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этого следует, что в вузах физической культуры необходимо обратить внимание на особенности 
использования цифровых платформ. 

Выводы. Таким образом, для смешанного обучения характерно сохранение общих традицион-
ных принципов построения учебного процесса с включением элементов цифрового обучения. Со-
отношение этих двух форм обучения определяется готовностью образовательного учреждения к 
подобному построению учебного процесса студентов-спортсменов, а также желанием и техниче-
скими возможностями. 
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В настоящее время, когда увеличивается в студенческом возрасте отклонение в состоянии здо-

ровья. Как приводит Савко Э.И., с соавторами, научные доказательства, что здоровье человека 
только на 10-15 % зависит от деятельности учреждений здравоохранения, на 15-20 % – от генети-
ческих факторов, на 20-25 % – от состояния окружающей среды и на 50-55 % – от условий и обра-
за жизни [4, с. 65-66]. Продолжительность жизни населения Беларуси уменьшается, люди живут в 
ритме большого города в постоянном стрессе, для них имеют большое значение все мероприятия, 
ведущие к улучшению здоровья не только физического, но и духовного. Физическая культура ста-
ла всё больше входить в жизнь людей.   

Тренировки продумывают этим образом, дабы они более органично вписывались в совместную 
жизнедеятельность организма человека. Занятия стали управляться не только принципом «не 
навреди», но и устремляться доставить самую большую пользу человеку. Наверное, можно заме-
тить, что одним из теоретически, наиболее, обоснованных видов физической деятельности сейчас 
становится фитнес и его разновидности [1, c. 18]. 

Большинство оздоровительных систем направлены на то, чтобы воспитать недостаток двига-
тельной активности. Изучив их, можно правильно распределить нагрузку на все группы мышц [4, 
c. 92]. 

Но мы не будем вести речь о фитнесе и его разновидностях. Мы возьмем самую древнюю из 
методик, которая возникнув в античную эпоху на Востоке (Индии и Китае) – это йога. Она в свое 
время была приспособлена под манеру жизни  человека, и с тех пор очень быстро приобрела по-
пулярность в фитнес-клубах, и спортивно-оздоровительных центрах. 

Йога считается одним из наиболее распространенных направлений фитнеса, которое востребо-
вано не только в Беларуси, но и во всем мире. Йогой имеет возможность увлекаться любой, начи-
ная от самых маленьких и заканчивая людьми пожилого возраста, так как йога является, наиболее 
щадящим видом физической деятельности и заниматься ей могут все независимо от степени физи-
ческой подготовленности [1]. 

Йога – санскритское слово, схожее русскому «иго» – практически означает «соединение». Йога 
в первую очередь – религиозно-философская система, и основное внимание в ней уделяется тем 
средствам и техническим приемам, которые способствуют достижению конечной цели. Это доб-
ровольная прочная связь, соглашаясь на которую, человек вступает в отношения с самим собой. 
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Способ работы с телом, дыханием и сознанием. Постоянное изучение и изменение себя с благой 
целью [2, c. 20]. 

На базе йоги разработаны такие комплексы физических упражнений как: 
 йога против артрита. Цикл специально подобранных упражнений позволяет усилить кро-

вообращение в сухожилиях и мышцах, прилегающих к суставам, снабжать ткани кислородом и 
уменьшать болевые ощущения. 

 йога – это подвижность и гибкость. С этими упражнениями фигура приобретает хорошую 
и красивую осанку, развивается гибкость. 

Классическая йога (айенгара) – из всех разновидностей йоги является самой спокойной. Заня-
тия по этой системе не имеют возрастных или профессиональных ограничений и прекрасно адап-
тированы для быстрого освоения представителями европейских национальностей. Этот вид йоги 
предлагает практические навыки по расслаблению и медитации, а также овладение основными 
позами. Человек также учится заряжать свой организм энергией, познав секреты здоровья и внут-
реннего умиротворения [3, c. 14]. 

Существует множество разновидности йоги как одного из современных видов фитнеса. 
Возьмем одну из ее разновидностей, например, Хатха-йога, которая  включает в себя: 
 физические упражнения; 
 дыхательные упражнения; 
 очищение внутренних органов; 
 умение расслабляться; 
 правильное питание. 
Хатха-йога освобождает от бесчисленных болезней, укрепляют тело, создают хорошее само-

чувствие, помогает концентрации внимания. 
Аштанга йога–представляет собой вид йоги, в основе которого быстрые движения. Практику-

ющие должны переходить из позы в позу в быстром темпе и в определенном дыхательном ритме. 
Такой вид йоги подходит ля тех, кто хочет развить физическую силу, выносливость и гибкость. 
Эта разновидность йоги особенно популярна среди атлетов. Она включает и состоит из непрерыв-
ного цикла поз и требует высокого уровня физической подготовки. Выполнять  физические 
упражнения, при занятии данным видом йоги, следует только после разминки и разогрева, вклю-
чающей в работу все необходимые группы мышц. 

Силовая йога концентрируется на внешней стороне силы, раскрывая в полной мере энергию и 
здоровье человеческого организма. Физическая сила развивается через выносливость и усиленную 
работу внешней оболочки человека. При этом вы избавляетесь от психологических блоков и нерв-
ного напряжения. Выходя за грани физического, йога готовит практикующим испытания и слож-
ными позами, и необходимостью задерживаться в них на довольно значительные периоды време-
ни. Сила ума, также воспитываемая силовой йогой, учит отдаляться от тяжёлых, ненужных мыс-
лей, сохраняя при этом концентрацию внимания. 

Силовая йога подходит для любителей интенсивных тренировок, которые уже в форме и не хо-
тят терять её, посвящая большую часть времени медитации и неспешным движениям, которые яв-
ляются неотъемлемой частью классической йоги. 

Уникальные возможности лечения заболеваний методами Сахаджа йоги, особенно тех, которые 
не лечатся традиционной медициной, пробудили живой интерес ученых всего мира.Занятия Са-
хаджа йогой значительно повлияют на сон, так по оценке респондентов до начала занятий 44,5% 
лиц считали, что их сон хороший, а в настоящее время таких лиц уже в два раза больше (90,8%) [2, 
c. 22]. 

В целом же в физиологическом аспекте йога дает следующие результаты: 
развивает мышцы и повышает подвижность; 
концентрирует внимание на отдельных участках тела; 
снимает нервно-мышечное напряжение; 
восстанавливает равновесие жизненной энергии; 
тело человека делается легким, а мышцы эластичными; 
массирует внутренние органы, что обеспечивает их хорошую работу; 
устраняет физическое напряжение и умственные стрессы, что автоматически приводит к рас-

слаблению мышц и снятию стрессов и таким образом обеспечивает первый шаг к снятию ум-
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ственного напряжения, поскольку физического расслабления невозможно достичь, если человек 
находится в состоянии умственного напряжения [4, c. 93]. 

Подытожив, йога не только предупреждает различные виды заболеваний, но и лечит. В отличие 
от других систем йога развивает в организме симметрию, координацию и выносливость. Она сти-
мулирует внутренние органы и обусловливает их гармоничное функционирование. 
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Актуальность. Техническая подготовка – процесс освоения целой системы движений избран-

ного вида спорта, соответствующей индивидуальным особенностям спортсмена и направленной 
на достижение спортивных результатов. 

Основными задачами технической подготовки является обучение и совершенствование основ-
ным техническим приёмам или упражнениям, играющим большую роль в тренировочном процес-
се. 

В рамках тренировочного процесса выделяют две стадии технической подготовка: 
- стадию базовой технической подготовки – осуществляется начальное обучение, созда-

ется фундамент спортивно-технических умений и навыков, именно он и служит основой для даль-
нейшего развития технического составляющего в избранном виде спорта. Этот процесс охватыва-
ет молодых спортсменов и его содержание отражает этапы обучения и тренировки;  

- стадию совершенствования и овладения спортивно-техническим мастерством. Состоит 
их фаз годичных и полугодичных циклов тренировки. [8, с. 480].  

Техническую подготовку нельзя рассматривать отдельно, она является одной из составляющих 
наряду с физическими, психическими, тактическими возможностями спортсмена, а также кон-
кретными условиями внешней среды, в которой выполняется спортивное действие. 

Методы и организация исследования.  
Методы: анализ литературы по теме исследования. 
Исследования проведены в Полесском государственном университете (г. Пинск), на факультете 

организации здорового образа жизни в рамках занятий по спортивно-педагогическому совершен-
ствованию и участию в городских соревнованиях по баскетболу.  

Результаты и их обсуждение. Техническая подготовка на начальном этапе проходит успешно, 
если учитываются следующие требования:  

1. Баскетболисты должны овладеть базовой техникой. 
2. Техника должна соответствовать возможностям и быть доступной.  
К технической подготовке относится: защита (личная и зонная), сюда же относится прессинг 

(личный и зонный); броски (штрафные, средние, трёх-очковые, броски из под кольца); ведение 
мяча, подбор мяча, передачи, заслоны, постановка спины, дриблинг. 




