
Международный научный журнал                                                                        № 16(100), часть 2 
«Новости образования: исследование в XXI веке»                                               Декабря , 2023 
 

959 
 

ПОВЫШЕНИЕ ЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ СТУДЕНТОВ ФИЗИКИ 

 

Тохтаназаров Исматилло 

Старший преподаватель кафедры физического воспитания 

Курбонова Диёрахан 

Преподаватель кафедры физической культуры 

Ферганский государственный университет 

 

Аннотация: Физическое воспитание и спорт являются одним из главных 

инструментов формирования зрелого поколения. Потому что физическое 

воспитание и спорт играют важную роль в росте и здоровом развитии молодежи. 

У здорового человека развивается уверенность в себе, настойчивость, умения и 

качества умения довести начатое до конца. 
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Сегодня во многих странах мира люди занимаются бегом с целью укрепления 

своего здоровья. Бег для здоровья сегодня проверен, а народная мудрость создала и 

определила основы его использования. Не случайно примерно 3000 лет назад на 

стене Форума в Элладе (Греция) написано «Хочешь быть сильным — беги, хочешь 

быть красивым — беги, хочешь быть умным — беги». Это доказано научными 

исследованиями. 

Знание того, как жить и работать, является великим просветлением. Жизнь чтит 

тех, кто делает качественную, продуктивную, кропотливую работу. Пословица «Если 

много работать, то получишь удовольствие» определяет требовательность жизни 

каждого человека. Сегодняшняя рыночная экономика живет по фиксированным 

правилам, что требует теоретических знаний, таких как упорный труд и бизнес, 

полноценный отдых, умение быстро и хорошо отдохнуть. 

Основная цель проводимых в Узбекистане реформ – создание в нашей стране 

здорового и образованного поколения, обладающего высокими духовно-

нравственными качествами. Сейчас эти работы продолжает Президент Республики 

Узбекистан Ш.М.Мирзиёев, большое внимание уделяется образовательному 

процессу. В частности, в 2017-2021 годах был принят и активно реализуется Указ «О 

стратегии действий» по пяти приоритетным направлениям развития Республики 

Узбекистан*1+. У людей нет четкого представления о фитнес-тренировках. Отсутствие 

понимания «мышечного и психического благополучия», возникающее во время 

тренировок, содержание таких тренировок связано с вопросами объема и 

интенсивности физической нагрузки, необходимо найти решение этих проблем. 



Международный научный журнал                                                                        № 16(100), часть 2 
«Новости образования: исследование в XXI веке»                                               Декабря , 2023 
 

960 
 

Из нашего далекого прошлого известно, что образованные люди воспитывали 

мальчиков и девочек красивыми во всех отношениях и придавали им такой рост, 

который вызывает зависть. Это состояние считается символом здоровья, силы, 

умственной и духовной зрелости людей, они стали произведениями искусства 

живописцев и скульпторов и показаны как уровень совершенства человеческого тела, 

а скульптуры созданы с несравненным в искусстве вкусом. музеи многих стран мира 

продолжают радовать зрителей. 

В наши дни одним из основных направлений идеологии Узбекистана является 

то, что лицо, тело, действия и поведение человека, а также дело, которое он делает, 

должны быть подобны его совершенству. Наша страна, давшая множество 

благородных пород в мире, полна решимости воспитать детей, которые в будущем 

поднимутся на уровень величия, ввести образование, способное поднять всех 

граждан на уровень истинного совершенства. 

В результате фитнес-тренировок не только увеличивается сила тела, но и 

расширяются возможности его мышления. Физическая и умственная зрелость 

бесконечна и безгранична, а медленный или быстрый темп зависит от стремления, 

упорного труда, терпения и воли каждого. «Есть процессы, которые считаются 

важными для всестороннего развития спортивной подготовки и популяризации 

важных аспектов тренировки. Основной акцент на спорте и его популяризации 

формируется на основе ответственности человечества перед обществом. При этом 

особое значение придается физической культуре и «Душевному спокойствию», что 

является одним из ее важных этапов. Ярким выражением этого является то, что 

главная задача юных спортсменов начинается с внимания к душевному спокойствию» 

*2, 371+. Спортивная тренировка – педагогическое явление, направленное 

непосредственно на достижение высоких спортивных результатов с помощью 

системы методов тренировки, и представляет собой специализированный процесс 

физического воспитания. Важно отметить, что спорт – это не единая цель с точки 

зрения педагогики, а средство воспитания, оздоровления и подготовки к жизни. 

Задачи спортивной подготовки: укрепление здоровья и требований 

нравственного воспитания, всестороннее гармоничное развитие личности; овладение 

спортивной техникой и тактикой; развитие физических, психических и произвольных 

качеств, свойственных избранному виду спорта, приобретение практических и 

теоретических знаний в области спортивной гигиены и самоконтроля. В ходе 

спортивной подготовки решаются не только приобретение высоких навыков, но и 

укрепление здоровья, развитие физических качеств, приобретение жизненно важных 

навыков, необходимых для сывороточного труда и защиты Родины. 

Одно из простейших средств фитнес-тренировки для достижения физической 

подготовленности, жизненно важное движение - ходьба, мы описали физкультурное 

упражнение здорового образа жизни, на которое следует обратить внимание: 

простая ходьба осуществляется за счет движения большинства мышц человека. 
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организме, и влияет на работу всех внутренних органов, его положительное влияние 

было доказано еще до 15 века. В результате ходьбы или других целенаправленных 

движений активизируется связь между тканями и органами нашего тела, быстро 

происходит межтканевой обмен жидкостями и веществами вместе с ними в 

бесчисленных больших и малых трубочках; снабжение клеток питательными 

веществами и строительными материалами, необходимыми для создания новых 

тканей, становится более плавным; активируются клапаны тканей, которые по каким-

то причинам закрываются, застойные органы. 

Ходьба – самый простой и полезный способ оздоровить организм. Как можно 

больше гулять полезно в любом возрасте, но приучать к многому ходьбе лучше с 

юных лет. 

Ходьба дает нагрузку на многие мышцы тела человека, поскольку поднятие 

одной ноги и смещение центра тяжести тела вызывает тряску всего тела. Чем больше 

таких длительных толчков, тем больше сопротивление тела движению. Основа 

долголетия создается за счет увеличения нормативного объема умственной и 

физической работы. Изучая секрет долголетия людей-долгожителей, было доказано, 

что они больше других находились на открытом воздухе и находились в постоянном 

движении. Ходьба на работу и в школу – краеугольный камень здоровья и 

физического развития каждого человека. 

Важно выбрать и соблюдать норму физической нагрузки фитнес-тренировок. 

Спешка во время тренировки, попытка добиться большого результата за короткое 

время, переоценка своих шансов, неожиданно показав большой результат, в 

некоторых случаях имеют свои отрицательные стороны. Если каждый выберет 

подходящие для себя упражнения и будет выполнять их в меру, то будет открыт путь 

к здоровью, если больше нормы — путь к болезни. Именно поэтому сейчас модно 

называть тренировки, превышающие ваши возможности, бегом при сердечном 

приступе. Фатальные последствия чрезмерной физической нагрузки наблюдались у 

людей среднего возраста с недостаточной двигательной подготовкой, даже у тех, кто 

только вступает во взрослую жизнь. 

Поэтому залогом достижения физической зрелости является то, что каждый 

должен тренироваться и заниматься тем объемом физической нагрузки, к которому 

привык его организм. Основой теории фитнес-тренировки являются упражнения, 

выполняемые в норме и полное их усвоение занимающимся. 
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