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ВВЕДЕНИЕ 

Актуальность. Один из обязательных факторов здорового образа жизни 

учащейся молодежи - систематическое, соответствующее полу, возрасту, 

состоянию здоровья использование физических нагрузок. Они представляют 

собой сочетание разнообразных двигательных действий, выполняемых в 

повседневной жизни, в организованных и самостоятельных занятиях 

физическими упражнениями и спортом, объединенных термином 

«двигательная активность» [8,11]. 

Сокращение объема движений негативно сказывается на 

функциональных возможностях сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной 

и др. систем организма, вызывает уменьшение мышечной силы, 

выносливости, гибкости, координации движений [1,25]. 

В этой связи, разработка рациональных двигательных режимов в 

процессе физического воспитания молодежи является важной социально-

педагогической задачей, решение которой позволит существенно повысить 

уровень физической подготовленности и состояния здоровья учащейся 

молодежи, а так же качество физического воспитания в высших и средних 

образовательных учреждениях [6,12,29]. 

В качестве критериев учета различных компонентов двигательного 

режима специалисты предлагают различные показатели: количество шагов, 

выполняемых в течение суток; время, затраченное на физическую 

активность; километраж, пройденный за определенный промежуток времени; 

энерготраты в процессе физкультурно-спортивной деятельности; 

физиологические показатели адаптации к физической нагрузке [24]. 

Однако до настоящего времени нет единого мнения по рациональной 

организации и нормированию двигательного режима в процессе физического 

воспитания учащейся молодежи [2]. 

Обобщая вышеизложенное можно заключить, что достижение должного 

уровня физической подготовленности и функционального состояния 
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учащейся молодежи во многом зависит от рационально организованного 

режима двигательной активности.  

Практическая значимость. Результаты работы могут быть применены: 

при планировании и организации учебного процесса по физическому 

воспитанию в высших учебных заведениях, колледжах, профессиональных 

училищах, общеобразовательных школах; для оптимизации двигательного 

режима в процессе физического воспитания учащейся молодежи.  

Объект исследования. Содержание и направленность тренировочных 

нагрузок на занятиях по физической культуре в образовательных 

учреждениях. 

Предмет исследования. Двигательный режим учащейся молодежи в 

процессе физического воспитания. 

Цель исследования. Повышение эффективности учебных занятий за 

счет нормирования двигательного режима в процессе физического 

воспитания учащейся молодежи. 

Гипотеза. Предполагалось, что разработка содержания тренировочных 

занятий на основе рационального выбора интенсивности, объема, количества 

повторений в серии и интервалов отдыха при выполнении физических 

упражнений развивающей направленности на занятиях по физическому 

воспитанию позволит обеспечить тренировочный эффект физических 

упражнений и повысить эффективность физического воспитания учащейся 

молодежи. 

Задачи исследования. 

1. Изучить динамику подготовленности студенческой молодежи с 

различным уровнем двигательной активности в период обучения в ВУЗе. 

2. Разработать содержание тренировочных заданий, обеспечивающих 

оптимизацию двигательного режима учащихся на занятиях физической 

культурой. 
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