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Аннотация: В данной статье представлено исследование, благодаря 

которому определяются основные технологии повышения уровня здоровья и 

физической подготовки студентов средствами физической культуры. 

Посредством опроса выявлены основные современные тенденции в физическом 

воспитании молодёжи и их личных предпочтений. Они легли в основу 

модернизации занятий учащихся высшего учебного заведения. 
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Abstract: This article presents a study that identifies the main technologies for 

improving the level of health and physical training of students by means of physical 

culture.The survey revealed the main modern trends in the physical education of 

young people and their personal preferences. They formed the basis for the 

modernization of classes of students in higher education. 

Keywords: physical education, level of health, physical training. 

 

Введение. Социальный порядок общества по подготовке здоровых, 

компетентных и профессиональных начинающих работников, способных вести 

здоровый образ жизни и совершенствовать себя в профессии, сегодня 

определяет основное направление модернизации физического воспитания в 

высшей школе. Все здоровье молодежи, увеличение заболеваемости в учебном 

процессе является не только медицинской, но и серьезной педагогической 

проблемой. 

"Science and Education" Scientific Journal / ISSN 2181-0842 May 2022 / Volume 3 Issue 5

www.openscience.uz 1577



Традиционно формы организационно-методического решения проблем 

здравоохранения, отсутствующие в комплексной службе медицинского осмотра 

для студентов, несут в основном отдел физического воспитания. Он 

разрабатывает систему мониторинга физической оценки возможностей 

обучения для студентов и внедряет полезные образовательные технологии. 

Методы и организация исследования. Анализ научной литературы и 

современных практик в решении вопросов здорового образа жизни студентов 

выявил ряд противоречий между: необходимостью усиления роли физического 

воспитания и формирования культуры здоровья личности; низкой 

эффективностью традиционных технологий в физическом воспитании, 

решающих проблемы здоровья. В образовательном процессе физического 

воспитания в последние годы наблюдается тенденция к расширению средств и 

методов обучения и развития физических качеств. Достаточно перечислить 

доступные в настоящее время программы по физическому воспитанию в 

различных учебных заведениях (от дошкольного до высшего образования). 

Что касается совершенствования технологий в образовательном процессе, 

хотя они встречаются в некоторых авторских или государственных 

программах, но их недостаточно. 

По мнению многих авторов, внедрение фитнеса и его технологий в 

образовательных учреждениях является временным способом реформирования 

и модернизации физического воспитания. Использование фитнес-программ, как 

показывают результаты многочисленных исследований, удовлетворяет 

потребности разных групп физической активности, вовлеченных в учебный 

процесс, и стимулирует улучшение физического развития, физической 

подготовки. Тем не менее, это интересная задача научного обоснования, 

направленная на интеграцию различных фитнес-упражнений в содержание 

уроков по спортивной подготовке студентов. 

Результаты исследования и их обсуждения. Мы провели опросы 164 

студентов 1-2 курсов о мотивах индивидуального выбора в спорте или системах 

физических упражнений, подтвердили нашу гипотезу о том, что наряду с 

мотивом укрепления здоровья для молодежи 17-20 лет не менее важным 

мотивом является исправить недостатки физического развития и телосложения; 

Третий мотив - улучшение физической формы. Анализируя предпочтения 

студентов в выборе спортивных и тренировочных систем, а также оценивая 

материально-технические условия учебного процесса по физическому 

воспитанию, мы разработали широкий спектр оздоровительных технологий.  

Предлагаемые силовые тренировки выполняются с соблюдением 

следующих требований: 

1. Интенсивность мышечной активации составляет 30-70%. 
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2. Запрещается задерживать дыхание при выполнении силовых 

упражнений. Когда мышцы сокращаются, им дают инструкции сделать 

медленный выдох, при неполной работе - короткое дыхание средней глубины. 

3. Продолжительность упражнения - не менее 30 секунд и не более 60 

секунд. Упражнения выполняются с ощущением «жжения» в мышцах. 

4. Упражнения на силовое развитие, дополненные упражнениями на 

растяжку, для снятия боли и повышения эластичности работающих мышц 

Кардио - респираторный компонент тренировки имеет ряд общих 

принципов: 

1. постепенное увеличение интенсивности; 

2. широкий диапазон нагрузки и или интенсивности; 

3. логическая и прогрессивная последовательность введения элементов; 

4. воздействие на разные группы мышц; 

5. контроль интенсивности на основе частоты сердечных сокращений.  

Выводы и рекомендации. 

Таким образом, основными задачами данных занятий являются: 

1. Коррекция физического развития и физической подготовленности 

студентов 17-20 лет. 

2. Формирование устойчивой мотивации к систематическому физическому 

воспитанию. 

3. Достижение личных целей, связанных с выполнением общих задач 

физического воспитания (коррекция фигуры, укрепление здоровья, получение 

удовольствия от занятий и т. д.). 
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