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ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКИ 

 
Яковлев А.Н., Колесникова Н.Н. 

УО «Полесский государственный университет», Пинск, Беларусь 
 
Актуальность. Оздоровительная тренировка имеет определенные отличия 

от тренировки спортивной, так как организована в целях сохранения и укрепле-
ния здоровья средствами физических упражнений, определенной периодично-
сти, интенсивности, с использованием закаливающих процедур [1, С. 243-251; 
3, 224с.]. 

Развитие шейпинг-технологий происходит не только в плане расширения 
возрастных границ (шейпинг для детей, подростков), но и конкретной целевой 
направленности, когда оздоровительная система упражнений, объединяющая 
физическую культуру, медицину, искусство и даже моду, направленны на реа-
лизацию формирования своего эталона совершенства тела человека [2, 218с.].  

Оздоровительные тренировки рассматриваются в контексте исследования 
проблемы телесности – это процесс формирования культуры здоровья и здоро-
вого образа жизни «вплетен в культуру Запада и Востока» как восприятие ра-
ционального и иррационального, что приводит к трансформации личности [4, 
С. 44-51; 5, С. 103-108]. 

Цель работы. Выявить особенности организации и проведение оздорови-
тельных тренировок в аспекте теоретико-методологических положений культу-
ры Запада и Востока. 

https://rep.polessu.by/handle/123456789/15816
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Материалы и методы исследования. Исследование по применению фит-
нес-целевых упражнений для студентов вуза проведено в ПолесГУ, в котором 
указываются причины, по которым наблюдается общее снижение физической 
подготовленности студентов. В исследовании применялись методы: анализ ли-
тературы, анкетирование, математической статистики. 

Результаты исследований и обсуждение. В качестве оздоровительной 
тренировки используется стретчинг, в данной технике выделяют два типа 
упражнений, при выполнении которых происходит растягивание (удлинение 
мышц): баллистические – маховые движения верхними и нижними конечностя-
ми, сгибания и разгибания туловища, что выполняется с большой амплитудой и 
скоростью; статические – медленные движения туловища и конечностей, когда 
принимается определённая поза и удерживается порядка 5–30 и более сек. Ана-
лиз тенденций развития оздоровительной тренировки дает возможность заклю-
чить, что преобладают следующие положения: внедрение высоких технологий, 
современных достижений науки и техники в процесс спортивных и оздорови-
тельных занятий; использование в тренировке собственных возможностей чело-
века и факторов окружающей его среды. Программы физического воспитания в 
университете можно разделить на категории: силовые тренировки (сила мышц 
рук, ног и туловища); тренировка скоростного типа (скорость реакции верхних 
конечностей и абсолютной скорости нижних конечностей); тренировка навыков 
(ключевой фактором для достижения результатов и предотвращения спортивных 
травм); комплексная тренировка (все виды тренировок с мячом).  

Спортивное сознание студентов в спортивной практике включает два вида: 
спортивное сознание на протяжении всей жизни и сознание здорового развития.  

Выводы. Согласно опросу физического здоровья студентов, уровень фи-
зического здоровья студентов в последние годы снижается (объем легких 
уменьшился почти на 15%; результаты на дистанции 800 метров у студенток и 
1000 метров у студентов-мужчин снизились на 10,5% и 11,5% соответственно; 
Прыжки в длину стоя снизились на 2,80 см и 1,35 см соответственно). 

Список использованных источников 
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