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ФОРМИРОВАНИЕ ПОТРЕБНОСТИ  
В ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ У ЛИЦ ЖЕНСКОГО  

ПОЛА В ПРОЦЕССЕ ЗАНЯТИЙ ФИЗКУЛЬТУРНО- 
СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬЮ 

(На примере стретчинга)
Яковлев А.Н.,ПолесГУ, Пинск, Беларусь

Глушенко Н.А., ДВФУ, Владивосток, Россия

Ключевые слова: формирование двигательной активности, стретчинг, 
мотивация, система физического воспитания.

Актуальность. Двигательная активность определяет успешность лично-
сти, так как для выполнения функций в различных трудовых процессах, свя-
занных с умственной и производственной деятельностью в обществе. Необ-
ходимо иметь двигательный потенциал, который теснейшим образом связан с 
системой физического воспитания.

«Построение» индивидуально-типологических характеристик сопряжено 
с особенностями высшей нервной деятельности и телосложением, функцио-
нальными возможностями учащихся учреждений образования (СПО). 

В силу наличия противоречий в системе физического воспитания: несоот-
ветствие двигательной активности биологической потребности организма, по 
возрастно-половым и гигиеническим нормам, по несовершенному норматив-
но-правовому компоненту. 

Проблемы антропологии, психолого-педагогические направления в педа-
гогике не сопряжены с реальной действительностью, наблюдается несогласо-
ванность между телесным и психологическим содержанием педагогической 
рефлексии.

Биологический фактор (постоянство внутренней среды организма), вли-
яние внешней среды, мотивация создают те условия, при которых происхо-
дит трансформация новых представлений о «теле» и «телесности» человека 
[4, 18 с.] и процесс адаптации организма представляет механизм взаимодей-
ствия человека и среды обитания, где его характеристики рассматриваются 
в динамике.

Это зависит от аксиологического подхода (системы ценностей), в услови-
ях резких изменений количественных и качественных параметров триединого 
источника сенсорной, вербальной и структурной информации. Двигательная 
активность в разные периоды занятий неодинакова (занятия, сессия, каникулы) 
и варьируется от 35 до 65%, что приводит к снижению показателей к старшим 
курсам. В таких условиях функционирования образовательных учреждений 
очень важна мотивационная сторона, с позиций формирования потребности 
студенток к занятиям физическими упражнениями [4, 18 с.].
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Нормативный документ СПО (средней профессиональной подготовки), 
ориентирован на создание условий для реализации здоровьесберегающей мо-
дели образовательного процесса. Современные СУЗы по-прежнему в поиске 
эффективности педагогического процесса, обеспечивающего сохранение и 
укрепление здоровья. 

В научных работах [3, С. 5-20; 5, 29 с.; 6, P. 13-18] подчеркивается ис-
ключительная важность формирования потребности в двигательной активно-
сти у студенток СПО средствами стретчинга. Для улучшения подвижности в 
суставах и мышечной механики при высоком уровне развития гибкости, укре-
пляя связки, снижая вероятность получения травм (происходит растягивание 
или удлинение мышц: статические, динамические, баллистические, основой 
является активизация мышечных волокон за счет их сокращения в ответ на 
растяжение). Все вышеизложенное позволяет сформулировать цель, задачи и 
методы исследования.

Цель работы. Выявить особенности влияния стретчинга в системе физи-
ческого воспитания на формирование потребности в двигательной активности 
у студенток СПО.

Задачи: 1. Анализ научной и специальной литературы по стрейтчингу в 
контексте формирований ценностных ориентаций и формирования потреб-
ности в двигательной активности у студенток СПО. 2. Выявить особенности 
методики, направленной на эффективное применение стретчинга в работе 
учреждений образования. 3. Экспериментально обосновать эффективность 
применения стретчинга в условиях функционирований учреждений образо-
вания.

Результаты исследований их обсуждение. Система среднего специаль-
ного образования, главным образом, ориентирована на профессионально-при-
кладную подготовку, где физические упражнения выполняют главную роль 
адаптации организма к условиям внешней среды. Наличие учебных программ 
по физическому воспитанию позволяет особое внимание обратить на вариа-
тивный компонент. С этой целью были сформированы группы. КГ (n=25) стро-
го придерживалась нормативных требований по физической культуре СПО, в 
ЭГ (n=25) – девушки наряду с этими требованиями дополнительно занимались 
стретчингом.

Форма занятий физическими упражнениями оправдана с позиций меди-
ко-биологического и эмоционального сопровождения двигательной активно-
сти, суточным данным гипокинезии и гиперкинезии (по А. Г. Сухареву) [5, 
29 c]. Развитие физических качеств в процессе онтогенеза имеет различные 
показатели, где максимальные показатели зависят от возрастно-половых осо-
бенностей, в студенческой среде дефицит суточной потребности в движениях 
составляет 50 – 70% (табл. 1).
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Таблица 1 – Ориентировочные нормы двигательной активности  
(по А.Г. Сухареву, 1972)

Возрастная  
группа (лет)

Число локомо- 
ций (тыс.)

Примерный 
километраж

Продолжительность работы, свя-
занной с мышечными усилиями (ч)

Девушки  
(15-17 лет) 20-25 15,0-20,0 3,6-4,8

Сравнительный анализ рейтинга популярности отношения студенток (в 
Беларуси) к развитию конкретных мышечных групп выявил следующие осо-
бенности. Подавляющее преимущество в их значимости в развитии силовых 
способностей приходится на наиболее крупные мышечные группы: мышцы 
живота и поясничной области (соответственно от 77,9 до 88,1% и от 65,8 до 
79,3%). На третью позицию респонденты поставили мышцы, обслуживающие 
тазобедренный сустав (ягодицы), (соответственно 68 и 66,6%). Респонденты 
особо выделяют среди мышечных ансамблей мышцы, которые обслуживают 
голеностопный сустав (от 43,7 до 49,1%). На остальные мышечные группы, в 
частности, мышцы передней и задней поверхности бедра и мышцы сгибатели 
и разгибатели голени, приходится несколько меньше внимания (соответствен-
но от 33,9 до 44,1% и от 26,8 до 40,2%). 

Выявлена структура интересов студенток в выборе средств силовой под-
готовки, которая предполагала изучение четырех вариантов средств общего 
и специального воздействия, а именно: 1-й вариант – средства комплексного 
воздействия (ритмическая гимнастика, гидроаэробика. круговая трениров-
ка): 2-й – средства избирательного воздействия (легкая атлетика, гимнастика, 
акробатика, спортивные и подвижные игры, плавание, кроссовая и лыжная 
подготовка); 3-й – средства гармоничного воздействия на скелетную му-
скулатуру (атлетическая гимнастика, стретчинг, шейпинг, гиревой спорт); 
4-й – средства регионального и локального воздействия с использованием: 
резиновых жгутов и амортизаторов; блочных устройств; веса партнера и не-
больших отягощений; гимнастической стенки и гимнастической скамейки; 
матов и ковриков; лазаний, перелезаний, подтягиваний; гантелей. Показана 
эффективность разработанных программ двигательных активности студен-
ток, полученных в различных условиях внешнего отягощения и с учетом со-
матотипов. 

Выводы. Применение стретчинга, в свою очередь, основа хорошего само-
чувствия и бодрого настроения, путь к оздоровлению. Необходимо постоянное 
обновление научно-методической документации (учебных планов, программ, 
учебных пособий, методических рекомендаций), обеспечивающих процесс ди-
дактических нововведений, педагогических технологий, акцентированных на 
междисциплинарные исследования при сохранении этики и целостности спор-
тивной деятельности и специфики использования уроков аэробики, стретчин-
га, черлидинга, фитнеса и занятий под музыку.
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БИОЭНЕРГЕТИЧЕСКИЕ МЕТОДИКИ ТРЕНИРОВОК  
В СПОРТЕ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ И ФИТНЕСЕ

Дюков В.В.
Школа Боевых Искусств, Москва

Ключевые слова: биоэнергетика, телесноориентированная терапия, тех-
ники дыхания, восточные практики, эффективность тренировочного процесса

Актуальность: применение «внутренних» методик, использующих за-
кономерности функционирования биоэнергии человека (в дополнение к тра-
диционным методикам, ориентированным преимущественно на внешние 
формы) позволит повысить эффективность тренировочного процесса и резуль-
тативность в спортивность состязаниях.

Цель работы: показать эффективность биоэнергетического подхода при 
выполнении спортивных упражнений в различных видах спортивной деятель-
ности.

Результаты и их обсуждение: эффективность предлагаемой методи-
ки была проверена, в частности, при подготовке спортсменок национальной 
сборной России по мини футболу, при подготовке сборных команд по каратэ и 
рукопашному бою, в оздоровительном фитнесе.

Повышение эффективности тренировочного процесса и результативности 
в спортивных состязаниях являются важнейшими задачами для спортсмена и 
физкультурника.
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