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Аннотация. Сохранение здоровья и его укрепление – одна из наиболее востребованных тем исследований в совре-
менном мире. К огромному сожалению, молодежь не уделяет должного внимания данному вопросу, не применяет
современные методы и способы повышения устойчивости организма к воздействию неблагоприятных факторов,
а также не использует здоровьесберегающие технологии в повседневной жизнедеятельности. Актуальность ра-
боты определяется требованиями теоретико-методологических подходов к исследованиям в различных сферах
деятельности. Однако, несмотря на исторический опыт укрепления здоровья человека, начиная с эпох Древнего
Востока до нашего времени данная проблема является недостаточно разработанной. По данным современных ис-
следований, студенты, поступающие в вузы, имеют как отклонения в состоянии здоровья, так и низкий уровень
физической подготовленности. Дается характеристика основных методологических функций: нормативно-органи-
зационной, философской, идеологической, гносеологической, технологической. Рассматривается характеристика
методологических подходов к дозированию физических нагрузок на основе фундаментальных знаний о зако-
нах сохранения энергии. Проектирование физкультурно-оздоровительных технологий предлагается осуществлять
на основе выстраивания теоретических и эмпирически-логических подходов, где рассматриваются органически вза-
имосвязанные между собой идеи, гипотезы, закономерности, доказательства и принципы.
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Abstract. Health preservation and health promotion are among the most popular research topics in the modern world.
Unfortunately, young people do not pay due attention to this issue, do not apply modern methods and ways to increase
the body’s resistance to adverse factors, as well as do not use health-saving technologies in everyday life. The relevance of
the study is determined by the requirements of theoretical and methodological approaches to research in various spheres
of activity. However, despite the historical experience of human health promotion, from the epochs of the Ancient East
to our time this problem is underdeveloped. According to the data of modern research, students entering universities
have both deviations in health and low level of physical fitness. The paper characterizes the main methodological
functions: normative and organizational, philosophical, ideological, epistemological, technological. The characteristic of
methodological approaches to dosage of physical loads on the basis of fundamental knowledge about the laws of energy
conservation is considered. Designing of physical fitness and health-improving technologies is proposed to be carried out
on the basis of building theoretical and empirical-logical approaches, where organically interrelated ideas, hypotheses,
regularities, evidence and principles are considered.
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Введение

Физкультурно-оздоровительная техноло-
гия (ФОТ) – это способ реализации де-
ятельности, направленной на достижение
и поддержание физического благополучия
и на снижение риска развития заболеваний
средствами физической культуры и оздоров-
ления. Современные физкультурно-оздорови-
тельные технологии в большинстве случаев
еще в недостаточной степени рассматрива-
ют общность закономерностей, положений,
идей и принципов самоорганизации сложных
систем организма человека на методологиче-
ском уровне.

Цель исследования, представленного
в данной статье, заключается в определении
и обосновании теоретико-методологических
основ проектирования физкультурно-оздоро-
вительных технологий в сфере физического
воспитания курсантов военного вуза.

Материалы и методы

Для решения поставленной цели были
использованы: теоретический и эмпириче-
ский методы анализа литературы, обобщение,
изучение передового опыта, наблюдение, ко-
личественный и качественный анализ совре-
менных подходов к проектированиюфизкуль-
турно-оздоровительных технологий.

Результаты и их обсуждение

Теоретико-методологическим основам
в образовании посвящены исследования
В. А. Болотова, А. А. Реана, С. Г. Серикова,

В. В. Краевского, А. В. Хуторского, А. А. Го-
релова, Л. П. Матвеева, В. П. Лукьяненко,
И. В. Манжелей, К. Д. Чермита, Л. С. Дворки-
на, В. И. Бондина [1–10] и мн. др.

Анализ результатов проведенных иссле-
дований свидетельствует о том, что методо-
логия направлена на философскую позицию
научного познания как общую для всех на-
учных областей и отражает теоретические
учения о способах достижения, построения
и применения их в определенной деятельно-
сти, где основным средством ее реализации
являются следующие функции: нормативно-
организационная, философская, идеологиче-
ская, гносеологическая, технологическая.

Основными нормативно-организаци-
онными актами, регламентирующими
образовательную деятельность в области
физической культуры и спорта в Россий-
ской Федерации, являются Федеральные
законы «Об образовании в Российской Фе-
дерации» от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ
[11] и «О физической культуре и спорте»
от 04 декабря 2007 г. № 329-ФЗ [12]. На ве-
домственном уровне в образовательной сфере
деятельности изданы приказы Министра
обороны Российской Федерации «Об ор-
ганизации образовательной деятельности
в федеральных государственных организа-
циях, осуществляющих образовательную
деятельность и находящихся в ведении Ми-
нистерства обороны Российской Федерации»
от 30 мая 2022 г.№ 308 [13], «Об утверждении
Наставления по физической подготовке в Во-
оруженных Силах Российской Федерации»
от 20 апреля 2023 г. № 230 [14].
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Философская функция предопределяет-
ся характером и особенностями культурного,
социального и биологического начал в челове-
ке. Понятие «физкультурно-оздоровительная
технология» включает в себя аксиологиче-
ский, интеллектуальный и двигательный ком-
поненты.

Идеологическая функция направлена
на социальные позиции, идеалы и жизненные
ценности. Эта система философских взгля-
дов и идей, отражающих гуманистические
ценности по отношению к своему здоро-
вью и здоровью окружающих, реализация
потенциала способностей на основе самоак-
туализации.

Гносеологическая (познавательная)
функция – это методическая ориентация на де-
ятельность по научному познанию знаний
функционирования организма, обеспечива-
ющих здоровье человека. Как утверждал
И. Кант, человек должен искать ответы на во-
просы: что я могу знать, делать, надеяться
и что такое человек?

В области оздоровительной физической
культуры данная функция отражается в на-
коплении знаний и реализации различных
векторов оздоровления организма путем при-
менения оптимальных средств и методов.

Технологическая функция методологии
является основой образовательной деятельно-
сти по овладению знаниями методологиче-
ских норм и практических умений их приме-
нять в процессе реализации спроектирован-
ных физкультурно-оздоровительных техноло-
гий.

Необходимо отметить, что термин «тех-
нология» пришел в педагогику из производ-
ственной сферы. Технология (от греч. technё –
‘искусство, мастерство, умение’ и logos –
‘слово, учение’) обозначает науку, знание,
учение; совокупность методов обработки, из-
готовления, изменения состояния, свойств,
формы сырья, материала или полуфабрика-
та, осуществляемых в процессе производства
продукции [15].

Данное понятие показывает, что в педа-
гогической деятельности, также как в произ-
водственной или искусстве, для достижения
результата применяется определенная сово-
купность приемов или действий.

Предметом наших исследований является
проектирование физкультурно-оздоровитель-
ных технологий в сфере физического вос-
питания курсантов военного вуза, поэтому
необходимы современные фундаментальные

знания, осмысления концептуальных подхо-
дов к формированию, развитию и сохранению
здоровья человека.

В качестве таких знаний по проекти-
рованиюфизкультурно-оздоровительных тех-
нологий должны быть механизмы и за-
кономерности функционирования организма
по укреплению и сохранению здоровья. С фи-
зиологической точки зрения, ведущим меха-
низмом сохранения здоровья является гомео-
стаз, обеспечивающий постоянство показате-
лей внутренней среды организма.

Другой, не менее важный механизм –
адаптация, направленная на улучшение дея-
тельности физиологических систем по укреп-
лению здоровья.

Таким образом, знания о механизмах го-
меостаза и адаптации в процессе мышечной
деятельности являются базовыми при про-
ектировании физкультурно-оздоровительных
технологий.

Наряду с указанными механизмами
при проектировании физкультурно-оздоро-
вительных технологий необходимо знать
и процессы, происходящие в физиологи-
ческих системах, а также осуществлять
контроль за их функциями. В процессе
мышечной деятельности участвуют все
физиологические системы: вегетативная
нервная система, эндокринная нервная
система, иммунная система, система крово-
обращения и лимфообращения, дыхательная
система, пищеварительная система, сенсор-
ные системы и система энергообеспечения,
которые вносят определенный вклад в укреп-
ление и сохранение здоровья человека.
Поэтому при проектировании физкультурно-
оздоровительных технологий необходимы
знания о работе всех систем организма и,
в первую очередь, кардиореспираторной си-
стемы, которая способствует увеличению
вентиляции легких, процессов обмена ве-
ществ в организме, снабжению кислородом,
питательными веществами, необходимыми
для мышечной деятельности.

Так, например, происходящие процессы
осуществляются за счет механизмов кро-
вообращения в грудном, брюшном и диа-
фрагмальном отделах. При вдохе диафрагма
опускается и объем грудной полости увеличи-
вается, давление в ней падает, а в брюшной
полости – повышается. В результате это-
го кровь из брюшной полости поступает
в вены грудной полости. При выдохе диа-
фрагма поднимается и увеличивается объем
брюшной полости, давление падает и кровь
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из нижних конечностей поднимается в вены
брюшной полости, затем при вдохе попа-
дает в сосуды грудной полости и правое
предсердие сердца. Поэтому при выполнении
специальных упражнений происходит увели-
чение кровоснабжения скелетных мышц, что
обеспечивает интенсивное движение крови
по венозному руслу и циркуляцию крови
по замкнутой системе кровообращения.

Однако отсутствие движений снижает
не только насосную деятельность скелет-
ных мышц, оказывающих помощь сердцу,
но и вызывает перенапряжение и прежде-
временное ухудшение функций сердца. Это
связано с тем, что мелкие кровеносные сосу-
ды содержат мышечный слой в виде колец,
сокращение и расслабление которых опре-
деляет тонус сосудистой стенки, диаметр
сосуда и его кровенаполнения. При отсут-
ствии мышечных сокращений происходит
застой крови как одна из причин развития раз-
личных заболеваний.

При определении специальных комплек-
сов физических упражнений в проектируе-
мых физкультурно-оздоровительных техно-
логиях необходимо также знать и мето-
дологию дозирования физических нагрузок,
которая осуществляется на фундаменталь-
ных знаниях о системах энергообеспече-
ния мышечной деятельности. Все быстрые
двигательные действия у человека происхо-
дят за счет фосфагенной системы энерго-
обеспечения и их длительность выполнения
не должна превышать 10 секунд, а отдых для
ресинтеза АТФ необходим в течение одной
минуты.

Упражнения субмаксимальной интенсив-
ности выполняются за счет лактацидной си-
стемы от 20 секунд до 3 минут в зависимости
от вида спорта и модели соревновательной де-
ятельности.

Упражнения умеренной интенсивности
выполняются за счет окислительной систе-
мы при длительной работе, где пульс должен
соответствовать аэробному порогу, а при
выполнении менее длительных упражнений
не должен превышать частоту сердечных
сокращений (ЧСС) 170 уд/мин и отдых длит-
ся до ЧСС 120 уд/мин. При проектирова-
нии физкультурно-оздоровительных техноло-
гий в контексте деятельности пищеваритель-
ной системы необходимо учитывать, какая
система энергообеспечения участвовала при
выполнении физических упражнений и какие
продукты необходимо восполнить для сохра-
нения энергетического потенциала.

Рассмотренная характеристика методо-
логических основ дозирования физических
нагрузок базируется на фундаментальных
знаниях закона сохранения энергии, кото-
рая не исчезает и не возникает «из ничего»,
она лишь переходит из одного вида в дру-
гой, а наука, изучающая энергообеспечение
живых существ, получила название «Биоэнер-
гетика», одним из первых авторов которой
является А. Сент-Дьёрдьи.

В сфере оздоровительной физической
культуры в настоящее время разрабатывается
научное направление «Кинезисэнергономи-
ка», автором которого является В. И. Бондин
[16], основные положения которого приме-
няются при проектировании физкультурно-
оздоровительных технологий.

Выводы

Обобщая вышеизложенное, можно ска-
зать, что методологические основы в про-
водимых нами исследованиях по проекти-
рованиюфизкультурно-оздоровительных тех-
нологий выстраиваются на основе теорети-
ческих и эмпирически-логических подходов,
где рассматриваются органически взаимосвя-
занные между собой идеи, гипотезы, законо-
мерности, доказательства, принципы и т. д.,
базирующиеся на достоверных фактах в сфе-
ре физического воспитания курсантов военно-
го вуза.
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