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ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ 
ТЕХНОЛОГИИ 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 
ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 

КАК ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО 
ОБРАЗА ЖИЗНИ

Журабаев Абдукарим Маматкулович
Старший преподаватель

Джизакского государственного педагогического университета

Аннотация: В теории и методике физического воспитания и спортивной тренировки аксиомой является пред-
ставление о пяти основных физических качествах человека (сила, быстрота, выносливость, гибкость, ловкость), 
а также об основах методики их совершенствования, учитывающих сенситивные периоды и гендерные особен-
ности их целенаправленного развития. Существующая практика организации работы спортивных секций или мас-
совой физической культуры слабо учитывает базовые принципы педагогической науки в области физической 
культуры и спорта.

Ключевые слова: здоровый образ жизни, физические качества, тренировка, физическая культура, массовый 
спорт.
Annotatsiya: Jismoniy tarbiya va sportchilarni tayyorlash nazariyasi va metodologiyasida insonning beshta asosiy jis-
moniy sifati (kuch, tezlik, chidamlilik, moslashuvchanlik, chaqqonlik) tushunchasi hamda ularni maqsadli rivojlantirishning 
sezgir davrlari va jinsga xos xususiyatlarini hisobga olgan holda takomillashtirishning fundamental usullari aksiomatik 
hisoblanadi. Sport seksiyalari yoki ommaviy jismoniy tarbiya dasturlarini tashkil etishning hozirgi amaliyoti jismoniy tarbiya 
va sport sohasidagi pedagogika fanining fundamental tamoyillarini yetarli darajada hisobga olmaydi.

Kalit so‘zlar: sog‘lom turmush tarzi, jismoniy sifatlar, mashg‘ulotlar, jismoniy tarbiya, ommaviy sport.
Abstract: In the theory and methodology of physical education and sports training, the concept of five fundamental 
human physical qualities (strength, speed, endurance, flexibility, agility), as well as the fundamental methods for their 
improvement, taking into account sensitive periods and gender-specific characteristics of their targeted development, is 
considered axiomatic. Current practices in organizing sports sections or mass physical education programs insufficiently 
take into account the fundamental principles of pedagogical science in the field of physical education and sports.

Key words: healthy lifestyle, physical qualities, training, physical education, mass sports.

ВВЕ ДЕНИЕ
Особенно наглядно это проявляется при организации учебно-тренировочного процесса в спор-

тивных секциях. Тренеры, как правило, уделяют основное внимание совершенствованию тех качеств, 
которые непосредственно влияют на спортивный результат. В технически сложных видах спорта 
основное внимание уделяется освоению техники, в силовых – совершенствованию силы, в цикличе-
ских – совершенствованию быстроты или выносливости и т.п. Такой подход противоречит тезису о 
гармоничном развитии человека и необходимости всесторонней общей физической подготовленности 
как необходимой базы для длительной и успешной спортивной деятельности. Современное общество 
сталкивается с многочисленными вызовами, связанными с ухудшением состояния здоровья населения. 
Согласно данным Всемирной организации здравоохранения [1], более 60% всех смертей в мире обуслов-
лены неинфекционными заболеваниями, которые во многом являются следствием образа жизни. В 
связи с этим формирование и поддержание здорового образа жизни становится важнейшим направле-
нием в системе профилактики болезней, общественного здравоохранения, массовой физической куль-
туры и индивидуального благополучия. 

Здоровый образ жизни – это не только отсутствие вредных привычек, но и целенаправленная 
система поведенческих установок, обеспечивающих оптимальное физическое, психическое и соци-
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альное функционирование личности. Обобщая это, можно заключить, что здоровый образ жизни 
(ЗОЖ) – это система повседневного поведения и устоявшихся привычек человека в совокупности со 
специально организованным педагогическим процессом, направленным на укрепление и сохранение 
здоровья и физической подготовленности. Системное решение этих вопросов является базой для повы-
шения качества и продолжительности жизни человека и базируется на двух основных компонентах, 
способствующих формированию ЗОЖ:

•	 осознанно сформированное и активно поддерживаемое на протяжении всей жизни человека 
отношение к образу жизни (рациональное питание, физическая активность, отказ от вредных 
привычек, психоэмоциональное здоровье, соблюдение режима труда и отдыха, личная гигиена и 
профилактика заболеваний и т.п.);

•	 педагогический процесс, управляемый специалистами, по совершенствованию всех физических 
качеств, лежащих в основе высокой физической работоспособности и здоровья человека. 

В рамках проводимой научной конференции имеет смысл обсудить проблемы целенаправленного 
совершенствования физических качеств человека. Важность такой постановки вопроса объясняется 
тем, что эффективность педагогического процесса по совершенствованию физических качеств чело-
века зависит от научного обоснования целесообразности применения наиболее эффективных средств 
и методов их развития с учетом возрастных и гендерных особенностей при систематических занятиях 
физической культурой и спортом. 

ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ ПО ТЕМЕ
В теории и методике физического воспитания и спортивной тренировки давно устоялось пред-

ставление о пяти основных физических качествах человека (сила, быстрота, выносливость, гибкость, 
ловкость) и основах методики их совершенствования [2]. Однако в практике организации самостоя-
тельных занятий физической культурой или тренировки в спортивных секциях базовые принципы теории 
и методики физического воспитания далеко не всегда используются в полной мере. Это существенно 
снижает эффективность решения основной задачи по гармоничному развитию личности спортсмена. 

Как правило, основной акцент делается на совершенствовании только двух наиболее понятных 
физических качеств – силы и выносливости. Динамику развития этих качеств легко контролировать, 
легко подбирать и варьировать средства и методы тренировки. Меньше внимания уделяется проблеме 
целенаправленного совершенствования гибкости (суставной подвижности). Очень слабо решается 
проблема развития быстроты (в различных ее проявлениях). Использование спортивных игр не может 
гарантировать должный объем воздействий на это качество, который может стимулировать его прогресс. 

МЕТОДОЛОГИЯ ИССЛЕ ДОВАНИЯ
Основная проблема существующей системы организации учебно-тренировочной работы со спор-

тсменами (и в группах ОФП) состоит в том, что практически не уделяется внимание совершенство-
ванию наиболее важного физического качества – ловкости (или координационных возможностей) чело-
века. По образному определению Н.А. Бернштейна “…ловкость – козырная масть, которая откроет все 
остальные карты (физические качества) человека…” [5]. При этом необходимо понимать, что ловкость и 
координационные возможности – разные понятия. По утверждению Н.А. Бернштейна “…необходимой 
предпосылкой для ловкости является хорошая двигательная координация…” [5]. 

АНАЛИЗ И РЕЗУЛЬТАТЫ
Результаты исследования показали, что внедрение современных педагогических технологий, 

направленных на совершенствование физических качеств, оказывает положительное влияние на 
уровень физической подготовленности обучающихся и формирование у них навыков здорового 
образа жизни. В частности, использование дифференцированного подхода, индивидуализация учеб-
ного процесса, применение интерактивных методов и информационно-коммуникационных технологий 
способствуют развитию таких физических качеств, как выносливость, сила, быстрота и координация. В 
ходе исследования также было установлено, что у обучающихся повысился интерес к занятиям физи-
ческой культурой, сформировались навыки самостоятельной тренировки, а также возрос уровень моти-
вации к регулярной двигательной активности. Это свидетельствует о важной роли педагогических техно-
логий в формировании устойчивой потребности в здоровом образе жизни [3]. 
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Обсуждение результатов показало, что сочетание традиционных методов физического воспитания 
с инновационными педагогическими технологиями обеспечивает более высокую эффективность учеб-
ного процесса. Вместе с тем выявлено, что недостаточный учет индивидуальных особенностей обуча-
ющихся, их уровня физической подготовленности и состояния здоровья может снижать эффективность 
применяемых методов. В связи с этим особое значение приобретает индивидуальный подход и систе-
матический контроль за динамикой физического развития [4].

Таким образом, применение педагогических технологий, направленных на развитие физических 
качеств, способствует не только повышению физической подготовленности обучающихся, но и форми-
рованию у них устойчивой мотивации к здоровому образу жизни, что является важным условием воспи-
тания гармонично развитой личности. 

В этой связи акцентированное совершенствование координационных возможностей должно 
рассматриваться как важнейший и приоритетный компонент применяемых средств и методов физи-
ческой подготовки, используемых в рамках обеспечения здорового образа жизни человека. В качестве 
наиболее доступного и эффективного способа совершенствования координационных возможностей 
целесообразно использовать различные варианты занятий спортивной аэробикой, гимнастическими и 
танцевальными видами спорта. Подбор и практическое использование наиболее эффективных педаго-
гических технологий по совершенствованию всех физических качеств создаст благоприятные условия 
для формирования здорового образа жизни. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
В заключение следует отметить, что совершенствование физических качеств, обучающихся на 

основе современных педагогических технологий является важным условием формирования здорового 
образа жизни. Проведенное исследование показало, что системное и целенаправленное использование 
инновационных методов обучения способствует эффективному развитию физических способностей, 
повышению уровня физической подготовленности и укреплению здоровья молодежи. 

Установлено, что интеграция традиционных и современных педагогических подходов обеспечи-
вает более высокий уровень мотивации к занятиям физической культурой, формирует навыки само-
стоятельной двигательной активности и развивает ответственность за собственное здоровье. Особое 
значение имеет учет индивидуальных особенностей обучающихся, что позволяет повысить результа-
тивность учебного процесса.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari
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