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Аннотация: В статье раскрыта сущность теоретических основ физической культуры и 
спорта адаптации студентов к здоровому образу жизни. Роль физической культуры вузов по 
адаптации, анализ теории и практики физического воспитания. Изложены основные направления 
физической культуры как восстановления и укрепления здоровья. 
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Abstract. In the article the essence of theoretical bases of physical culture and sports of students to a 
healthy way of life is opened. The role of physical culture of higher education institutions in adaptation, 
analysis of the theory and practice of physical education. Outlines the main direction of physical culture, 
as restoration and promotion of health.
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Annotatsiya. Maqolada talabalarni sog’lom turmush tarziga moslashtirish uchun jismoniy tarbiya 
va sportning nazariy asoslarining mohiyati ochib berilgan. Jismoniy tarbiya nazariyasi va amaliyotini 
moslashtirish, tahlil qilishda universitetlarda jismoniy tarbiyaning roli. Jismoniy madaniyatning asosiy 
yo’nalishlari - salomatlikni tiklash va mustahkamlash.

Kalit so’zlar: salomatlik, ortiqcha yuk, faol hayot, jismoniy harakatsizlik, chekish.

Здорове - бесценное достояние не толко каждого человека, но и всего общества. При встречах, 
расставаниях с близкими и дорогими людми мы желаемым доброго и крепкого здоровя так как 
это - основное условие и залогом счастливой жизни. Здорове помогает нам выполнят наши планы, 
успешно решат основные жизненные задаchи, преодолеват трудности, а если придется, то и 
значителные перегрузки. Доброе здорове, разумно сохраняемое и укрепляемое самим человеком, 
обеспечивает ему долгую и активную жизн [1, 2, 3, 4].

Научные данные свидетелствуют о том, что у болшинства людей при соблюдении ими 
гигиенических правил ест возможност жит до 100 лет и более. К сожалению, многие люди не 
соблюдают самых простейших, обоснованных наукой норм здорового образа жизни. Одни 
становятся жертвами малоподвижности (гиподинамии), вызывающей преждевременное 
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старение, другие излишествуют в еде с почти неизбежным в этих случаях развитием ожирения, 
склероза сосудов, а у некоторых - сахарного диабета, трети не умеют отдыхат, отвлекатся от 
производственных и бытовых забот, вечно беспокойны, нервны, страдают бессонницей, что в 
конечном итоге приводит к многочисленным заболеваниям внутренних органов. Некоторые люди, 
поддаваяс пагубной привычке к курению и алкоголю, активно укорачивают свою жизн [5, 6, 7].

Физическая култура - неот’емлемая част жизни человека. Она занимает достаточно важное 
место в учебе, работе людей. Занятием физическими упражнениями играет значителную рол в 
работоспособности членов общества, именно поэтому знания и умения по физической културе 
должны закладыватся в образователных учреждениях различных уровней поэтапно. Немалую рол 
в дело воспитания и обучения физической културе вкладывают и высшие учебные заведения, где 
в основу преподавания должны быт положены четкие методы, способы, которые в совокупности 
выстраиваются в хорошо организованную методику обучения и воспитания [8, 9].

Среди актуалных проблем физического воспитания значителное место занимает такая 
специфическая проблема, как развитие основных физических(двигателных) качеств. Важную рол 
здес играют не толко пути их развития и совершенствования, но и средства их контроля, особенно 
педагогического.

Задача последнего состоит в необходимости ознакомится с вопросами, решаемыми с помощю 
педагогических наблюдений, познакомится с методами и организацией их проведения. Такие 
наблюдения могут проводится не толко вовремя занятий или тренировки, но и до и после них. 
Основная задача этих наблюдений - совершенствование учебно-тренировочного процесса с 
целю получения наилучшего эффекта. Такая задача может быт решена плодотворно с участием 
врача, хорошо знающего спорт, методы планирования, а педагог-тренер, в свою очеред, должен 
обладат необходимыми медицинскими знаниями. При этом тренер должен четко представлят 
какие сведения он может получит с помощю врача и какие самостоятелно. Такие наблюдения 
в естественных условиях спортивной деятелности, проводимые совместно с врачом позволяют 
оценит физическую подготовленност и специалную тренированност спортсмена, оценит 
правилност исползуемых методик и режима тренировок, предупредит перенапряжения, 
переутомление и пере тренерованност. Исходя их вышеизложенного, эти наблюдения следует 
называт врачебно-педагогическими.

Важнейшей задачей врачебно-педагогического контроля является уточнения в планировании 
учебно-тренировочного процесса, дозировка физических нагрузок в неделном цикле, определения 
длителности интервалов отдыха между упражнениями и тренировками, нахождение наиболее 
рационалного сочетания различных средств тренировок и т.п.

 Практическая реализация врачебно-педагогического контроля осуществляется в системе 
специално реализуемых проверок, включаемых в содержание занятий по физическому воспитанию, 
либо тренировочных занятий. Такие проверки позволяют вести систематический учет по двум 
наиболее важным направлениям:

 . определение степени усвоения техники двигателных действий;
 . определение уровня развития двигателных (физических) качеств.
 Существующие методы врачебно-педагогического контроля можно разделит на две группы:
. не тренирующие сложной аппаратуры, отличающиеся простотой методики оценки (визуалное 

наблюдение, определение частоты дыхания, измерение артериалного давления, веса тела, 
различные координационные пробы и др.)

- требующие доволно сложной аппаратуры и специално подготовленных людей, проводящих 
контрол (Электрокардиография идр.)В системе педагогического контроля за усвоением техники 
двигателных действий, осуществляемого в процессе занятий преподавателями физического 
воспитания, принято различат три вида проверок (контроля):

- предварителную (прием первичных контролных нормативов);
- текущую (отмечается преподавателем-тренером в журнале или дневнике);
- итоговую (прием государственных тестов).
 Особое место при проведении педагогического контроля занимает медицинское обеспечение 

- одно из решающих условий рационалного исползования средств физической културы и спорта, 
высокой эффективности проведения учебно-тренировочных занятий.

 Медицинское обеспечение способствует реализации принципа оздоровителной направленности 
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системы физического воспитания и осуществляется в виде врачебного контроля.
Врачебный контрол - научно-практический раздел медицины, изучающий вопросы физического 

развития, функционалного состояния и состояния здоровя человеческого организма в процессе 
занятий физическими упражнениями и спортом. Врачебный контрол является основным разделом 
спортивной медицины, имеющей свои четко определенные принципы и задачи.

 Главная задача врачебного контроля - обеспечение правилности и высокой эффективности 
учебно-тренировочных занятий и спортивных мероприятий. Задача врачебного контроля - 
ознакомит студентов с основными вопросами медицинского контроля [10].

 Выполнение этой задачи облегчается тем, что на практических занятиях студенты уже 
получают некоторые представления об основных методах контроля. Однако, следует учитыват, 
что в настоящее время все болшее число людей, причем, различного возраста охвачено занятиями 
физическими упражнениями и спортом. Это обстоятелство требует от них более глубоких знаний 
в области медицины, посколку не все из них находятся под контролем преподавателя-тренера на 
занятиях (чаще) или врача (реже) [11].

 Цел врачебного контроля является всемерное содействие эффективности процесса физического 
воспитания, правилному исползованию средств физической културы. Он призван исключит 
все условия, при которых могут появлятся отрицателные воздействия от занятий физическими 
упражнениями и спортом на организм занимающихся.

 Врачебный контрол является обязателным условием предупреждения травматизма, сохранения 
здоровя человека, долголетия, творческой активности и осуществляется в соответствии с 
«Положением о врачебном контроле за физическим воспитанием в вузе».

Основные задачи врачебного контроля:
 1. определение состояния здоровя занимающихся и решение вопросов допуска их к занятиям 

в различных формах и группах;
2. осуществление врачебного контроля на занятиях по физическому воспитанию и спортом;
 3. диагностика функционалного состояния;
 4. оценка физического развития и выявление заболеваний и травм;
 5. медицинское обеспечение соревнований;
 6. агитация и пропаганда физической културы среди населения.
Врачебный контрол - научно-практический раздел медицины, изучающий состояние здоровя, 

физического развития, функционалного состояния организма занимающихся физическими 
упражнениями и спортом Главная задача врачебного контроля - обеспечение правилности к 
высокой эффективности учебно-тренировочных занятии и спортивных мероприятий. Врачебный 
контрол призван исключит все условия, при которых могут появлятся отрицателные воздействия 
от занятий физическими упражнениями и спортом на организм занимающихся. Врачебный 
контрол является обязателным условием предупреждения травматизма в процессе физического 
воспитания студентов и осуществляется в соответствии с «Положением о врачебном контроле за 
физическим воспитанием в ВУЗе».

Врачебный контрол в ВУЗе проводится в следующих формах:
- регулярные медицинские обследования и контрол занимающихся физическими упражнениями 

и спортом;
- врачебно-педагогические наблюдения за занимающимися во время занятий и соревнований
- санитарно-гигиенический контрол за местами, условиями занятий и соревнований;
- санитарно- просветителская работа, пропаганда физической културы и спорта, здорового 

образа жизни;
- профилактика спортивного травматизма и заболеваний;
- проведение комплексных и восстановителных мероприятий
 Для студентов медицинское обследование проводят перед началом учебного года один раз в 

год. Для лиц, имеющих отклонение в здорове - 2 раза в год, а для лиц, активно занимающихся 
спортом -3-4 раза в год.

 Ежегодные врачебные осмотры студентов позволяют изучит состояние здоровя, физическое 
развитие и функционалные способности важнейших систем организма, а также установит 
медицинскую группу занимающихся студентов установленное многолетней практикой врачебного 
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контроля распределение занимающихся происходит на группы:
- основную (без отклонений в состоянии здоровя);
- подготовителную (без отклонений, но с недостаточным физическим развитием и 

подготовленностю);
- специалную (имеют отклонения в состоянии здоровя и требую! ограничения физических 

нагрузок).
 Это позволяет правилно дозироват физические нагрузки в процессе занятий по физическому 

воспитанию в соответствии с состоянием здоровя занимающихся.
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