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Поэтому так важно для нормального функционирования человеческого организма и сохранения 
здоровья получать определенную «дозу» двигательной активности. В этой связи возникает вопрос 
о так называемой привычной двигательной активности, т. е. деятельности, выполняемой в процес-
се повседневного профессионального труда и в быту. Наиболее адекватным выражением количе-
ства произведенной мышечной работы является величина энергозатрат. Минимальная величина 
суточных энергозатрат, необходимых для нормальной жизнедеятельности организма, составляет 
12-16 МДж (в. зависимости от возраста, пола и массы тела), что соответствует 2880-3840 ккал. Из 
них на мышечную деятельность должно расходоваться не менее 5,0-9,0 МДж (1200-1900 ккал); 
остальные энергозатраты обеспечивают поддержание жизнедеятельности организма в состоянии 
покоя, нормальную деятельность систем дыхания и кровообращения, обменные процессы и т. д. 
(энергия основного обмена) [1, с.152]. 

Следует отметить, что поддержание здоровья человека является чрезвычайно сложной задачей. 
Необходимо помнить, что оздоровительный и профилактический эффект именно оздоровительно-
го занятия неразрывно связан с повышенной физической активностью.  
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Система физического воспитания в высшей школе построена таким образом, что гимнастика 

оздоровительно-развивающей направленности служит развитию и укреплению здоровья студен-
тов. В данном случае атлетическая гимнастика как средство активного отдыха, эффективно сти-
мулирует стремление к самовыражению через красоту тела [1; 2. 147 с]. 

Рассмотрение сущности гимнастических упражнений, отличающихся условиями выполнения и 
методикой силовой тренировки, является актуальным направлением исследований.  

Систематизация занятий атлетической гимнастикой помогает формированию пропорциональ-
ной фигуры, избавляет от физических изъянов (сутулость, неправильная осанка, слабо развитые 
мышцы и др.), способствует укреплению сердечно-сосудистой и других жизненно важных систем 
организма [3, С. 39-44; 4 -5 ]. 

Различные упражнения с отягощениями (гантели, гири, штанга, собственный вес) и на специ-
альных тренажерах способствует достижению высокого уровня силы, развитию выносливости, 
укреплению нервной системы, исключению или резкому снижению вредного воздействия на орга-
низм так называемых факторов риска и стрессовых ситуаций [4-5].   

Результаты исследований и их обсуждение. Для студентов Полесского государственного 
университета разработана программа занятий атлетической гимнастикой в рамках работы студен-
ческой спортивной секции.  

Цель программы – развитие физических качеств и двигательных способностей посредством за-
нятий атлетической гимнастикой. Систематизировать данные, связанные с историей развития ат-
летической гимнастики (теоретические основы атлетизма; техника упражнений на развитие силы;  
техника и тактика пауэрлифтинга;  

Для составления программы упражнений (комплекса) необходимо учитывать следующие тре-
бования: для оптимизации развития мышц следует применять разнообразные комплексы упраж-
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нений по разным дням; не рекомендуется прорабатывать одну и туже группу мышц два дня под-
ряд; Для проработки мышечных групп в один день хорошими являются сочетания: грудь + плечи; 
грудь + трицепс; спина + грудь; спина + плечи; руки + спина. 

В различных упражнениях принимают участие несколько мышечных групп, поэтому нельзя до-
стичь положительных результатов в развитии какой-либо мышечной группы (табл.).  

 
Таблица – Примерная модель организации занятий по атлетической гимнастике для студентов 

1 курса ПолесГУ 
 

№ Мышечная группа Кол-во упражнений 
1 Шея 1 
2. Плечи 2 -3 
3. Спина 2 
4. Грудь 2 
5. Бицепс 1-2 
6. Трицепс 1-2 
7. Предплечье 1 
8. 7. Живот (пресс) 2 
9. Бедра 1-2 

10. Голень 1 

 
Соответственно, сохранению и укреплению здоровья атлетов будут способствовать следующие 

условия. 
1. Выполнение упражнений на растягивание и расслабление после завершения работы с отяго-

щениями, в том числе висов на перекладине или нахождения в разгрузочном положении как сред-
ства профилактики заболеваний позвоночника после воздействия на него осевых нагрузок. 

2. Применение средств специальной экипировки (пояса, бинты и др.) при работе со свободны-
ми отягощениями, вес которых составляет 80% и  

3. Учет уровня физической подготовленности занимающегося при назначении нагрузки и вы-
боре упражнений, обязательно ограничение громкости звучащей в зале музыки до уровня, предпи-
сываемого санитарными нормами. Длительное нахождение в условиях шума приводит к сниже-
нию концентрации внимания и может стать причиной травмирования атлета. 

Продвинутая стадия (раздельная тренировка) График по дням тренировки.  
Понедельник 1. Присед со штангой на плечах 5(подх.)×5(повт.). 2. Выпады со штангой 

4(подх.)×10(повт.). 3.Подъём на носки в тренажёре 4(подх.)×15(повт.).4.Сгибание туловища на 
наклонной скамье 3(подх.)×20(повт.)  

Вторник — выходной 
Среда 1. Жим лёжа 5 (подх.)×5 (повт.) 2. Жим лёжа на наклонной скамье 3(подх.)×8 (повт.). 

Отжимания от брусьев 3 (подх.)×8 (повт.). 4.Сгибание туловища на наклонной скамье 3 (подх.)×20 
(повт.).  

Четверг — отдых  
Пятница 1. Становая тяга 3 (подх.)×5 (повт.). 2. Тяга штанги в наклоне к поясу 

4(подх.)×8(повт.). 3.Подъем EZ—штанги на бицепс 3(подх.)×8(повт.). 4. Гиперэкстензия 
3(подх.)×15(повт.). 5. Сгибание туловища на наклонной скамье 3 (подх.) x 20 (повт.) 

Выводы. При организации занятий студентов атлетической гимнастикой выбор методов и 
средств должен основывается на факторах: наличие опыта физкультурно-спортивной деятельно-
сти, состояние здоровья, уровень физического развития, индивидуальные особенности организма, 
а также поставленные цели. 

По мере увеличения стажа атлетических тренировок изменяются приоритеты занимающихся – 
от повышения самооценки и самоутверждения в коллективе к сохранению здоровья и профилак-
тике его нарушений, что целесообразно учитывать при формировании мотивации студентов к за-
нятиям атлетической гимнастикой. 
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В высших учебных заведениях подготовка кадрового потенциала осуществляется, главным об-

разом, за счет специальных дисциплин. Назрела острая необходимость в поиске новых средств 
организации физкультурно-спортивной деятельности, так как статистика, подтверждающая низ-
кий уровень здоровья студентов не меняется последние годы, что связано с восприятием соб-
ственной телесной воплощённости в формате психологии, педагогики, здоровья. 

Сохраняя установленные традиции, вуз продолжает, воспитывать личность, «отчужденную» от 
тела (внешний облик и система ценностей личности не согласуются). 

Телесное развитие – это результат внутренних и  внешних переменных, в виде представлений 
студентов о себе. 

Ряд психологических проблем, связанных с несоответствием половому стереотипу по отдель-
ным критериям телосложения, приводит к поведению по трем направлениям:  

- телосложение воздействует на соответствующие физические качества и способности;  
- внешность имеет определённую социальную ценность;  
- образ физического «Я», отражен в собственных способностях подростка, через восприятие и 

оценку окружающими [1, 384 c; 2, С. 59-67.  3,  С. 501-508].  
Телосложение и мнение о нём – это важный фактор самоидентификации, всё это образует тот 

контекст, который важно учитывать на пути формирования у личности здоровье созидающих иде-
алов [4, C 149-158; 5, С. 25-30]. 

Физкультурно-спортивная деятельность должна осуществляться на современных научно-
методических практико-ориентированных разработках, с учетом гендерного аспекта и реализации 
личностных ценностных ориентаций, профилактики развития заболеваний, связанных с професси-
ональной деятельностью. 

Для решения выше обозначенных проблем необходимо в системе образования изменить кон-
цептуальные подходы к процессу формирования  новых представлений о телесности человека как 
единого представления о единстве природы и человека.  

Результаты исследований и их обсуждение. Так, исследования, проведенные, на базе ЦФКиС 
Полесского государственного университета показали, что значимым фактором при выборе места 
занятий спортом стала стоимость услуг (35%), 25% выбрали местоположение, третье место разде-
лили перечень услуг и тренера. Клиенты желают заниматься современными видами двигательной 
активности, такими как пляжные виды спорта (82%). Следует отметить, что 80-85% студентов же-
лает заниматься современными видами двигательной активности, такими как оздоровительные 
виды гимнастики, восточные единоборства и пляжные виды спорта. 

 




