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тем, когда учебный материал он излагает сам. Добиваясь результативности самостоя-

тельной работы, следует четко поставить цель, которая будет стимулировать мотива-

цию в начале работы, а в дальнейшем проявит себя важным регулятором самостоятель-

ной деятельности. 

Выводы. Таким образом, повышение эффективности и качества процесса органи-

зации управляемой самостоятельной работы зависит от ряда факторов: 

-от сочетания аудиторной и внеаудиторной, групповой и индивидуальных форм; 

-от учета условий организации и обеспечения поэтапности и планирования; 

-от использования репродуктивных, продуктивных и исследовательско-творчес-

ких знаний;  

- от применения разных видов контроля управляемой самостоятельной работы 

студентов. 

Студентам при планировании и проведении самостоятельных занятий надо учи-

тывать, что в период подготовки и сдачи зачетов и экзаменов интенсивность и объем 

самостоятельных занятий следует несколько снижать, придавая им в отдельных случа-

ях форму активного отдыха. 
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Введение. Вопросы охраны и укрепления здоровья молодежи на современном 

этапе являются первостепенной задачей общества. Рассматривая физическое воспита-

ние как социально-педагогический процесс, направленный на достижение физического 

совершенства, необходимо, в первую очередь, выделить такие его основополагающие 

факторы как оздоровительный, при реализации которого оптимизируются формы и 

функции организма человека, развивающий – повышается уровень физических способ-

ностей, образовательный – расширяется и совершенствуется объем знаний, двигатель-

ных навыков и умений.  

Одним из факторов, определяющих состояние физического здоровья молодежи, 

является двигательная активность во всем своем многообразии средств и методов воз-

действия на организм. Эффективным средством повышения уровня физического здоро-
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вья является использование физических упражнений. Однако, в настоящее время суще-

ствует ограниченное количество комплексных исследований по обоснованию выбора 

оптимальных физических нагрузок, с оздоровительной направленность для студентов. 

Выявлен дефицит рациональных научно-обоснованных методик организации физкуль-

турно-оздоровительных мероприятий в вузе.  

Учитывая вышесказанное, необходимо дальнейшее изучение особенностей состо-

яния физического здоровья и физической подготовленности студентов, продолжение 

исследований по оптимизации содержания учебного материала занятий физической 

культуры с оздоровительной направленностью, определения оптимальных величин фи-

зических нагрузок при выполнении различных физических упражнений с учетом уров-

ня физического здоровья (УФЗ) занимающихся. 

Цель. Разработать физкультурно-оздоровительную методику для студентов выс-

ших учебных заведений. 

Методы. Использовались педагогические методы исследования: анализ педагоги-

ческой и научно-методической литературы по физической культуре, наблюдения, хра-

нометраж, пульсометрия [1]. 

Результаты и обсуждение. Процесс физического воспитания в вузе с оздорови-

тельной направленностью должен основываться на следующей системе организацион-

ных мероприятий (рисунок 1).  
 

Определение уровня физического здоровья студентов 

 

Комплектование на базе учебных групп отделений студентов  

с однородными показателями физического здоровья 

 

Определение оптимальных параметров физических нагрузок  

и их прогнозирование 

 

Определение оптимальных средств и методов физического воспитания 
 

Рисунок 1 − Компоненты физического воспитания  

с оздоровительной направленностью 

Для того чтобы студенты при выполнении физических упражнений находились в 

равных условиях целесообразно на занятиях по физической культуре их разделить на 

отделения с учетом индивидуальных показателей УФЗ. Целесообразно образовать че-

тыре отделения (2 отделения юношей и 2 отделения девушек). В каждое отделение 

подбираются студенты с однородными показателями УФЗ. 

Содержание занятий по физической культуре с оздоровительной направленно-

стью выглядит следующим образом. 

Подготовительная часть занятий проводится по общепринятой структуре [2, 3, 

4]. В качестве средств общей разминки используются гимнастические, циклические и 

комбинированные упражнения локального и общего воздействия для активизации функ-

циональных систем организма студентов и их подготовке к выполнению основных задач 

занятия. Продолжительность подготовительной части уроков составляет примерно 20-25 

мин. от общего времени занятия. Преимущественно используется фронтальный метод. 

Основную часть занятий можно условно разделить на два блока. Основными за-

дачами первого блока является обучение и совершенствование двигательных умений и 

навыков. Во втором блоке основными задачами являются оптимизация функциональ-

ного состояния занимающихся, развитие физических способностей. Вся основная дея-

тельность в процессе выполнения физических упражнений в основной части занятия 

осуществляется преимущественно в аэробной зоне энергообеспечения.  
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Учебный материал по изучению техники легкоатлетических и гимнастических 

упражнений, обучению подвижным играм, элементам спортивных игр, а также форми-

рованию физкультурных знаний соответствует требованиям типовой учебной програм-

мы по физической культуре [5].  

Обучение двигательным умениям и навыкам, развитие физических способностей 

студентов происходит по общепринятым методикам [2, 3, 4]. 

Структура построения основной части занятий следующая. В начале основной 

части решаются задачи по обучению и совершенствованию двигательных умений и 

навыков. (I – блок). На выполнение всех заданий в этом блоке отводится 20-30 мин. Пре-

имущественно используется фронтальный и групповой методы. Далее решаются задачи 

по оптимизации функционального состояния организма занимающихся и развитию их 

физических способностей (II блок). Во II блоке последовательность применяемых 

средств и методов следующая. В начале каждого семестра студенты разделяются на 4 

отделения (2 отделения юношей и 2 отделения девушек) с однородными индивидуаль-

ными показателями УФЗ в каждом отделении. Первое отделение выполняет циклические 

упражнения. Второе отделение выполняет упражнения направленные на развитие гибко-

сти. Третье отделение выполняет упражнения направленные на развитие силы. Четвертое 

отделение выполняет дыхательные упражнения. 

Физические упражнения, объем и интенсивность физической нагрузки при их вы-

полнении подбираются с учетом УФЗ студентов в отделениях. При неудовлетворитель-

ном УФЗ физические нагрузки должны реализоваться при ЧСС в пределах 120-130 

уд/мин (щадящий режим), при удовлетворительном – 131-140 уд/мин., при хорошем – 

141-150 уд/мин, при отличном – 151-160 уд/мин. 

Продолжительность выполнения упражнений на станции 2-3 минуты. Непремен-

ным условием во II блоке является чередование упражнений высокой и низкой интен-

сивности при использовании метода круговой тренировки.  

После выполнения упражнения на станции студенты по отделениям меняются ме-

стами. Используется метод круговой тренировки. После прохождения всех станций 

студентам предлагаются эстафеты и подвижные или спортивные игры. Используется 

игровой метод. На выполнение всех заданий в этом блоке отводится 20-30 мин. 

Особого внимания требует дозирование физических нагрузок при выполнении 

циклических физических упражнений, так как именно эти упражнения, выполняемые в 

аэробной зоне энергообеспечения (ЧСС 130-160 уд/мин), обладают наибольшим оздо-

ровительным эффектом. Выполнение упражнений в анаэробной зоне (при высоких зна-

чениях ЧСС) не допустимо для студентов с неудовлетворительным функциональным 

состоянием кардиореспираторной системы организма.  

При данном способе организации занятий создаются благоприятные условия для 

оптимизации функциональных систем организма занимающихся и развития их физиче-

ских способностей.  

Выводы. 

1. Анализ научной литературы указывает на необходимость приоритетной оздо-

ровительной направленности физического воспитания студентов за счет использования 

оздоровительных технологий оптимизирующих функциональное состояние организма 

занимающихся.  

2. Система организационных мероприятий по оздоровлению студентов средствами 

физической культуры должна включать ряд этапов, каждый из которых начинается и 

заканчивается определением УФЗ студентов. На основании анализа результатов тести-

рования комплектуются группы студентов с однородным УФЗ. Для каждой группы 

определяются оптимальные значения объема и интенсивности физической нагрузки в 

процессе занятия.  
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3. Применение физкультурно-оздоровительной методики позволяет достигать 

больших значений моторной плотности занятия (на 10-20%), по сравнению со стан-

дартной схемой прохождения учебного материала.  

4. Система реализации физкультурно-оздоровительной методики должна вклю-

чать два основных этапа. Главной целью первого этапа является оптимизация функци-

ональных систем организма студентов, направленная на повышение уровня физическо-

го здоровья. Второй этап предусматривает оптимизацию развития двигательных спо-

собностей на фоне дальнейшего повышения уровня функционального состояния орга-

низма занимающихся. 

5. Установлено, что дозирование физических нагрузок должно проводиться в 

первую очередь с учетом функциональных возможностей организма занимающихся. 

При этом у студентов с неудовлетворительном УФЗ интенсивность физической нагруз-

ки на занятиях должна быть в пределах ЧСС 120-130 уд/мин, при удовлетворительном 

– 131-140 уд/мин., при хорошем – 141-150 уд/мин. и при отличном – 151-160 уд/мин. 

6. У студентов, занимавшихся по экспериментальной методике, произошло досто-

верное улучшение ряда средних показателей УФЗ. Интерпретировать значительный 

реальный прирост показателей УФЗ можно позитивными адаптивными реакциями со 

стороны функциональных систем организма в ответ на физические нагрузки с обосно-

ванными параметрами. 
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Компьютеризация, автоматизация, работы, где требуется минимум усилий, для 

получения максимума эффекта. Для этого современный человек, должен быть здоров. 


