни лиц среднего 
возраста определяется не только биологическими, наследственными особенностями, но и 
социальными условиями и зависит от многих факторов, среди которых ведущее место 
отводится двигательной активности. Эффективные занятия оздоровительной физической 
культурой в этот период, в том числе и общей физической подготовкой, позволяют не 
только улучшить или сохранить продолжительное время функциональные возможности 
мужчин на высоком уровне, но и создают надежные условия для формирования у них 
устойчивых мотивов и потребностей в физической активности на протяжении последу-
ющих лет жизни. 

Однако здоровый образ жизни так и не стал одной из основных ценностей препо-
давателей вузов. Анализ состояния здоровья, физического развития и физической подго-
товленности педагогов, работающих в различных регионах Российской Федерации, сви-
детельствует о низком уровне их функциональных возможностей, не соответствующем 
современным требованиям биосоциальной адаптации к постоянно изменяющимся усло-
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виям жизни (С.А. Чайников, 2004). Одной из важнейших причин такого неблагополучия, 
на наш взгляд, является неадекватное отношение педагогов к ведению здорового образа 
жизни, недооценка значения занятий физическими упражнениями для укрепления здоро-
вья, повышения качества жизни. Реальное участие преподавателей вузов в физкультурно-
спортивной деятельности недостаточно, у большинства из них не сформирована мотива-
ция к занятиям физическими упражнениями. Вовлеченность их в регулярные занятия фи-
зической культурой составляет 7% от общего контингента опрошенных, а большинство 
преподавателей не выполняют физические упражнения вообще. Это свидетельствует о 
низком уровне специальной двигательной активности преподавателей, который по фи-
зиологическим нормам должен быть не менее 6-10 часов в неделю. 

Повышение мотивации преподавателей к занятиям физическими упражнениями 
при индивидуализации и интенсификации двигательного режима во многом зависит от 
применения комплекса эффективных физкультурно-оздоровительных средств, а также 
компьютерных технологий, использование которых позволит значительно эффективнее 
осуществлять сбор, обработку и передачу информации, качественно изменить содержа-
ние, методы и организационные формы физкультурно-оздоровительных занятий с препо-
давателями. Таким образом, преподаватели вуза, как профессиональная категория, нуж-
даются в разработке системы оздоровления. Рациональная физическая активность, с уче-
том физического состояния является фактором гармонизации преподавателя, развития 
его физических кондиций, укрепления здоровья, приобретения двигательных умений и 
навыков, а, следовательно, и повышения качества жизни. Необходима разработка теоре-
тико-методических основ формирования физической культуры личности преподавателей, 
а также педагогических и информационных технологий, их обеспечивающих.  

Нами разработана экспериментальная технология, основным результатом функци-
онирования которой является повышение качества жизни преподавателей вуза. Данная 
технология основана на комплексном использовании физкультурно-оздоровительных и 
компьютерных средств, методов моделирования. Содержание технологии мы представи-
ли в виде блоков. 

1. Контрольно-экспертный. Определены показатели тестирования и оценки физи-
ческого состояния педагогов. Полученные данные сопоставляются с модельными харак-
теристиками. Моделирование показателей физического состояния мужчин, определение 
значимости тех или иных факторов, осуществляется при помощи аналитической компь-
ютерной программы Deductor. Для разработки модельных характеристик физического 
состояния использовались данные тестирования преподавателей вузов Амурской области 
(мужчин 40-49 лет), имеющих высокие показатели качества жизни (более 100 баллов).  

2. Блок управляющих воздействий. С учетом выявленных отклонений от модель-
ных показателей подбираются индивидуальные физкультурно-оздоровительные про-
граммы. 

Контроль физического состояния, экспертиза и формирование физкультурно-
оздоровительных программ, осуществляется при помощи компьютерной программы 
«Оценка уровня физического здоровья преподавателей вуза. Программы тренировки» 
(Свидетельство о государственной регистрации программ для ЭВМ № 2016610461 от 
12.01.2016 г.). 

Каждый преподаватель получает рекомендации по нагрузке, программы трениро-
вок, комплексы физических упражнений в виде компьютерных распечаток. Встроенный в 
компьютерную программу «архив» позволяет сохранять результаты каждого тестирова-
ния, а также анализировать динамику развития. Данная информация становится мотиви-
рующим фактором, побуждающим педагога к систематическим физкультурно-
оздоровительным занятиям. Конечная цель такого управления – стойкое улучшение здо-
ровья преподавателя и, следовательно, качества жизни. 
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Нами проведены экспериментальные исследования, в результате которых доказана 
эффективность разработанной технологии. 

Программа физкультурно-оздоровительных занятий 
Развитие физических качеств в недельном цикле, основные 
средства для их развития. Упражнения, направленные на про-
филактику профессиональных заболеваний 

Частота применяемых средств тренировки в 
неделю, их объем и интенсивность 

Уровень физического здоровья: средний – 3,0÷3,9 балла 
Кол-во занятий в неделю – 4; общая продолжительность занятия – 70-80 минут 

Выносливость (по выбору, с учетом времени года): скандинав-
ская ходьба, медленный бег, езда на велосипеде, плавание, 
ходьба на лыжах, занятия на кардиотренажерах 

3 раза в неделю по 35 мин 
ЧСС 70% от МПК 

Быстрота: скоростные анаэробные нагрузки (ускорения во вре-
мя бега, плавания и др.) 

2 раза в неделю по 2-3 ускорения не более 10-
15 с, ЧСС – 90÷95% от максимальной  

Сила и силовая выносливость (упражнения атлетической гим-
настики с непредельными отягощениями, на тренажерах, без 
отягощений): 
- упражнения для мышц рук, груди 
- упражнения для мышц живота 
- упражнения для мышц спины 
- упражнения для мышц ног и голени 

3 раза в неделю по 30 мин; 6-8 упр. по 8-12 раз, 
а для мышц голени, предплечья, шеи, живота – 
по 12-20 раз в двух сериях, при паузах между 
сериями 1-2 минуты. Вес отягощения – 35÷40% 
от макс. При выполнении упражнений без отя-
гощений (подтягивания, отжимания в упоре 
лежа, поднимания туловища из положения лежа 
в сед и др.): 3-4 упражнения в 2-3 подходах, с 
максимальным количеством повторений 

Скоростно-силовая выносливость: прыжки через скакалку 2 раза в неделю 
3 подхода не более 1 мин 
ЧСС 70% от МПК, 
отдых между подходами – 1 мин 

Ловкость (по выбору): бадминтон, волейбол, настольный тен-
нис 

2 раза в неделю по 30 минут 

Гибкость (упражнения на растягивание) 4 раза в неделю по 10 мин 
(6-8 упражнений) 

Упражнения для профилактики и лечения профессиональных 
заболеваний педагогов: дыхательная гимнастика для голосово-
го аппарата; гимнастика для глаз; упражнения для снятия пси-
хоэмоционального напряжения (дыхательная, релаксационная 
гимнастика, аутогенная тренировка др.) 

3 раза в неделю по 10 мин 
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