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молодёжи, активному вовлечению в систематические занятия физической 
культурой и спортом. 
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В настоящее время изменяются подходы и требования к физическому 
воспитанию студенческой молодежи. Эти требования выражаются в том, 
что сам учебный процесс должен стать более привлекательным, эмоцио-
нальным, разнообразным в выборе средств и методов физического воспита-
ния. Особое место в этом направлении должно отводиться внедрению в 
учебный процесс инновационных технологий, направленных на развитие 
физических качеств и совершенствование специальных умений и навыков. 

Тренажер – это техническое устройство, предназначенное для воспи-
тания и совершенствования двигательных качеств, а также профессио-
нально-прикладных умений и навыков [1]. 
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Возможность строго дозированной физической нагрузки и 
направленного воздействия на определенные мышечные группы 
позволяет с помощью тренажеров избирательно влиять на сердечно-
сосудистую, дыхательную, нервную системы и опорно-двигательный 
аппарат занимающихся. За счёт внедрения в учебный процесс тренажеров 
эффективно решается вопрос увеличения двигательной активности 
студентов. Двигательная активность один из важнейших факторов, 
формирующих организм человека, которая обеспечивает равновесие 
между организмом и внешней средой и способствует совершенствованию 
механизмов регуляции процессов метаболической адаптации [2,3]. 

При организации учебного процесса особое внимание необходимо 
уделять аэробному режиму работы на тренажерах, так как стимуляция 
аэробной работоспособности зависит от объема выполняемой нагрузки 
для лиц с различным уровнем физической подготовленности. 

Аэробный режим работы легче обеспечить с помощью велотренажера, 
бегущей дорожки, гребного тренажера, райдера, эллиптического тренажера. 
При их отсутствии, аэробный режим работы можно создать и на других 
тренажерах, за счет выполнения упражнений круговым методом с длитель-
ностью выполнения каждого упражнения не менее трёх минут. Темп дви-
жений должен быть средним, а величина сопротивления – незначительная, 
особенно для лиц, имеющих низкий уровень физической подготовки.  

На тренажерах со встроенными весами появляется возможность про-
рабатывать конкретные мышечные группы. Использование тренажёров в 
процессе физического воспитания зависит от состояния здоровья, уровня 
физической и функциональной подготовленности занимающихся. В этом 
случае необходимо придерживаться индивидуального подхода при работе 
на тренажёрах. Для этого необходимо в первую очередь определить ис-
ходный уровень функционального состояния организма перед началом 
тренировки, а затем в процессе занятий, контролировать его по показате-
лям частоты сердечных сокращений [4]. 

Таким образом, используя в учебном процессе инновационные техно-
логии, на основе применения тренажёров, направленных на воспитание 
выносливости, силовой и скоростно-силовой подготовки можно в крот-
чайшие сроки добиваться эффективных результатов в профилактике сер-
дечно-сосудистых заболеваний. 

Использование тренажёров в учебном процессе повышает моторную 
плотность за счёт ликвидации простоев и многократного выполнения уп-
ражнений, увеличивает интенсивность учебных занятий, а также повыша-
ет заинтересованность студентов в использовании предлагаемых средств 
физической культуры. 
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В последние годы одной из самых острых проблем становится 

проблема укрепления и сохранения здоровья молодёжи Республики Бела-
русь. Особенно важным в создании базовой основы здоровья и 
становления здоровой личности является период обучения: получения 
общего среднего и в дальнейшем – профессионального образования. Но 
поступая в высшие учебные заведения, студенты с ограниченными 
физическими способностями встречаются с проблемой занятий 
физической культурой [1,2]. 




