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 «Вершки и корешки» 
Взрослый называет овощ, а ребенок движениями рук показывает, где растет этот 

овощ: над землей, например, тыква — руки вверх; в земле, например, морковь — руки 
вниз. Тыкву используют для очищения организма, морковь защищает глаза от заболева-
ний, улучшает остроту зрения, укрепляет волосы и ногти.  

 «Летает, плавает, бегает» 
Цель: изображать способ передвижения объекта, для познания его жизнедеятельности, 

развивать внимание, ловкость. 
Игровые действия: ведущий называет или показывает детям объект живой природы и 

предлагает детям изобразить способ передвижения этого объекта. Например, при слове 
«медведь» дети начинают подражать ходьбе как медведь; «сорока» дети начинают махать 
руками, заяц - прыгать, волчок - кружиться, кузнечик - прыгать. 

Создание картотеки с оздоровительными играми экологической направленности – это 
необходимое условие для каждого учителя, чтобы процесс физкультурно-
оздоровительной работы был занимательным и непрерывным. Приведем пример тради-
ционных игр: 

1. Съедобное-несъедобное 
2. Караси и щука 
3. Бездомный заяц 
4. Тише едешь – дальше будешь 
5. Третий лишний 
6. Море волнуется 
Все эти игры несут в себе не только развитие наглядно – действенного мышления, но 

и стимулируют поиск новых способов решения практических физкультурно-
оздоровительных задач экологической направленности.  

Подводя итоги, можно определенно сказать, что физкультурно-оздоровительная рабо-
та имеет достаточный потенциал для решения экологических задач. Для этого необходи-
мо учителю иметь базу экологических знаний и постоянно использовать её на уроках. 

Каждое двигательное упражнение, которое учащиеся повторяют, имитируя представи-
телей живой природы, должно быть описано учителем со стороны положительного влия-
ния его на организм. Только тогда учащиеся осознают важность взаимосвязи «человек–
природа» и будут стараться не «обижать» природу, беречь её и подражая ее движениям 
сохранять свое здоровье. 
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двигательной активности. Дается обоснование и описание пилатеса, как одной из инно-
вационных форм занятий физическими упражнениями для студенческой молодежи. 
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of the innovative forms of physical exercise for students. 

Keywords: Pilates, innovative technologies of physical education, health technologies, spe-
cial medical group. 

 
В соответствии с приоритетными направлениями государственной политики и нацио-

нальными проектами, направленными на укрепление здоровья нации и формирование 
здорового образа жизни, возрастает роль совершенствования процесса физического вос-
питания в образовательных учреждениях. В современном мире наблюдается существен-
ное ухудшение здоровья студентов. Одна из причин ухудшения здоровья состоит в том, 
что при обучении в школе двигательная активность у младших школьников снижается, а 
у старших школьников, студентов она еще меньше, что приводит к развитию гиподина-
мии [1]. В веке информационных технологий у многих студентов интерес к занятиям фи-
зической культурой отсутствует. Сравнительно большое количество студенческой моло-
дежи имеют хронические заболевания и по состоянию здоровья отнесены к специальной 
медицинской группе (СМГ) по физической культуре. В связи с ухудшающимся состояни-
ем здоровья молодежи, а также для повышения двигательной активности и интереса сту-
дентов к занятиям физическими культурой необходимо осваивать и вводить инновацион-
ные технологии. Новые технологии и методики тренировки применяются как в профес-
сиональном спорте, так и при физической подготовке студентов в ВУЗах. Благодаря это-
му грамотно развиваются физические способности и пробуждается интерес к занятиям 
физической культурой [2]. Так как речь идет о здоровье молодежи, то на занятиях необ-
ходим индивидуальный подход к каждому студенту, но в рамках традиционной органи-
зации физического воспитания нет возможности для его реализации. Кроме того, студен-
ты не могут выбирать вид физической активности. В итоге интерес к занятиям понижает-
ся. Поэтому для преподавателей физической культуры становиться все более актуальным 
вводить новые технологии и методики занятий. К новым методикам можно отнести ис-
пользования нетрадиционных видов спорта в учебной практике, например, пилатес.   

Пилатес – направление оздоровительной физической культуры, обладающее высокой 
степенью воздействия на функциональное состояние и физические способности занима-
ющихся, содействует улучшению осанки, развитию гибкости, силовой и общей выносли-
вости [3]. Как и йога, пилатес делает упор на связи разума и тела в процессе тренировок. 
Но если в йоге на начальном этапе основное внимание уделяется растяжению мышц и 
связок, то в пилатесе – укреплению всего организма посредством медленных силовых 
упражнений. В большей степени прорабатываются мышцы пресса, спины, ягодиц и бе-
дер. Поскольку упражнения нередко предполагают опору на руки, они также задейству-
ются и укрепляются. В пилатесе важно не столько число упражнений, сколько их каче-
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ство. Из-за этого тренировка проходит в размеренном темпе, с фокусировкой на ощуще-
ниях. Особое внимание уделяется дыханию: обычно, в исходном положении делают глу-
бокий вдох через нос, а за тем медленный выдох через рот. 
Целью работы является изучение влияния занятий пилатесом на повышение уровня 

общей физической подготовленности студентов СМГ. 
После медицинского осмотра студентов было установлено, что большинство находит-

ся в состоянии, требующем коррекции стрессоустойчивости, резервов адаптации систем 
организма и общего уровня здоровья. Всем студентам рекомендован здоровый образ 
жизни, а именно оптимальная двигательная активность. 

С целью улучшения здоровья и в качестве эксперимента группы студентов 1 курса 
инженерного факультета и факультет экономики и финансов на протяжении 4 месяцев 
дополнительно к занятиям по программе физической культуры один раз в неделю посе-
щали занятия по пилатесу под руководством студентки 3 курса кафедры физической 
культуры и спорта. В конце семестра было проведено контрольное обследование функ-
ционального состояния студентов, которое указывает на улучшение показателей функции 
внешнего дыхания, стабилизацию артериального давления, улучшение показателей орто-
статической пробы, укрепление мышечного корсета. Студенты ощущают легкость тела, 
уменьшились боли в суставах, живот стал плоским и подтянутым. Студенты отметили, 
что после пилатеса укрепился иммунитет, повысился жизненный тонус, прошли вялость 
и недомогания, наладился сон. По результатам эксперимента и изучению научной лите-
ратуры, можно рекомендовать внедрение пилатеса как новаторского подхода к проведе-
нию занятий по физической культуре в ВУЗе. Это источник позитивных эмоций, бодро-
сти, снятия напряжения, превосходного расслабления, прилива сил и общего благополу-
чия. 

Таким образом, введение пилатеса в учебный процесс будет способствовать повыше-
нию интереса студентов к занятиям физической культурой и улучшению показателей 
здоровья. 
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