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ЗНАЧВНИЕ ВOСПИТАНИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ СТУДЕНТОВ
СРЕДСТВАМИ КЛАСТЕРНОГО }IЕТОДА С ПОМОЩЬЮ

ФИЗИЧВСКИЕ УПРАЖНВНИЯ
Mamatцllov R,S.

Пpetto0l.tBatпatb Qлаку,пьmеlпа Спорmttвная u dопрчзьtвная военная слбразовсtнttя,

Чttрчuкскttt' zосуdарспtвенньtй пеdаzоzl,tчесмrtL шtспtrпtупlТаtuкенtлtскul'i обласmu.

1layanch so'zlar: sog'liq, trryyorlik, klastel,, illnovatsion *roliyat, spoi1 va sog'loпrlashtirislr
klasteгlarini rivojlantrгish. rrraktabgacha ta'linrning Ьо'lцаk o'qiпrvohilari.

К;tкiчевые cJroвa: aцорOвья,готOвность, кJIастер, инноr]ацltонлая деятеrIьнос,Iь. разви,Iия
cltop,] ивlIо-о:}лоl]овltгс.lьlIык класlсi)ов . бу_rущисrlсJltгt)r,Il jll)ml(t]]lblloto обра lоtзlt,tlя.

Кеу rvords: hoalth. readiness, сluslег, innovatiorr, deve'lopmcnl ofisports апd health ciusteгs, fl.rтцrе

teachers of ргеsсhооl education.

}Кизнь и )^{еба совреNIеI{ного студеЕчества с каждым годом стаIlовятся I{нтенсив-
[Iee, ]реС)уя рациоI:[аJILIлu,о расхоl,tования 1]реN{епи и си.]r. l] э:гLIх усJю- l]rIях оl{}lи[,t }lз

средств I1овыIшеI,Iия упtсгвеt,п,rоti н сРизи.tесI<ой работоспосOбностId можетстаl]ь физrl-
alecкoe BocIIllTaHrIe. IlOэl,оN{у це;rькr физическоIо l]оспиl]ания в вузa)( rltsляе,rся содеЙ-
ствие всестороннел.{у развитию лlIчности, подготовке высококвалифицированных
специаJIlIстов.

В Чиlэчltкскоiu государств91{I{оI!t педагогическоN,I иLтститутеТашкеIIтской области
разрабо,гаI,Iа IIpoIpaMIvla разви,I,I.1я сисl,еN{ы педzгогического обраjJоваllия, KlIacTepllol,o
Meтoj{t}, которая учитываетосIIов1.Iые потребlIости обпдеобра:jовlIгеJlыlой п}]акII4ки.[1]

I-[равиlrьные IIриселанLrrI в домашних усJIоtsиях tsкJlюL]аюl]сrt Iц)акrltчески в любой
комплекс физшlеских нагрузок, являются одниI,I из эффективных базовых упражне-
н!п:i, даюпц{х ощутrтмыЙ l,t быстрыr"t результат. С его помощью формируется красиваr1
лIrния бедер, выразлIтсльные ягодIlцы, уходит лIJшIIиЙ яtлIр с IIиIiIIеЙ част}l туловища,
с]}t(игаеl]ся Mtacca кыlорий. .Щололнr.Iте.тп,ttо RыпоJIIIеI,Iие в быстром ]^eNllle усt(оряет
пульс, чl]о .цае]] Becol\,lyto коорj(!iнпроваIlt]ые t]аt,рузкп. I,:[o как правилыjIо Iц)исе,ца1,1,'i

Как выпо:lн_lrть 7I,o упражнение лOма без,l,ренера'?
Здоровье Стопа- это сапtьп:l дистальный отдел HlrжHet"I конФ{ности I{еловека, Это

значит, IlTo она наIлболее уда-цена от центра тела, ИN{енно на стопы приходлIтся вся
fiтрузка lчlассы оргаIlIIзл,tа, Поэтол,tу тilкая, lla первый взглlIд N,rалеfiькая чilсть тела
имее,г oLIel,Ib продуýlаI I] loe cтpoeHпе. [2]

Разilе;I <Здороt]ье)) - BtItп лолробllый l,иll l] Bollpоcalx з]lоровоl:о образа жизltи.
'Iренtаровки, II!rган!lе. lrюбиl,еlrьскпli cilop,I - у нас 1:о"цько самая важII?rя и IIоле:}ная

информацлIя, которая помоjкет с каждым днеN{ становиться луIIше.

По.пьза прIIседан!iIi
Приседаtтлtя имеют ряд вах(IIьlх преил,Iуществ:
} ст,ройI.tоо,гь и поlll]sfiутoсть лtиrкпеl|i часпl ,IeJIa;

} сr:лtпtуляllия rзыработки гормона ptlcTa, блаl,сl,царя чему быстро пpoltcxolll,Il:

увеJIиtIение N{ыl]]еtlFtой массы и t|lорл,rиlrование реlrьефа;
} укрепляются спинные \.{ышцы;
} улуrшается осанка;
} тазобедре1,1l{ые сустtiвы стitIIовятся гибlсlrtr.tтr;

} ускtlряегся:rиrulфа и KpOBoтoK;
} ускореr.rие ме гzrбo.]Lических проr{ес]сOв;
} спсlсобсL,вук)l,чкреItJ]ению мьlшц Kopzi и брrошшого ilpecca;
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} развитие скоросl,и, сиJIы.
Вьпrолltнение rrриседаний lloJlo)tml,eJlbнo сказыtsаgгся на tsыносJlиtsосl,и, развI4-

вается правl{Jlьный баланс t{ координация движений. Все положительные cBolic.TBa

достигаIотся при условии правIlлы{с}сти выполIlсIlия упраrкIIения, При шарушении

технItки пр!lседания эффеюивrrость ощутимо сIII{жается.
Как JIелатъ гtрисеllаI,lия fipt1l]пJп,I,to: Эффекгивлlt,lсть тре}lировки в перв}то очередь

зависи,I,от IlpriBиJlbHO tsыIIолЕенноI,о упражнениJt. Коррекгное tsыtlолнение лаеI,хоро-
шую наr1ryзку, блаrодаря коr,оройr расrуг л,IышеLlные tsоJIокна, сжиl,аеl,ся .lIишний жир.

р(одuт целлюлI,1т, Нарl,пrение техники наоборот приводит к потрат,Iенным впустую
силаNl, деNIорализilции il отсутствиIо желанItя заIII,IN{аться спортом лtз-за сго tltlзкой

результативности.
Прави.lIьl,tая ,гехtilлка rцэисеllаtлliй вкJlIочаgг IlecKOJ]bKo ocl]oB[l[nx г[равиJI и реко-

пlендаций, IIрLцерживаясь которых lчIожно дос,t,!lчь максимаJlьноIо резуль],аl]а:
Заняtlгпе исходноI,о Ilo,]to}(eниr1, Ecrb разные l,extlиKl.t вь.Iполнениrl rцlиселаниЙ:

ногrI N,rогут располагаться как на шIФине пJIеI{, laI( 1,1 рке, l,t шrrре. При разноti поста-

новке ног работаIот разIIые N,Iышцы, Стандартная техItика такalя: ttоги чуть шире плеч,

угол в колене 90 гралусов и бедро парitллельI,lо полу. Плечевоl"l пояс дол;келt быть
IlоJ]Itocтыo расс.пабrIелt, сш,]Ilа пряNriu во I]реNltя l]cex эl]фloв.

Чr,обы сохрани],ь равноtsесliе. pytill Jtуtlше лержаl,ь tsышнуfыlчlll fiеред собоii. Эr'О

пOзtsоJlяеl, олновременно <убIат,ь лвух зайцев>: сохраня,lь прави'l,tьный баlанс t:elIa и

давать одновреNtенную нагрузку на pyкll, предупреждая дряблость их шrышц. Начи-
шающим b,toTteT быть сло)ItI{о удержI,Iвать такое положеI{ие, поэтому pyltи I,1охшо слсl-

}кить в замок, с пряI\,IыI\,Iи лоIýямIi Iши пр!Iжав Irx к груди, а профессиолtалам --- взять

в руки утяже.rIитель.
Белра до.ltжны быгь rIараlле.:1ьны полу. Ч,гобы эr,сl сдеJlill]ь, нужrю соI,нугь коJtени

и не наклонJrI,ь корпус tsrlерел. Как бу:tто сtlли,t,ься на llевидил,tый cr:ylt,
tIтобы не нагруэкать вместо N,lышц суставы, ну}кно следить, ,лтобы колен!I всеца

ocTaBaJIlIcb на одлtой линии со стуIIIIяNII{ или блlляtе к корпусу. Если оtли булlт Bi,lcry-
пать - вся fiагрузка уйдет lla суставы, мышцы получат ее l\{и[IиN,lально, llоэтоNtу эффег
TtIBHocTb yiIpaя(IJeIIrlя Сrудет, низксrй, I]се линtли ,гела пptl I1риседаI,1ии lк1.1tжltbT бЫГЬ

rц)rlмымLl. Ko;teHlt не ухоляl,за IIJlоскос,гь носка при llрltселании) cl,Illнa poBHarI.

[1рисаживагьсr] не сlои,l] слиruком lilубоксl. Мноr,ие сl,арак),Iся оIIусTtl:гЬся как

можно ниrке, но так lvtышцы получают iчlало нагрузкIr, а коленIл - i{ного. Поэтому для

дост!lжеI{ия максt,tл,tалы,Iой il{ь]ш€члIой 11агрузклI fiужЕо опускать бедра до поло)t(елIия,

гле о [lJ,I II аходятс я п а]]алJl е"iILI]о п олу.
Ес.itи lIрлt,голчltе вверх c,llejlti-lb aкlletl'Г t.li:l Ilяlltу, лучIlIе ttрtlработает,ся задI,tяя

поверхнOс1ь бе7rра. Но вообще Iц)иседание - :]1.9 коN1пJIексное уlIражнение, ts HSI,,O

вкJ]tоtlены tsсе мышцы Htlrl Важно 11одклюLlrrtь все 3 rrl.tKlr в с'I'опе * в передtlеii 'tас'гп
стопы 2 тоtIки - tsнутренняя I1 внешняя - 11 пятка.

Если опусItать го-цоRу вI,Iиз пр!r приседан1lи, искрив.lrяотся шея и спина. ПлечI,r

переходят вперед, Это создает отрJ.lцательпьlй бмаttс и влияет Ila прзвильilость
выllолI{еrtия упрмtнепIIя. CMoTpeTl, }IужIIо переil собоi,i, llолбороiiок параJIлеjlеlI llОJIУ.

Нtlвичкzltr,I рекомендуе,гся ]\,Iаксиfi,Izulьно мелJlенно tsыгIоJIняl,ь уIIражнение, жела-

:гельн() rlеред зеркаJlом, .rтобы вилеrr,, насколько верно выпоJII]rlе,гся упра)!iнение, В
каждой To.1Ke нужно зафиксtIровать положение на несколько секунд, чтобы tпlышечная

паNить смогла запомItить ltoppeKTIroe полоiкеl,Iие.[2]
В первые разы пе H1оKIto стараться делilть упраjкI-Iе}lие быстро. Зада*ла новичка

-сформ,r:ровать 
I]аi!Iя:гь ,ге:Iа, чтсlбы в послеllуюlцеNl .KoMпJIel(ce l]e возвраI],tагЬOя,
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Переуливаться булет сложпее, чем постепе}lltо форшtлIровать правильные приседа}Iия,
Как долlкI,Iо выглядеть правlIльIlое положенио тела.
Если оплlсатъ TeJlo l]o время выIIо.iIIIеllия приседаtлий, п.rохtно сфlор,лrу;rировать

HecKoJtbKo,lезисоl]:
. IIя,гки нахолrlтсrl на IIoJly;
. спI{на fiрямая;
, в лtобой точке-.-- подбородок cIиoTplIT вfiеред;
. нет скр}тле}I1{ые в пояспице, ппечах, шее;
. I\.IыI1llц, пресса напряяiеIлы;
r TeJlo не заtszu,ll4tsаеl,ся ts сlороны;
. ноги чу,[,ь шире rlJIеtI
. колени не уходят за пJlоскость Hocкal
. белро параллельно полу.

Руки пtoxcllo держать за головой, впереди вытяI,Iчтыл.lLt. слоIIоЕI{ыл,Iи в замок или
п,ри}ltаl]ымli к ryу/rи.

Виды приседаний: Освоtлвшиl\,1 ,lexн1.1Ky l\,Iожно усJlOжниl,ь тренировку иJIи слеJIагь

разнообразноi.1, чr,обы гtрорабо,rагь наибо.,lьшее ко,тIиLIес,Iво мышц l]а олно :]аня,l,ие.

Сашrыпt распространенныN.{ видом приседаний после lLпассического является (плие)}.

Kalc приседать (п.пие>>: техника RыполI{еI{ия та пiе, только I,I0ги ставятся шире. а
при приседаI{ии к{_)лс}lи рatзRодятся в сторону. Так прорабатыв{lется внутреIлняя часть
белер.

Ес,гь и лруtие tsарIIацlIIl, коl,орые IIоN{огуI] tsнесl]лl новшества в ,fренировки, но
сOхранить их эrР(lек,tивносr:ь.

ПрлIседания без веса: Сначала paccbToTplrм варианты упl]ажненлIя, которые выпол-
I{яIOтся без дополrtttтч,льного груза, Их могут выполI{ять новички, которые полIlостьIо
освоили классическуIо тохнику.

На одI,tоt:i IIoIe: [риседа1,1ия на о,цтttrй Itог€ оче[лIэ хороIпо TpeнLtpy[oT lle только
мь]tl]цьl, но и раtsноtsесие, коорлllнацию лвнженrlйt. В эr,олt BapllaH:t,e одна нога tsыно-
с}rI,ся вперед, руки для )держания баrtанса r,оже, Весь l]ec L] нагрузка Ilрrlходяl,сr] на
вторую ногу. Упражненио в два раза лу,rше пlэорабатывает мышцы.

Главное, IIiiучиться Ilc заваливаться в сторопь1 прLl выполI{еIlIiLl прIiседi}}Iия I{a

одной tlоге. Это слолклtо, tlовлIчкаIи и дах(е продвиI{уты}ч1 спортсN{еIIаN,I с первого раза
сле.l]trl}, э,го непроOто.

С rцrыжкtlм: I'Iрямые IlриседанIlJt с I1рыжкоI\{ и поl]ороl,о]\{ на 90 или 1В0 Iралусов

- 
хорошее разнообразие длr1 тренировки. Выпtlлн-rrюL,с;r они из иL]ходгlоt,о IIoJloжeHltrl

классическою упраrкнения.
Отличие в тоlчI, что толкаться Еоска]чIи Ily)KI{o сIlльшее, подпрь]гивая вверх, затем

cl{oBa возвращаться па пятIttl. опуская таз. В поворотах на 180 и 90 градусов II1oltHo в
гlрьi)кке разверIIу1,1,ся tto часовой иjlLl tlpoTиB часtlвоii c,Ipe;tкtl.

IIреимущесrв0 уlIражнения в уtsеJrlrчении кардLtонаtрузки, Jlучше r,Iрорабатыва-
е,I,ся верхFUIя tчIышца белра. I)IaBHoe, сJlедrlть за 1]ем, .1,I,обы ltpll инl]енсивных IIрыжках
спина оставалась пlэяпtой, а белра оrryскались fllplulлeJlbнo полу, не ниrке !1ли выше.

Прlлседалlия о весо1\{: Когда прпседчtпlля в большом количестве выполi{яIотся легIiо,
необходимо вItести дополI{лiтелыIую нагрузк)r tIтобы мыпlцы рослir, 0lIи постояIлцо
itOJI)i-HI,l рабоз:азlь I1a пределе возмохi_лttlсr,ей. Уве.шиченr,tе коjltlчес:гва llрисеl(tu,lий
свыше 200 заiiiиg: JIьвиную доJIю времеЁlи тренировки, а пOjlьза о,г них буде,г посте-
IIeHt"Io сн!lжагься. В поп,tощь можно выбраt,ь: I,,ан,t,еJlи (в лопtашних усJ]оIJиях &1о;кно

зал,{енить бутылкой с водой с удобным хватолr);
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Самый просr,оii tsариант tsьпlоJIнения - с ганlL,елей в руках, 'I'ехника tsыrIоJIнения

ocl.ael.cr1 ана]оl,ичной кJIi}ссичесttо]чlу tsарI,1анlу илп любому друIOму, ts, руки нужно

взять дополнительный вес. Опускаясь - ганте"r]я]\{ в руках дол;кна опуститься вниз,

Iчlсхду IlогамИ. ПоднlrмаясЬ -верIiутLся в положение перед собой. MorrtHo взять две

гантелII в обе руки.
ПротивошокаЗавия: ПрIrсеЛа}lия лlс11оль:]Уlо,г даже в детсI(их комплеliсах упраж_

нений, на уроках d)из}Iчýской кулыll.ры. Несл,rоrря lra его универсаJIьносl,ь и высокую

эффектLrвнос.Гь, есl,ь ряД {1роl]ивоIlоказаниi;i, 11ри коlорых ,гренироtsки не рекоменду-
ются:

} есть проблемы с суставаI\{и lIиxmIIx IiоIIечностей;
} варикоз;
} болLttlая Mtlcca l,ellzrj Ilри пей созlцrtе]^ся слиr]lком бсl.пr,пrая наrрузка I,Ia коЛеНl,t

и loJleHoc,г(llI;
} забо,:lевания, грыхrt, l,раtsý,Iы l,i повреждения позвоночнllка;
} гttпертония, перепады давления.

Также следует прокопсультировtlться с врачом при иаJIичиIt сердечIlо-сосудистых
заболеваний и хроlIических болезнях, Если в процессе выполнения упраяG{енI,и поя-

вился дискоNld)орт илIt силы]аЯ болезltеtп,IосТь, одышка - пучU-lе искlпочить шриседzt-

ния из физического комплекса,
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РЕЗЮlчlЕ

Maqola<l;r klaslcr usnli yorclarnicla bo'lajak o'qinrvcltilarniпg iunovatsiorr faoliyatga tаууоrligiпl

slrakIlantiTishni o'rgal]isl] dolzaгbligi muhokattra clilinadi, <SaIonratlik>. Krrmшrniy,1isrlorlly rivojlanish>, (spofini

rivojlantirish va sog'IornJashlirish kiaslerlaril, astlsiy tushuncltalarining xusrrsiyiзГlaTi tLшli шuаlliflаг пuqtаi

nazalician beritgan. Talabaiarning innovatsiotl t'aoliyattea talryoTligi tarkilэiy qisnrlali lto'rib chiqilib, talabalarni

tаууогlаshtlа univeгsitet<la qo'llarriladigan dastrrriy ta'mitlrrt turlаri tavsiflanacli,
рЕзIомЕ

IJ стarlье 0бсуI!1аоl.ся lкl)аjlbH0o],b лtссле;цlваrrtut t|iорл{ир0l]а1{}DI l1уIо8II<lt ги булуt-ttих учlt:,еlrей tt llлlr0-

вацrlонной леятельноспl с по\{ощью кластерfiого метода.,Щана хараIOеристика основ}lых понятIlri <здоро-

вьо>, <обшlее физ;l.rесксtе 1]II}RI{Iие), (ра:]t]иl]иС cllop]xнl0-0],ll0})()t]И'Гr]Jtt}llrlx кJIаоlс,рOв)) с lI<l:lttttttй раllrях
авторов, Рассмотрены компоненты готовност}l сryлентоВ к ilHHoBaцlroHHoii деяте_пьности. описаIIы TIlпb]

llpol?alшrttolю сrбеспе.rелtия, кlхгt)рые исllojltrl}tюIся ts ву]е прri ll0.1гo1'0BKe сl,улеIlт()l}. 
SUMMA'.Y

'гhе шtiсlс discusses tl]c rеlечапсс ofLhe sLutly огthе firпrralilll oгfuttlfe tеасhсrs'гсаtljпеss ftrr irrnovative

activities ЬУ trreans ofthe clustel method. The characteгistics olthe basic cotlcepts of(I]ealth>, <general physical

deveklpnenDl, (devclopпrcnt оf sports alrcl healtFinrprovirtg сltrStсБ), 1iom the p()sitiotr оГ dit]Ътспt aцthil,S alc

given, TIre colr]pol]er]ts of readiness lbr innovative activitieS ol Studelrts аrе cotlsidered, alr!:i the types tlf software

tl]at afe uýed in tltc шivc,rslty in prepaTing studel]tý arc descfibcd,
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