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исследования свидетельствуют, что наилучшей стабилизации корпуса можно достичь, 

если мобилизовать мышцы тазового дна, а затем мышцы нижней части живота. 

Суть пилатеса заключается в правильном, грациозном и управляемом выполнении со-

вершенно естественных движений. Занятия пилатесом не требуют принимать немысли-

мые положения или чрезмерно напрягаться. Движения, как правило, выполняются мед-

ленно, в направлении от сильного центра. Это дает возможность проверять правильность 

выстраивания частей тела и концентрироваться на том, чтобы необходимую работу вы-

полняли должные мышцы. Это делает пилатес одной из самых безопасных систем 

упражнений. 

Все упражнения пилатеса нацелены на повышение эффективности работы дыхатель-

ной, лимфатической и сердечно–сосудистой систем. Пилатес помогает обрести отличную 

физическую форму и расширить функциональные возможности позвоночника. Результа-

ты эксперимента свидетельствуют о высокой эффективности применения педагогических 

условий, необходимых для использования средств пилатеса. Студентки эксперименталь-

ной группы имели достоверно лучшие показатели в состоянии здоровья, по сравнению со 

студентками контрольной группы 

Выводы. 1. Соблюдение выделенных нами педагогических условий во время занятий 

пилатесом обеспечивают: повышение гибкости; увеличение силы мышц и повышение их 

тонуса; улучшение работы дыхательной системы; улучшение работы лимфатической си-

стемы.  

2. Все это способствует уменьшению содержания токсинов в организме; укреплению 

сердечно–сосудистой системы; снятию напряжения; улучшению осанки; укреплению 

мышц, ягодиц и бедер; укреплению мышц рук и плеч; избавлению от головных болей, 

вызываемых неправильной осанкой; устранению болей в области спины;  укреплению 

иммунной системы; увеличению плотности костей, а также улучшению подвижности су-

ставов. 
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Вопросы личной безопасности в настоящее время в нашей стране и в целом в мире 

весьма актуальны. Каждый гражданин имеет право на защиту своих прав и законных ин-

тересов, прав и законных интересов другого лица, общества от общественно опасного по-

сягательства. В современном мире отмечается тенденция роста преступности на улицах, 

на работе и в частной жизни. Грабежи, разбои, бандитизм, опасные посягательства на 

жизнь и здоровье людей, вымогательство и терроризм отмечаются повсеместно, приобре-

тают характер всеобщего бедствия. Правительство РФ активно занимается разработкой 

эффективных методов и педагогических мероприятий по формированию готовности всех 

слоев населения защитить себя.  

В государственных документах, определяющих принципы политики в области физи-

ческой культуры и спорта в Российской Федерации, физическая культура и спорт рас-

сматриваются как одно из средств не только укрепления здоровья, поддержания высокой 

работоспособности человека, но и  формирования готовности защитить себя и своих 

близких от различных форм насилия. 

В последнее время возросло количество преступлений, где в качестве потерпевших 

оказывались девушки. И это не случайно. Агрессор выбирает лиц женского пола, так как 

они менее защищены и находятся в уязвимом положении. В социологии пола зафиксиро-

вано, что индивидуальный стиль жизни мужчин и женщин различен, имидж женщины 

зафиксирован как слабый пол, как противостояние мужчинам, как личность и тело под-

чиненные, уступающие грубой мужской силе. Женская телесность может быть с легко-

стью подвержена насилию, при этом лишь малая доля девушек может защитить себя от 

преступников, так как они не готовы ни физически, ни психологически. При этом следует 

отметить, что и лица женского пола в отношении других женщин могут совершать 

насильственные действия агрессивного характера. 

Противостояние агрессии должно опираться на хорошую физическую и психологиче-

скую подготовленность девушек. Поэтому популярными среди девушек становятся курсы 

самообороны, занятия в спортивных секциях и клубах единоборств, но они охватывают 

незначительное количество занимающихся. Расширить численность студенток, владею-

щих навыками самообороны, может введение на занятиях физической культурой в вузе 

элективного курса самообороны. 

Педагогическим обеспечением формирования готовности молодежи к самообороне на 

основе самбо занимались: М.Ф. Шабето, В.В. Волостных, Л.П. Онул и др.; над вопросами 

проектирования восточных единоборств, как средств самозащиты населения работали: 

С.И. Иванов–Катанский, В.П. Карпов, Д. Миллер, А.П. Попов, В.Н. Попенко, Д.В. Моро-

зов, В.А. Морозов и др.; педагогическими аспектами по подготовке к самообороне моло-

дежи на основе рукопашного боя активно занимались: Э.О. Агаджанян, Е. Захаров, А. 

Карасев, Ю.Г. Хацкевич, Ю.Т. Чихачев, В. Старченков и др.; разработкой курсов само-

обороны для студентов физкультурных вузов занимались: Н.Н. Сизова, Ю.Н. Труфанов, 

С.И. Михеев, В.А. Темченко, В.Ю. Зиамбетов, С.В. Черкас, Г.А. Яцинович и др.; про-

граммным обеспечением курса самообороны для школьников занимались: А.Г. Левиц-

кий, В.Ю. Зиамбетов, С.Н. Федоткин, А.В. Дмитриев, С.М. Ашкинази и др.; актуализаци-

ей необходимости включения русских народных единоборств в процесс физического 
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воспитания детей и молодежи, как средства формирования навыков готовности к само-

обороне занимались: А.Ю. Маркелов, В.В. Пономарев, А.Н. Савчук, В.А. Клименко, А.А. 

Половинкин и др.   

Вышеуказанный анализ тематик исследований показал, что недостаточно уделяется 

внимание формированию прикладных навыков самообороны студенток вуза, что еще раз 

констатирует необходимость и актуальность разрабатываемого педагогического исследо-

вания.   

Обширный и системный анализ учебно–методической литературы по теме исследова-

ния позволил выделить и сформировать следующие противоречия между:  

– потребностью общества и государства в формировании готовности населения и осо-

бенно студенческой молодежи к личностной самообороне и защите от различных форм 

агрессий и недостаточной готовностью учебно–воспитательной среды вуза актуализации 

данной потребности среди молодежи, и особенно девушек;   

– необходимостью поиска современных подходов, технологий и форм актуализации и 

проектирования организационно–педагогических условий формирования готовности к 

самообороне студенческой молодежи, в том числе девушек и недостаточным научно–

методическим обеспечением данного образовательного процесса;  

– необходимостью формирования прикладных навыков самообороны у студенток ву-

за, через элективные курсы и не разработанностью программно–методического обеспе-

чения данного педагогического процесса.  

Выделенные противоречия определили научную проблему исследования, которая за-

ключается в необходимости теоретичекого анализа, обобщении и  разработки программ-

но–методического обеспечения блочно–модульной технологии формирования приклад-

ных навыков самообороны студенток вуза.  

Актуальность проблемы и необходимость ее решения на научно–педагогическом 

уровне позволили сформулировать тему исследования: «Блочно–модульная технология 

формирования прикладных навыков готовности к самообороне студенток вуза». В русле 

данных теоретических изысканий были разработаны следующие учебно – методические 

положения:  

Блочно–модульная технология формирования прикладных навыков готовности к са-

мообороне студенток вуза– это комплексный педагогический процесс направленный на 

поэтапное формирование у студенток вуза готовности к личностной самообороне и защи-

ты от различных форм агрессии, осуществляемый в рамках элективного курса с исполь-

зованием средств упражнений из рукопашного боя (один из самых доступных и адапти-

рованных видов прикладных физических упражнений для массовых занятий населения, в 

том числе студенток), опытная  технология формирования прикладных навыков готовно-

сти к самообороне студенток вуза включающая следующие учебно–методические блоки: 

1 – блок(1 курс) – этап начального обучения; 2 –  блок (2 курс)– этап углубленного обу-

чения  и  3 – блок (3 курс)– этап спортивного совершенствования приобретенных теоре-

тических знаний и практических навыков самообороны. 

Программно–методическое сопровождение блочно–модульной технологии формиро-

вание готовности студенток вуза к самообороне включающее следующие учебно–

практические разделы: теоретический, где раскрываются исторические и общетеоретиче-

ские основы занятий рукопашным боем; учебно–методический, содержащий общефизи-

ческую, специально–физическую, психологическую и техническую виды подготовки 

студенток; контрольно–диагностический раздел включает блок педагогического контроля 

формирования готовности к самообороне студенток вуза. 

Педагогический контроль результатов формирования готовности студенток вуза к са-

мообороне включающий следующие диагностические тесты: общая физическая подго-

товка (бег 100 м., прыжок в длину с места, бег 2000 м., поднимание туловища из положе-

ния лежа, сгибание и разгибание рук в упоре лежа); специальная физическая подготовка 

(броски, удары, акробатика, подвижность опорно–двигательного аппарата); техническая 

подготовка (выполнение основных двигательных упражнений на технику) и психологи-

ческая подготовка (психологические тесты и задания). 
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Вывод. По результатам реализации в опытно – экспериментальной работе учебно – 

методических положений формирования прикладных навыков готовности к самообороне 

студенток вуза, была выявлена высокая эффективность нововведения, которое вырази-

лось в готовности студенток успешно защитить себя, от посягательств. 
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В статье  рассматривается динамика различных заболеваний студентов специаль-

ной медицинской группы вуза. Выявлены наиболее характерные заболевания студенче-

ской  молодежи Сибири. На основании  анализа заболеваний студентов было разработа-

но программно – методическое содержание образовательно – оздоровительной  техно-

логии, направленной на коррекцию и поддержание общего состояния здоровья молодежи 

в процессе обучения по дисциплине «Физическая культура». 
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The article discusses the dynamics of various diseases of students of special medical groups 

of universities. The most typical illness of the student youth of Siberia. Based on the analysis of 

diseases of the students was developed program and methodical maintenance of educational 

and health technologies aimed at correcting and maintaining the health of youth in the process 

of training on discipline "Physical culture". 
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