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В настоящее-время научно-техническая революция оказывает суще­
ственное влияние на характер и содержание учебного процесса в вузах. 
Его интенсификация сопряжена с увеличением умственного напряжения 
студентов, которое в значительной степени превалирует над физическим. 
Такое несоответствие нередко приводит к ухудшению состояния здоро­
вья и снижению работоспособности студентов. Так, в МГУ им. А. А. Ку­
лешова количественный состав студентов, отнесенных к специальной 
медицинской группе (СМГ), составляет 30,2 %.

В соответствии с законом Республики Беларусь «О физической 
культуре и спорте» физическое воспитание в высшей школе является 
обязательной дисциплиной, формирующей общую и профессиональную 
культуру личности будущего специалиста [1]. Закон дает студентам пра­
во на занятия физической культурой и спортом. Физическое воспитание 
студентов специальной медицинской группы направлено на устранение 
отклонений, вызванных заболеванием; укрепление здоровья; улучшение 
физического развития и физической подготовленности; повышение ра­
ботоспособности; привитие студентам практических навыков и теорети­
ческих знаний в области физической культуры.

Основной стратегией высшего образования сегодня становится гума­
нистическая концепция, обусловливающая человека как высшую цен­
ность, приоритет его прав на свободное развитие и полноценную реали­
зацию способностей и интересов. Перерастание традиционной норматив­
но-функциональной модели образования в личностно ориентированную 
возможна через реализацию принципа адекватности системы образова­
ния уровням и особенностям развития и подготовки студентов через диф­
ференцированный подход [2].

Следовательно, студентам СМГ необходимо не только осознанное 
стремление к восстановлению и укреплению здоровья, но и прикладные 
навыки самонаблюдения за функциональным состоянием организма, 
оценки физического развития и физической подготовленности.
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Модель профессиограммы выпускника университета, разработанная 
в МГУ им. А. А. Кулешова, акцентирует внимание на необходимости по­
лучения студентами определенной системы знаний, умений для использо­
вания их в будущей профессиональной деятельности [3,4].

Имеющиеся в арсенале современной науки методы оздоровления не 
могут быть востребованы из-за недоступности для массового использова­
ния -  это приводит к ограниченности выбора. Ученые пытаются найти 
универсальные подходы, прибегая к нетрадиционным системам оздоров­
ления, получившим признание: контролируемые беговые нагрузки (сис­
тема Купера); режим 1000 движений (система Амосова); 10 000 шагов 
каждый день (система Михао Икан); бег ради жизни (система Лидьярда); 
скрытая изометрическая гимнастика по Томпсону; программа из 30 уп­
ражнений для женщин (система Пилкней Каллане) и др. [5, 6]. Достоин­
ства этих методов -  простота их применения, универсальность, высокая 
эффективность и доступность.

В настоящее время появились новые направления оздоровительной 
физической культуры, дающие несомненный оздоровительный эффект. 
К ним можно причислить оздоровительную аэробику и ее разновидно­
сти: степ, слайд, джаз, аквааэробику, танцевальную аэробику (фанкт аэро­
бику, сити-джем, хип-хоп и др.), велоаэробику, аэробику с нагрузкой (не­
большой штангой, фитболом), акваджогинг, шейпинг, стретчинг и др. 
[5,6]. Новую окраску занятиям физкультурой придало использование 
аэробики с элементами восточных единоборств: бокса, карате, кикбок­
синга, где соединились танец и техника боя.

По мнению авторе®, применение в учебном процессе со студентами 
СМГ нетрадиционных средств физической культуры позволит не только 
укрепить здоровье студентов, но и повысить мотивационно-ценностную 
ориентацию и профессионально-прикладные знания и умения.

Как видно, проблема выбора нетрадиционных средств физической 
культуры в СМГ содержит ряд нерешенных общих и частных вопросов, 
которые до настоящего времени не получили своего надлежащего осве­
щения, а также научно-методического обеспечения. Эта проблема на 
наш взгляд, требует экспериментального исследования. Полученная ин­
формация позволит частично решить некоторые вопросы организации 
и методики физического воспитания студентов с отклонениями в со­
стоянии здоровья, целенаправленно управлять процессом и вносить кор­
рективы в программу по физической культуре.

Целью нашего исследования явилось изучение влияния нетрадици­
онных средств физической культуры на физическое состояние студен­
тов СМГ.
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Задачи исследования:
• изучить мотивацию и интерес студенток к занятиям физической 

культурой;
• определить физическое развитие, физическую подготовленность и 

функциональное состояние студенток СМГ.
Для получения более информативных результатов об эффективности 

применения нетрадиционных средств оздоровительной физической 
культуры были сформированы две группы. В экспериментальную группу 
(ЭГ) вошли 20 студенток. Из них: 5 -  с заболеваниями сердечно-сосудис­
той системы; 4 -  с миопией; 6 -  с нарушениями опорно-двигательного 
аппарата; 3 -  с заболеваниями желудочно-кишечного тракта и мочеполо­
вой системы; 2 -  прочие. Контрольную группу (КГ) составляло такое же 
количество студенток.

В контрольной группе занятия проводились на основе типовой про­
граммы по физической культуре для студентов СМГ [7] и авторской про­
граммы [3].

С целью оздоровительного и мотивационного эффекта в экспери­
ментальной группе, кроме этого, дополнительно вводились нетрадици­
онные средства физической культуры: степ-аэробика, оздоровительная 
система Пилатеса, комплексы физических упражнений с фитболом, ды­
хательная гимнастика «Бодифлекс».

Степ-аэробика -  один из самых простых и эффективных стилей и на­
правлений в аэробике. Шаговая аэробика проста и не требует излишнего 
сосредоточения и концентрации мыслей на правильном усвоении тех или 
иных движений. Все что нужно -  это уметь красиво ходить. В степе ис­
пользуют те же упражнения, что и в классической гимнастике. Степ- 
аэробика оказывает положительное действие на весь организм, укрепляя 
дыхательную, сердечно-сосудистую, мышечную, нервную системы, а так­
же нормализуется артериальное давление и деятельность вестибулярного 
аппарата [8].

Оздоровительная система Пилатеса развивает гибкость и силу опре­
деленных групп мышц; учит контролировать дыхание и движение; не 
имеет ограничений по возрасту, физическому развитию и физической 
подготовленности и противопоказаний при правильно подобранном 
комплексе; рекомендуется для лиц с нарушениями опорно-двигательного 
аппарата, а также как профилактическое средство оздоровления.

Аэробика с фитболом -  форма занятий с новым распределением ак­
центов ударной нагрузки: с одной стороны, полное ее отсутствие на 
нижние конечности, с другой -  увеличение роли мышц спины в поддер­
жании равновесия на сферической поверхности мяча. Аэробика с фитбо-

103

Эл
ек
тр
он
ны
й а
рх
ив

 би
бл
ио
те
ки

 М
ГУ

 им
ен
и А

.А
. К
ул
еш
ов
а



лом укрепляет сердечную мышцу, нормализует кровяное давление; уве­
личивает глубину дыхания; улучшает подвижность позвонков, обеспечи­
вает активную деятельность мышц спины, плеч, поясницы, грудной 
клетки, шеи, живота, рук и ног.

В основу программы «Бодифлекс» положен принцип ускоренного 
аэробного дыхания в сочетании с изотоническими и изометрическими по­
зами, независимо от уровня физической подготовки, рекомендована ли­
цам с избыточным весом, заболеваниями опорно-двигательного аппарата.

Дифференцированный подход к выбору физических нагрузок в зна­
чительной степени зависит от индивидуальных возможностей студенток. 
Следовательно, адекватность физических нагрузок в СМГ достигалась 
только за счет ее индивидуализации при сохранении общей структуры 
занятия. Подбор упражнений, интенсивность их выполнения и общая на­
грузка на занятиях в СМГ определялась не диагнозом заболевания (кото­
рый в известной степени также учитывался), а, главным образом, исходя 
из функциональных возможностей организма [9].

Индивидуальная адекватность физических нагрузок достигалась их 
дифференциацией с помощью общепризнанных методических подходов: 
за счет изменения исходного положения; управления амплитудой движе­
ния при общем темпе выполнения упражнения; применения отягощений; 
варьирования темпов выполнения упражнений при сохранении общего 
ритма занятий; индивидуализации ритма выполнения упражнений с со­
хранением общего темпа; введения дополнительных заданий при выпол­
нении упражнений.

Комплексы упражнений обновлялись не реже одного раза в месяц. 
Хотя в одном и том же комплексе допускалась замена близких по двига­
тельной структуре и уровню воздействия на сердечно-сосудистую систе­
му упражнений. Схема комплекса была связана с поддержанием интере­
са и эмоционального фона на занятиях. Особую экспансивную окраску 
занятиям придавало применение предметов, таких как гимнастические 
палки, скакалки, обручи, эспандеры, гантели, фитболы, степ-платформы.

Занятия были направлены на совершенствование двигательных 
умений и навыков. Средняя частота сердечных сокращений (ЧСС) со­
ставляла 120-130 уд/мин.

Исходным материалом для изучения мотиваций и интереса студен­
ток к занятиям физической культурой послужила информация, получен­
ная от респондентов в ходе анкетного опроса. Всего было обработано 40 
анкет. Анализ показал, что на «хорошо» состояние своего здоровья оце­
нивают 20,3 % студенток, «удовлетворительно» -  43 %, «неудовлетвори­
тельно» -  36,7 % .  На занятиях по физическому воспитанию студентки
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хотели бы заниматься фитбол-аэробикой 73,2 %, оздоровительной сис­
темой Пилатеса -  38,5 % ,  дыхательной гимнастикой «Бодифлекс» -  
37,8 %, степ-аэробикой -  24,9 %. 63,6 % респондентов считают, что двух 
занятий в неделю недостаточно. Следует отметить, что снизилось коли­
чество опрошенных, для которых мотивом являлось получение зачета 
13,6 %. Очевидно, это объясняется в значительной мере влиянием оздо­
ровительной физкультуры, а именно нетрадиционных средств физиче­
ской культуры.

Для обоснования избранной комплексной методики был осуществ­
лен контроль за динамикой физического развития, физической подготов­
ленности и функционального состояния организма студенток.

Измерялись: рост, масса тела, окружность грудной клетки, ЖЕЛ, 
кистевая динамометрия и индекс Кетле. Рост исследуемых за экспери­
ментальный период практически не изменился 165±1,41. Масса тела 
слегка увеличилась с 57,3±1,57 до 58,3±1,49.

Анализ массо-ростового индекса Кетле показал (рис. 7), что 4 и 
5 баллов выявлено у 42,5 % студенток СМГ, у 17,5 % он соответствовал 
3 баллам, у 15 %  — 2 баллам и у 25 %  — 1 баллу. Снижение значения ин­
декса Кетле у студенток СМГ связано с уменьшением их массы тела при 
сохранении длины. Повышение значений индекса произошло за счет 
увеличения массы тела. Сравнение индивидуальных данных индекса 
Кетле с нормой показало, что за время педагогического эксперимента 
количество студенток, имеющих отклонения, сократилось. Следователь­
но, прослеживается тенденция к нормализации массо-ростового индекса.

5© ^

■ ЭГ до 
эксперимента

■ ЭГ после 
эксперимента

5 4 3 2 1 Баллы

Рис. 7. Индекс Кетле в баллах и процентах у студенток СМГ
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Статистически достоверного изменения окружности грудной клетки 
у студенток СМГ не обнаружено (Р > 0,01). Анализ данных спирометрии 
у испытуемых до и после эксперимента показал, что увеличение жизнен­
ной емкости легких (ЖЕЛ) статистически достоверно (Р < 0,01). В сред­
нем увеличение составило 321,7 мл. Увеличение ЖЕЛ у студенток СМГ, 
видимо, связано с восстановлением функций дыхания, развитием силы и 
силовой выносливости дыхательных мышц, за счет систематических, ак­
тивных занятий физической культурой.

Показатели кистевой динамометрии также улучшились к концу экс­
перимента. Так, сила левой кисти увеличилась с 17,97±4,49 кг до 20,7=6,39 кг, 
а правой с 19,4±4,67 до 21,8±4,24 кг.

Для определения физической подготовленности студенток СМГ были 
проведены контрольные измерения в начале и конце года в следующих 
видах упражнений (тестах): тест Купера ходьба -  бег (12 мин), челночный 
бег, метание в цель, поднимание ног из положения лежа на спине.

На рис. 8 представлена динамика физической подготовленности сту­
денток СМГ за экспериментальный период. По данным рисунка видно, 
что все показатели физической подготовленности к концу эксперимента 
улучшились.

Тест Купера Челн, бег Подн. ног Метание в цель 
(м) (сек) (кол-во раз) (кол-во попаданий)

В ЭГ до эксперимента ■  ЭГ после эксперимента

Рис. 8. Динамика средних показателей 
физической подготовленности студенток СМГ

Для определения общей выносливости применялся тест Купера. 
В ЭГ' показатели результатов динамики теста Купера статистически дос­
товерны (Р < 0,05). В ЭГ пробегаемая дистанция увеличилась на 283,5 м.
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В среднем студентки СМГ стали пробегать в конце года 1726,8 м. В КГ 
дистанция увеличилась на 107,8 м, а к концу года в среднем стали про­
бегать до 1422,8 м.

Следующим тестом, при помощи которого контролировалась физи­
ческая подготовленность, а именно быстрота, был челночный бег. Ста­
тистически достоверного изменения не выявлено. Динамика изменений 
результатов направлена в сторону улучшения. Так, в ЭГ к концу экспе­
римента время пробегания дистанции уменьшилось на 0,57 с. В кон­
трольной группе скорость была ниже и составляла 16,57 с. При развитии 
быстроты у студенток СМГ следует учитывать степень развития силы и 
выносливости.

Для исследования координационных способностей применялся тест 
«метание в цель». В ЭГ до эксперимента число попаданий составляло 55 %, 
а после эксперимента 72,6 %. Анализ данных ЭГ и КГ показал, что число 
попаданий в ЭГ увеличилось на 13,2 % по сравнению с КГ.

При помощи теста поднимание прямых ног из положения лежа на 
спине определялась сила мышц брюшного пресса. Полученные данные 
позволяют констатировать, что динамика изменения результатов теста в 
сторону увеличения статистически достоверна (Р < 0,01). В ЭГ увеличе­
ние составило 6,1 раз. В среднем этот тест студентки выполняют 
22,5 раза. Сравнивая результаты ЭГ и КГ, к концу эксперимента увели­
чение этого показателя в ЭГ по отношению к КГ составляет 8,3 раза.

Для изучения динамики функционального состояния студенток СМГ 
были использованы тесты, характеризующие сердечно-сосудистую систе­
му и реакцию на функциональную пробу с дозированной физической на­
грузкой. Показатели пульса в покое и частота дыхания имеют тенденцию 
к снижению, отражая адаптацию организма к физическим нагрузкам.

Для оценки функционального состояния сердечно-сосудистой систе­
мы проводились измерения артериального давления с последующим рас­
четом его интегральных показателей, проба Штанге и Генчи. Анализ циф­
рового материала показал, что пульсовое давление повысилось статисти­
чески достоверно (Р < 0,05). Это связано с нормализацией артериального 
давления, в частности, понижением диастолического давления. Коэффи­
циент выносливости, определяемый по величинам пульсового давления и 
пульса, у всех студенток СМГ уменьшился статистически достоверно 
(Р < 0,05). Понижение коэффициента выносливости отражает увеличение 
общей выносливости организма и, как следствие, подтверждает оздорови­
тельную направленность занятий в экспериментальной группе.

Изменение показателей проб Штанге статистически достоверно 
(Р < 0,05), Генчи (Р < 0,001) (рис. 9).
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■  ЭГ до эксперимента ■  ЭГ после эксперимента

Рис. 9. Проба Генчи в баллах и процентах студенток СМГ

■ ЭГ до эксперимента ■  ЭГ после эксперимента 

Рис. 10. Функциональная проба в баллах и процентах студенток СМГ

При выполнении функциональной пробы (20 приседаний за 40 с) 
у студенток СМГ до и после педагогического эксперимента характер 
сердечно-сосудистой системы можно определить как нормальный, т. е. 

. ЧСС после физической нагрузки повышалась, а затем происходило вос­
становление пульса. Результат пробы представлен в баллах (рис. 10).
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Ответная реакция сердечнососудистой системы у 50 % студенток 
оценена в 4 и 5 баллов. Это говорит об увеличении адаптационных воз­
можностей организма и, следовательно, об адекватности предложенных 
физических нагрузок, способствующих развитию адаптации.

ВЫВОДЫ

1. Полученные результаты исследования показали, что применение 
нетрадиционных средств физической культуры в СМГ способствовало 
положительной динамике физического развития, физической подготов­
ленности и функционального состояния организма студенток.

2. Введение нетрадиционных средств оздоровительной физической 
культуры в учебный процесс по физическому воспитанию позволило 
улучшить физическое состояние студенток и сформировать у них осознан­
ную мотивацию и интерес к самостоятельным занятиям физической куль­
турой, выработать психологическую устойчивость и уверенность в себе.

3. Положительная динамика физического развития, физической под­
готовленности и функционального состояния студенток эксперимен­
тальной группы по сравнению с контрольной свидетельствуют о необхо­
димости применения нетрадиционных средств оздоровительной физиче­
ской культуры на всех этапах учебного года в период обучения в вузе.
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