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МЕТОДИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 
ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ СТУДЕНТОВ

The article deals with the information of methodic principals of physical training at higher educa
tional establishments.

Физическое воспитание в высших учебных 
заведениях является основным звеном органи
зации физкультурно-массовой и спортивной 
работы среди студентов. В этой связи огромное 
значение приобретает правильная организация 
занятий со студентами на кафедрах физическо
го воспитания вузов, которые должны выпус
кать квалифицированных специалистов, гото
вых к высокопроизводительному труду. И 
именно такой предмет, как физическое воспи
тание, должен формировать у будущих инже
неров навык сохранения высокой физической и 
творческой активности на долгие годы.

При правильном использовании средства 
физической культуры способствуют оздоров
лению за счет укрепления мышечной системы, 
а также костно-связочного аппарата и повыше
ния функциональных возможностей всех сис
тем организма, что ведет к нормализации энер
гетики организма и его психоэмоционального и 
физического состояния.

Правильное использование средств физиче
ской культуры предусматривает подбор такого 
двигательного режима и такой физической на
грузки, которые были бы адекватны физиоло
гическим и психоэмоциональным параметрам и 
уровню здоровья каждого студента.

Так как в настоящее время в вузы приходит 
молодежь с очень плохой физической подго
товкой, то необходимо строго придерживаться 
классических принципов постепенности и рас
сеивания физической нагрузки. Особенно это 
касается студентов, имеющих различные от
клонения в состоянии здоровья.

Восстановление и развитие физических и 
функциональных возможностей требует со
блюдения правил трех «П»: правильно, посте
пенно, постоянно.

Правильно -  означает научить правильно 
выполнять физические упражнения; правильно 
подбирать их дозировку; правильно строить 
учебно-тренировочные занятия; вводить орга
низм в работу, давая адекватную и оптималь
ную физическую и эмоциональную нагрузку, и 
обязательно выводить в конце занятия орга
низм из рабочего состояния; научить правиль
ному дыханию во время выполнения физиче
ских нагрузок и в период восстановления; аде
кватно подбирать средства физической культу
ры для развития и поддержания физических 
качеств и коррекции имеющихся физических и 
функциональных нарушений и т. д.

Постепенно -  означает от простого к слож
ному и от меньшего к большему; постепенно 
усложнять физические упражнения; постепенно 
увеличивать объем, а затем только интенсив
ность физических нагрузок; постепенно при
учать к потребности в ежедневных физических 
нагрузках, будь то физическая работа или фи
зические упражнения; постепенно формировать 
физическую культуру личности.

Постоянно — означает ежедневно, ежегодно 
развивать физические качества, функционально 
поддерживая все то, что приобрел в результате 
тренировочных занятий.

Благотворное влияние физических упражне
ний на физическую и умственную работоспособ
ность отмечали многие авторы [2, 8, 9, 11, 12].

Повседневная жизнь предъявляет к орга
низму студентов очень большие требования. 
Для того чтобы системы регуляции функций 
адекватно отвечали на все предъявляемые жиз
ненными условиями требования, необходимо 
повышать диапазон компенсаторных возмож
ностей организма. Для этого дозированными 
физическими нагрузками разнонаправленного 
характера следует добиваться совершенствова
ния всех физических качеств и затем в течение 
всей жизни поддерживать их на должном уров
не, чтобы не иссякал запас прочности организ
ма. Накапливать резервы следует до 25 лет, а 
затем их необходимо поддерживать.

Физические качества развивают и совер
шенствуют разными средствами физической 
культуры, но к выбору этих средств для сту
дентов нужно подходить, исходя из психо
функционального состояния организма и 
физической подготовленности студентов.

Чрезмерные физические нагрузки могут 
привести к срыву вегетативного регулирования, 
что вызовет значительное снижение функцио
нальных возможностей иммунной и гормо
нальной систем [10-12].

Низкие физические нагрузки даже в нетре
нированном организме не вызывают изменений 
функции коры надпочечников [6, 10] и будут 
недостаточны для вегетативного обеспечения 
деятельности [1,3, 4], отсюда — не будет роста 
функциональных резервов и возможностей ор
ганизма. Методика физического совершенство
вания студентов должна быть оптимальной.

При выборе режима нагрузки следует так
же учитывать пол занимающихся. Женский 
организм обладает биологической особенно
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стью -  менструальной функцией, цикличность 
которой оказывает существенное влияние на 
весь организм и, в частности, на его работо
способность. Овуляторная и предменструаль
ная фазы характеризуются пониженной рабо
тоспособностью, ухудшением самочувствия. 
Следовательно, в эти дни необходимо дать 
меньшую нагрузку.

Поствуляторная и постменструальная фазы 
биологического цикла характеризуются повы
шенной работоспособностью, что допускает 
увеличение нагрузки [5, 7, 8]. Следовательно, 
учет фаз менструального цикла дает возмож
ность правильно распределить физические на
грузки при развитии физических качеств.
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