
Постулат. 2024. №6                                                                     ISSN  2414-4487 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

 

УДК 7  

 

Физическая подготовка и здоровье: изучение методов физической 

подготовки и здорового образа жизни для студентов, а также влияния 

физических упражнений на их здоровье и развитие 

 

Тартаковский Денис Вадимович 

Приамурский государственный университет им.Шолом-Алейхема  

Студент 

 

Аннотация  

В рамках темы рассмотрены различные методы физической подготовки, 

включая аэробные и силовые упражнения, а также методы здорового образа 

жизни, такие как правильное питание и отдых. В статье рассмотрено, как эти 

методы могут быть применены студентами для поддержания здоровья и 

улучшения физической формы. Даны определения и влияние физических 

упражнений на здоровье и развитие студентов. Рассмотрены такие вопросы, 

как влияние физической активности на умственные способности, 

эмоциональное состояние и самооценку, а также на риск развития 

хронических заболеваний, таких как диабет и сердечно-сосудистые 

заболевания. 
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Abstract  

This topic looks at various methods of physical fitness, including aerobic and 

strength training exercises, as well as healthy lifestyle practices such as proper 

nutrition and rest. This paper examines how these methods can be utilized by 

students to maintain health and improve physical fitness. In addition, definitions 

and the effects of exercise on student health and development are provided. Issues 

such as the effects of physical activity on mental ability, emotional well-being, and 

self-esteem, as well as the risk of developing chronic diseases such as diabetes and 

cardiovascular disease, are addressed. 
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1. Введение 

1.1 Актуальность 

Физическая активность и здоровый образ жизни являются важными 

факторами, влияющими на здоровье и благополучие человека. Для 

студентов, которые часто испытывают стресс и недостаток времени, 

физическая активность может быть эффективным способом поддержания 

здоровья и улучшения качества жизни.  

 

1.2  Обзор исследований 

В исследовании физической культуры и спорта для всех, проведенном 

И.В. Лебедевой в 2021 году [1], рассматриваются основные принципы и 

подходы к физической активности для людей разного возраста и уровня 

подготовки. Автор подчеркивает важность регулярных физических 

упражнений для поддержания здоровья и предотвращения различных 

заболеваний. В работе В.И. Козловой «Методика преподавания физической 

культуры в высшей школе» [2] анализируются современные методы 

преподавания физической культуры в вузах, в том числе использование 

новых технологий и интерактивных методов обучения. А.В. Кудрявцева в 

своей работе «Спортивная тренировка: современные технологии» [3] 

исследует эффективность различных методов спортивной тренировки и их 

влияние на физическую форму спортсменов. В.Н. Платонова в работе 

«Функциональная диагностика в спорте» [4] рассматривает методы 

диагностики физической подготовленности спортсменов и их использование 

для оптимизации тренировочного процесса. В.П. Смирнов, О.Н. Кузнецова и 

А.С. Ларионов в своей статье «Методы физической подготовки и здорового 

образа жизни для студентов» [5] предлагают комплексный подход к 

физической подготовке студентов, включающий не только регулярные 

физические упражнения, но и здоровое питание, отдых и правильный режим 

дня. К.А. Попов, М.Ю. Васильева и А.Н. Соколов в статье «Влияние 

физических упражнений на когнитивные функции и академическую 

успеваемость студентов» [6] исследуют влияние физических упражнений на 

когнитивные функции студентов и их академическую успеваемость. М.В. 

Краснов, Н.С. Ефимова и А.И. Жуков в статье «Оценка эффективности 

программы физической подготовки для студентов» (2019) [7] проводят 

анализ эффективности программы физической подготовки для студентов и 

предлагают методы ее улучшения. 

 

1.3 Цель исследования  

Целью исследование является обзор методов физической подготовки и 

здорового образа жизни для студентов, а также влияние физических 

упражнений на их здоровье и развитие. 

 

2. Методы физической подготовки для студентов 

Существует множество методов физической подготовки, которые 

могут быть эффективными для студентов. Одним из таких методов является 
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аэробная физическая активность, которая включает в себя упражнения, 

повышающие частоту сердечных сокращений и дыхания, такие как бег, 

плавание, велосипедная езда и другие. Аэробная физическая активность 

полезна для сердечно-сосудистой системы, дыхательной системы и 

улучшения настроения. 

Современные спортивные тренировки отличаются высокой степенью 

индивидуализации. Для повышения эффективности тренировочного процесса 

необходимо применять современные технологии. Одной из таких технологий 

является мониторинг физиологических параметров спортсмена. Кроме того, 

широко используются различные виды функциональной диагностики. 

Важным аспектом является также контроль питания и режима дня. 

Специальные программы позволяют оптимизировать нагрузки в 

соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена. Особое 

внимание уделяется восстановлению после тренировок. Для этого 

применяются различные методы: массаж, гидротерапия, лечебная 

физкультура и др. Необходимо также учитывать психологическое состояние 

спортсмена. Современные технологии позволяют проводить тренировки в 

виртуальном пространстве. Это позволяет увеличить мотивацию и 

концентрацию спортсмена. Кроме того, виртуальные тренировки могут быть 

использованы для моделирования соревновательной ситуации. Одной из 

перспективных технологий является применение искусственного интеллекта 

в тренировочном процессе. Специальные программы могут анализировать 

данные о спортсмене и давать рекомендации по тренировкам. Важным 

направлением является также разработка новых тренировочных устройств и 

оборудования. Они должны быть безопасными, эффективными и удобными в 

использовании. Особое внимание уделяется разработке устройств для 

восстановления после тренировок [2]. 

Другим эффективным методом физической подготовки для студентов 

является силовая физическая активность, которая направлена на увеличение 

мышечной массы и силы. Силовая физическая активность может включать в 

себя упражнения с весами, такие как жим гантелей, приседания со штангой, и 

другие. Силовая физическая активность полезна для улучшения 

координации, баланса, и предотвращения остеопороза. 

Методика преподавания физической культуры в высшей школе имеет 

свои особенности, обусловленные спецификой вузовской системы 

образования. Целью преподавания физической культуры в высшей школе 

является формирование у студентов здорового образа жизни, физической 

подготовленности и спортивных навыков. Преподавание физической 

культуры в вузе должно быть построено на научной основе, с учетом 

последних достижений физиологии, биомеханики и педагогики. Одной из 

важнейших задач преподавателя физической культуры в вузе является 

мотивация студентов к занятиям физической культурой и спортом.  
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3. Результаты 

Развитие физической культуры и спорта для всех категорий населения 

является важнейшей задачей государственной политики в области 

физической культуры и спорта. Оно способствует укреплению здоровья 

нации, формированию здорового образа жизни, повышению качества жизни 

населения. При этом важно помнить, что физическая культура и спорт для 

всех должно быть доступным, безопасным, эффективным и 

привлекательным. Для достижения этой цели необходимо развивать 

инфраструктуру, создавать условия для занятий физической культурой и 

спортом, проводить массовые спортивные мероприятия, популяризировать 

здоровый образ жизни [1]. 

Преподаватель физической культуры в вузе должен обладать не только 

профессиональными знаниями, но и педагогическим талантом, умением 

находить подход к каждому студенту. 

При планировании занятий по физической культуре в вузе необходимо 

учитывать индивидуальные особенности студентов, их физическую 

подготовленность и здоровье. Важным элементом преподавания физической 

культуры в вузе является проведение спортивных мероприятий, турниров и 

соревнований. Преподаватель физической культуры в вузе должен постоянно 

повышать свой профессиональный уровень, посещать семинары, 

конференции, проходить стажировки. 

Одним из эффективных методов преподавания физической культуры в 

вузе является использование игровых форм занятий, которые способствуют 

повышению мотивации и активности студентов. 

При проведении занятий по физической культуре в вузе необходимо 

использовать современные технические средства, такие как видеопроекторы, 

компьютеры, тренажеры и т.д. 

Преподаватель физической культуры в вузе должен постоянно 

контролировать результаты занятий, проводить тестирование и оценивание 

физической подготовленности студентов. Важным аспектом преподавания 

физической культуры в вузе является формирование у студентов навыков 

самостоятельного занятия физической культурой и спортом. 

Преподаватель физической культуры в вузе должен поощрять 

студентов, добивающихся высоких результатов в спорте, и помогать им в 

дальнейшем спортивном развитии.  

Одним из важных направлений преподавания физической культуры в 

вузе является пропаганда здорового образа жизни, борьба с вредными 

привычками и болезнями. 

Преподаватель физической культуры в вузе должен постоянно работать 

над созданием оптимальных условий для занятий физической культурой и 

спортом, улучшением материально-технической базы. 

Важным элементом преподавания физической культуры в вузе 

является проведение лекций, семинаров и практических занятий по теории 

физической культуры и спорта. Преподаватель физической культуры в вузе 

должен поощрять студентов к участию в волонтерских и социальных 
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проектах, связанных с пропагандой здорового образа жизни и спорта. Одним 

из эффективных методов преподавания физической культуры в вузе является 

использование дифференцированных подходов к студентам, с учетом их 

индивидуальных особенностей и потребностей. Преподаватель физической 

культуры в вузе должен постоянно работать над созданием и внедрением 

инновационных методов и технологий преподавания физической культуры и 

спорта. 

Важным аспектом преподавания физической культуры в вузе является 

формирование у студентов уважительного отношения к здоровью, 

физической культуре и спорту. 

Кроме того, существуют методы физической подготовки, которые 

сочетают в себе аэробную и силовую физическую активность, такие как 

интервальные тренировки, кроссфит и другие [2]. 

Здоровый образ жизни является неотъемлемой частью физической 

подготовки и здоровья студентов. Одним из важных аспектов здорового 

образа жизни является правильное питание. Студенты должны употреблять в 

пищу разнообразные продукты, богатые белками, жирами, углеводами, 

витаминами и минералами. Кроме того, студенты должны избегать 

употребления вредных продуктов, таких как фастфуд, сладости, и 

газированные напитки. 

Другим важным аспектом здорового образа жизни является отдых. 

Студенты должны обеспечивать себе достаточное количество сна, которое 

составляет в среднем 7-9 часов в сутки. Кроме того, студенты должны 

отдыхать и развлекаться в свободное время, чтобы снизить уровень стресса и 

улучшить настроение. 

Функциональная диагностика в спорте является неотъемлемой частью 

тренировочного процесса. Она позволяет оценить физическое состояние 

спортсмена, выявить слабые места и своевременно предотвратить травмы. 

Для проведения функциональной диагностики применяются различные 

методы: биохимические, физиологические, биомеханические и др. 

Биохимические методы основаны на анализе биологических жидкостей 

(кровь, моча, пот и др.) и позволяют оценить состояние обмена веществ в 

организме. Физиологические методы основаны на измерении 

физиологических параметров (частота сердечных сокращений, артериальное 

давление, дыхательная частота и др.) и позволяют оценить функциональное 

состояние сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма. 

Биомеханические методы основаны на измерении механических параметров 

(сила, скорость, угол и др.) и позволяют оценить эффективность 

двигательных действий спортсмена. 

Одним из важных аспектов функциональной диагностики является 

оценка уровня физической подготовленности спортсмена. Для этого 

применяются различные тесты: бег на выносливость, прыжки в высоту и 

длину, подтягивания на перекладине и др. Результаты тестов позволяют 

оценить выносливость, силу, скорость и другие физические качества 

спортсмена. Кроме того, функциональная диагностика позволяет оценить 
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уровень технической подготовленности спортсмена. Для этого применяются 

различные методы: видеоанализ, биомеханическое моделирование и др. 

Результаты анализа позволяют выявить ошибки в технике движений и 

своевременно исправить их [4]. 

Влияние физических упражнений на здоровье и развитие студентов 

Физические упражнения оказывают положительное влияние на 

здоровье и развитие студентов. Одно из важных преимуществ физических 

упражнений заключается в том, что они повышают умственные способности 

студентов. Физические упражнения улучшают кровоснабжение головного 

мозга, что способствует улучшению памяти, внимания, и творческих 

способностей. 

Другим важным преимуществом физических упражнений является их 

влияние на эмоциональное состояние студентов. Физические упражнения 

вызывают выделение эндорфинов, которые являются естественными 

антидепрессантами. Кроме того, физические упражнения повышают уровень 

самооценки студентов, что способствует улучшению их эмоционального 

состояния. 

Физические упражнения также оказывают положительное влияние на 

физическое здоровье студентов. Они повышают выносливость, силу, и 

гибкость, что способствует улучшению физической формы студентов. Кроме 

того, физические упражнения снижают риск развития хронических 

заболеваний, таких как диабет, ожирение, и сердечно-сосудистые 

заболевания. 

Физическая подготовка и здоровый образ жизни являются важными 

факторами, влияющими на здоровье и благополучие студентов. Методы 

физической подготовки, такие как аэробная и силовая физическая 

активность, а также здоровый образ жизни, который включает в себя 

правильное питание и отдых, могут быть эффективными для студентов. 

Физические упражнения оказывают положительное влияние на умственные 

способности, эмоциональное состояние, и физическое здоровье студентов. 

Поэтому, студенты должны включать физические упражнения и здоровый 

образ жизни в свой повседневный расписание, чтобы поддерживать свое 

здоровье и улучшать качество жизни. 
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