
-  постепенное увеличение нагрузок;
-  варьирование способов организации студентов на занятии (ис

пользование фронтального способа в подготовительной и заключитель
ной частях, группового, индивидуального -  в основной части);

-  выполнение заданий по карточкам;
-  индивидуальный подход при определении контрольных и зачет

ных норм.
Дифференцированное обучение различное по сложности, методам и 

приемам, а так же регулярный систематический контроль физической под
готовленности позволят определить степень усвоения учебного материала 
как студентами основной, так и подготовительной групп. Дифференциация 
нагрузки адекватной физическим возможностям студентов подготовитель
ной группы поможет не только способствовать положительной динамике 
физической подготовленности организма, но и даст возможность наметить 
проблемы и пути их решения, увидеть результат работы.
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ЭЛЕМЕНТОВ СТРЕТЧИНГА 
ДЛЯ ВОСПИТАНИЯ ГИБКОСТИ У СТУДЕНТОК 

ГРОДНЕНСКОГО ГОСУДАРСТВЕННОГО УНИВЕРСИТЕТА 
ИМЕНИ ЯНКИ КУПАЛЫ

О. Л. Юраго, И. В. Тонкоблатова, Т. А. Храмова
(ГрГУ имени Я. Купалы, Гродно, Беларусь)

В статье проанализирована методика использования элементов стретчинга для 
воспитания гибкости у студенток УВО, в виде комплекса упражнений, выполняемых на 
практических занятиях по физической культуре со студентами специальной медицин
ской группы.
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На сегодняшний день в высших учебных заведениях сформиро
валась концепция различных средств и методов воспитания, осно
ву которой составляет тесное взаимодействие интеллектуального, 
физиологического, рабочего, высоконравственного и эстетического 
обучения. Значимость физического воспитания в многостороннем 
формировании личности студента выражается согласно 3-м главным 
тенденциям. Во-первых, оно гарантирует высокий уровень формиро
вания моторных свойств, получение знаний, умений и навыков, не
обходимых для успешного выполнения будущей профессиональной 
деятельности, а также высокий уровень учебно-трудовой активности, 
поддержку и улучшение самочувствия. Во-вторых, приобщает студен
ческую молодежь к регулярным занятиям физическими упражнения
ми, активному участию в спортивной жизни вуза. В-третьих, физио
логическое развитие способствует формированию социально важных 
черт характера, общественной деятельности, оказывает воздействие 
на формирование духовного мира, нравственное и эстетическое раз
витие личности студента [2; 4].

Особое значение приобретает научно обоснованная организация 
занятий в системе физического воспитания студентов. Как учебная 
дисциплина физическая культура должна оказывать разностороннее 
образовательное, воспитательное, оздоровительное, созидательное, са- 
моуправляющее и развивающее воздействие на студентов. Результатом 
деятельности в физической культуре является физическая подготовлен
ность и степень совершенства двигательных умений и навыков, высо
кий уровень развития жизненных сил, спортивные достижения и есте
ственно нравственное, эстетическое, интеллектуальное развитие [1; 3].

Учебный процесс комплексного физического воспитания студенче
ской молодежи в учреждениях высшего образования направлен как на 
воспитание культуры здорового образа жизни, так и на формирование 
мотивации к физическому совершенствованию, также и на осознание 
значимости здоровья как собственной ценности [1].

В Гродненском государственном университете им. Я. Купалы пре
подавателями кафедры физического воспитания и спорта была разра
ботана методика использования специальных гимнастических упраж
нений в ходе учебного процесса у студентов 1-3 курсов СМГ, которая 
позволила усовершенствовать учебный процесс, а также создала допол
нительные возможности повышения уровня физического состояния и 
здоровья студентов.
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В процессе занятий студентам был предложен комплекс упражне
ний для воспитания гибкости. При использовании данной методики, 
были достигнуты положительные результаты, заключающиеся в повы
шении уровня физической подготовленности студентов, укреплении 
здоровья средствами стретчинга, повышении мотивационных побужде
ний к занятиям физическими упражнениями.

Научная новизна полученных результатов состоит в том, что впер
вые была разработана методика воспитания гибкости у студентов УВО 
на занятиях по физическому воспитанию с использованием инноваци
онного комплекса физических упражнений, а также определено их вли
яние на функциональное состояние занимающихся.

Использование методики развития гибкости студентов УВО на за
нятиях по физическому воспитанию с использованием гимнастических 
упражнений с элементами стретчинга осуществлялось с октября 2018 г. 
по май 2019 г.

Методика воспитания гибкости у студентов УВО на занятиях по 
физическому воспитанию с использованием инновационного комплек
са упражнений, представленная организованной, регламентированной, 
индивидуальной двигательной деятельностью студентов 1-3 курсов, 
включает в себя применение специальных гимнастических упражнений 
с элементами стретчинга (таблица).

Комплекс гимнастических упражнений с элементами стретчинга

6

1. Потянитесь вверх и немного назад. Во время растяж
ки сделайте вдох. Держите растяжку 5-8 сек., не задерживая 
дыхание.

2. Плавно притягивайте локоть за голову. Выполняйте 
движение медленно. Держите 15 сек. Не задерживайте дыха
ние.

3. Стопы направлены вперед. Выполните наклон медлен
но. Плавно притягивайте локоть за голову. До чувства доста
точного напряжения. Держите позу 10-15 сек. Не задерживай
те дыхание.Эл
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I 4. Ноги на ширине плеч. Носки направлены вперед. Мед
ленно разворачивайте туловище до касания стены. Поверните 
голову и смотрите через плечо. Держите растяжку 10 сек. Не 
задерживайте дыхание.

%5. Упор в опору предплечьями. Медленно двигайте таз 
вперед, без рывков. Поясницу держите прямо. Пятки прижаты 
к полу. Стопы смотрят вперед. Удерживайте 10-15 сек.

А 6. Ноги на ширине плеч или шире. Держите 10-15 сек. 
Медленно приседайте, разводя бедра в стороны. Не опускайте 
бедра ниже уровня колен.

7. Колено над голеностопом. Опускайте таз вниз, держите 
10-20 сек. Старайтесь выпрямить туловище. Ладони можете 
сложить на бедре. Не выстовляйте колено вперед голеностопа.

8. Медленно наклоняйтесь от бедер. Четырехглавые мыш
цы расслаблены. Ступни направлены вверх. Держите 10-20 
сек. Дышите глубоко. Руки можно вытянуть перед собой. Не 
округляйте спину.

9. Медленно наклоняйтесь к ступне. Спину и подбородок 
держите прямо. Удерживайте растяжку 15-20 сек. Не смотри
те вниз. Постепенно расслабляйтесь, дышите легко.

10. Наклоняйтесь вперед от бедер, не от шеи и головы. 
Пока не почувствуете сильного растяжения в области паха. 
Держите 20 сек. При наклоне плавно сокращайте мышцы жи
вота. Можно упереться локтями.

11. Ноги максимально подтянуты к голове, по возможно
сти начинайте их выпрямлять. Голова лежит на полу.

12. Примите «позу зародыша». Ноги подтяните к груди, 
кисти под голову. Расслабьтесь.

Данная разработка позволила усовершенствовать учебный процесс 
на занятиях по физическому воспитанию, повысить его эффективность, 
активизировать физкультурную деятельность студентов СМГ, а также 
создает дополнительные возможности повышения уровня физического 
состояния и здоровья студентов.
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Использование данной разработки может использоваться в учебном 
процессе со студентами 1-3 курсов УО «Гродненский государственный 
университет имени Янки Купалы» при проведении учебных занятий по 
дисциплине «Физическая культура».
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ПУТИ ВОВЛЕЧЕНИЯ В ЗАНЯТИЯ СПОРТИВНЫМ 
ОРИЕНТИРОВАНИЕМ ВЗРОСЛОГО НАСЕЛЕНИЯ 

Д. Л. Языкова, Л. С. Неменков
(МГУ имени А.А. Кулешова, Могилев, Беларусь)

Статья посвящена проблеме привлечения взрослого населения к занятиям физиче
ской культурой и спортом. На примере спортивного ориентирования рассмотрены пути 
вовлечения в занятия спортом.

Оздоровление и поддержание оптимального уровня работоспособ
ности жителей зрелого и пожилого возраста является одним из приори
тетных направлений развития физической культуры в стране. Одним из 
целевых показателей Государственной программы «Здоровье народа и 
демографическая безопасность Республики Беларусь» является увели
чение физической активности взрослого населения (средняя физиче
ская активность не менее 30 минут в день) до 40 %, что делает акту
альным изучение способов привлечение в спорт и занятия физической 
культурой названные категории населения.

Спортивное ориентирование имеет ряд преимуществ для привле
чения к занятиям контингента взрослых граждан. Сочетание интеллек-
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