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СОВРЕМЕННЫЕ СРЕДСТВА ОЗДОРОВЛЕНИЯ 
КАК КОМПОНЕНТ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В ВУЗЕ

М и ск е в и ч  Т. В . (У чр еж д ен и е  образования « М о ги л ев ск и й  го суд ар ствен н ы й  ун и вер си те т 

и м ен и  А . А . Кулеш ова» , каф едра ф изического  во сп и тан и я  и  спорта)

Аннотация. Материалы носвящен :̂ вопросам целесообразности применения современн^гх нетрадиционн^гх средств 
физической культуры в специальной медицинской группе с целью оздоровления.

ф изическая культура в вузе представляет собой  сам остоятельную  область со специф ическим  про­

цессом  деятельности , средствами  и  способам и  соверш енствования ли чн ости  и  им еет в своем  арсенале 

довольно обширн^ 1е систем ы  оздоровления. П реподавателю  данной  дисциплин^ ! необходимо постоянно 

соверш енствовать уровень проф ессионально-прикладного мастерства не только для целевого использо­

вания соответствую щ их методов в целях сохранения, укрепления здоровья и  подготовки  к  проф ессио­

нальной  деятельности , но и  повы ш ения мотивации  студентов к  самостоятельны м  занятиям  ф изическими  

упраж нениями.

И зучение литературн^хх источников по данной  тематике показывает, ч то  достаточно полно освещ ена 

методика организации традиционн^хх занятий  по ф изической культуре и  в практике данн^хе ф ормы  работы  

являю тся наиболее распространенн^хми. Однако добиться  вы сокого качества и  больш ого оздоровитель­

ного эффекта, залож ить устойчивы й  интерес у  студентов к  регулярн^хм занятиям  ф изическими  упраж ­

нениями, придерж иваясь подобной  ф ормы  организации, с каж ды м  годом  становится  сложнее. О б  этом  

свидетельствует низкий  уровень ф изической подготовленности  и  ф ункционального состояния студентов: 

по данн^1м  медицинского о см отра  на протяж ении  последних 15 лет число  относящ ихся  по состоянию  здо­

ровья к  специальной  медицинской  группе (С М Г )  варьируется в пределах 30-35%  о т общ его контингента  

М Г У  им ени  А .А . Кулеш ова.

О дним  из перспективн^хх направлений, способн^хх принципиально изм енить ситуацию  по ф изиче­

скому воспитанию  в С М Г  в позитивную  сторону, является вклю чение в учебны й  процесс современн^хх 

средств оздоровления. В  то  же время возм ож ность и  целесообразность применения нов^хх методик в фи­

зическом  воспи тан ии  студентов этой  категории им еет свои  определенн^хе трудности , вы раж аю щ иеся в 

комплектовании групп , организации учебного  процесса, вы боре програм м ы  занятий, проведении опера­

тивного  контроля за адекватностью  ф изической нагрузки.

П оэтом у  данная тем а  рассматривалась в качестве предмета исследования, где предполагалось вы ­

явить преим ущ ества  и  слож н ости  применения современн^хх си стем  оздоровления на занятиях ф изической 

культурой в С М Г . В ы бор  то й  или  иной  м етодики  определялся в соответствии  с интересам и  студенток, 

о собенн остям и  содерж ательного компонента, возм ож ностям и  базы , подготовленностью  кадров, такж е 

преим ущ ествам и  и  слож н остям и  реализации.

В  ходе анкетного опроса  студенток С М Г  вуза б^хло выявлено, что  на занятиях по ф изической культуре 

хотели  бы  заниматься ф итбол-аэробикой 73,2% , оздоровительной  си стем ой  П илатеса  -  38,5% , ды хатель­

ной  гим настикой  «Бодиф лекс» -  1,4%, степ-аэробикой -  46,9% , й огой  -  54,1% , аэробикой -  39,4% , в тре­

наж ерном  зале -  1,5%.

П осле  изучения данн^хх, полученн^хх о т респондентов, б^хли определены  наиболее востребованн^хе, 

доступн^ 1е и  мало затратимте нетрадиционн^хе средства оздоровительной  ф изической культуры .

А эроби ка  -  занятия ф изическими  упраж нениям и  под музыку, определяю щ ую  те м п  и  р и тм  движ ений. 

С пособствует развитию  ф изических качеств (общ ей вы носливости , координации, бы строты , гибкости), 

укрепляет сердечно-сосудистую  систему, благотворно воздействует на нервную  и  эндокринную  системы . 

П овы ш ает эмоциональны й  ф он и  не требует специального оборудования. Однако возникаю т слож н ости  

в дозировании нагрузки  (Ч С С  пры гает), им еет м есто  о тсутствие  индивидуального подхода, та к  как показ 

упраж нений  н о си т непрерывн^хй характер и  преподаватель не м ож ет подходить к  каж дому исправлять 

ош ибки, вследствие чего повы ш ается риск  получения травм  из-за неправильной техники  вы полнения. П о  

причине резких движ ений, пр^хжков аэробика противопоказана студентам , и м ею щ им  проблемы  с суста ­

вами, костям и  или  связками.

С теп-аэробика -  гимнастика, вклю чаю щ ая комплекс шагов^хх упраж нений  на степ-платф орме. Н е 

требует излиш него сосредоточения и  концентрации  мы слей  на правильном  усвоении  тех  или  ин^хх дви ­

ж ений, т. к. упраж нения базирую тся на классической  гимнастике. О казы вает полож ительное действие 

на весь организм , укрепляет д^ххательную, сердечно-сосудистую , мы ш ечную , нервную  систем ы , а такж е 

нормализует артериальное давление и  деятельность вестибулярного аппарата. Эф ф ективно восполняет
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недостаток  двигательной  активности , воздействуя на приводящ ие мышцах бедер, ягодицы  и  задню ю  по ­

верхность бедра, а такж е, пом огает сбросить  лиш ний  вес и  скорректировать фигуру. Т ем  не менее, на 

занятиях наблю дается больш ая нагрузка на сердце и  следую т ограничения для студентов с гипертонией, 

стенокардией, варикозн^хм расш ирением  вен, хроническим и  заболеваниями печени и  почек, болезни по ­

ясничного  отдела позвоночника. О граничивает применение индивидуального подхода к  заним аю щ им ся и  

требует специального оборудования.

ф итбол-аэробика. Упраж нения в ф итболе н ося т щ адящ ий характер и  позволяю т индивидуализи­

ровать нагрузку! ф итбол-аэробика содействует ф ормированию  мы ш ечного корсета за счет укрепления 

м ы ш ц  спины  и  брю ш ного  пресса, а такж е м ы ш ц  верхних и  ниж них  конечностей , развивает координацию  

движ ений  и  вестибулярн^ 1й  аппарат. Постоянн^хе колебания мяча сти м ули рую т работу внутренних орга­

нов и  систем , вклю чая желудочно-кишечн^хй тракт, эндокринную  и  нервную . Так  как о тсу тствует ударная 

нагрузка на конечности, почти  нет ограничений  для занятий. И м енно  поэтом у  мяч  активно используется 

в лечебн^1х  программ ах при  наруш ениях опорно-двигательного аппарата. В  зависим ости  о т решаем^хх за­

дач, упраж нения м о гу т  бы ть динам ическим и  и  статическими . ф итбол-аэробика развивает вы носливость и  

гибкость. О днако при  тяж елы х заболеваниях сердечно-сосудистой  систем ы , гры ж е меж позвоночны х ди с­

ков, патологии  внутренних органов упраж нения на мяче следует подбирать индивидуально. Н е  позволяет 

развивать общ ую  вы носливость и  бы строту  и  требует наличие ф итбола соответствую щ его  размера.

Пилатес способствует развитию  гибкости, координации, силовой вы носливости, является средством про­

филактики заболеваний позвоночника и  суставов, наруш ений осанки. Спокойн^хе и  плавн^хе движения в пи­

латесе сниж аю т вероятность получения травм, снимаю т нервное напряжение. Развивая д^ххательную систему, 

пилатес у ч и т самоконтролю  и  релаксации. Однако слабо способствует снижению  массы  и  коррекции пропор­

ций тела, не развивает общ ую  вы носливость и  быстроту. Требует постоянной концентрации внимания и  опре­

деленной последовательности выполнения упражнений, что затруднительно в случае пропуска занятий.

ф итнес-йога  отличается о т классической  и  больш е напоминает упраж нения на растяжку. С одейству­

ет развитию  гибкости , координационн^хх способностей , силовой  вы носливости , улучш ению  осанки. Н е 

силовой  вид  упраж нений. Вы полнение й о ги  с точн остью  технического  рисунка распрямляет закрепощ ен­

ное тело, в результате чего мы ш цы , суставы  и  внутренние органы  приним аю т правильное полож ение, 

ч то  благотворно влияет на работу сердца, легких, печени, органов брю ш ной  полости , пищ еварительной 

и  кровеносной  систем , головного мозга. Главное, избавляет о т  стресса. Однако наибольш ий  эф ф ект до ­

сти гается  при  индивидуальном  вы полнении. Н е  является средством  сниж ения массы  тела. Н е позволяет 

развить общ ую  вы носливость и  бы строту. Д ля  неподготовленн^хх студентов йога  м ож ет нанести  вред, т. к. 

тело долж но бы ть гибким .

В  заклю чение следует отм етить, ч то  сегодня насчиты вается больш ое количество современн^хх 

средств, которы е п о м о гу т разнообразить учебны й  процесс по ф изической культуре в вузе в соответствии  

с интересам и  молодого поколения и  требованиям и  реализуемы х образовательны х стандартов, однако их  

применение в качестве оздоровительн^хх долж но бы ть научно обосновано и  доказательно. Следовательно, 

на занятиях преподаватель долж ен не только обладать достаточны м  уровнем  необходимы х знаний и  сте ­

пени  владения и  применения и х  на практике, но и  четко владеть инф ормацией о диагнозах заболеваний 

в С М Г  и  регулярно проводить педагогический  контроль за ф изическим  развитием , ф изической подготов­

ленн остью  и  ф ункциональны м  состоянием  организма студентов.

У Д К  796.85

ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЯ СОРЕВНОВАНИЙ 
ПО БОРЬБЕ СРЕДИ СТУДЕНТОВ ФАКУЛЬТЕТА ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ

Н ем ен ков  Л . С . (У чр еж д ен и е  образования « М о ги л ев ск и й  го суд ар ствен н ы й  ун и вер си те т 

и м ен и  А . А . К улеш ова» , каф едра те о р и и  и  м е то д и ки  ф изического  восп и тан ия )

Аннотация. В статье представлен авторский подход организации и проведения соревнований по спортивной 
борьбе со студентами, обучающимися на факультете физического воспитания. Изложенные способы организации 
курсов^1х соревнований способствуют повышению спортивно-педагогического мастерства и профессиональной под­
готовки будущих специалистов в области физической культуры и спорта.

В оп росы  соверш енствования спортивно-педагогического мастерства постоянно находятся в сфере 

внимания различн^1х  специалистов. Э то  связано с тем , ч то  ф ормирование спортивно-педагогического ма-
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https://www.kleo.ru/consult/flebolog/varikoznaya_bolezn.shtml



