
С этой целью проводятся комплексы ритмической гимнастики и физкультминутки, подвижные перемены, 
спортивные праздники, а также психотехнические игру и упражнения. 

Нельзя пренебрегать проведением подвижных перемен, которые рекомендуется проводить на свежем возду-
хе. Если место проведения - коридор, то во время перемены его обязательно проветривают, не допуская сквоз-
няков. Прекращают игры за две минуты до звонка, чтобы ребята смогли успокоиться к началу урока 

Одна из самых частых причин пропусков учащимися школьных занятий - простуда. Поэтому необходимо 
знакомить ребят с основными видами и правилами закаливания как наиболее действенного средства профилак-
тики простудных заболеваний. 

Забота о здоровье и его укреплении — естественная потребность культурного человека. Культура здорового 
образа жизни школьников (как элемент общей культуры человека) — это осознанное, ежедневное выполнение 
учащимися здоровьесберегающих норм и правил, умение предвидеть влияние результатов своих действий на 
собственное здоровье и здоровье окружающих людей. От уровня сформированное™ культуры здорового образа 
жизни в детстве зависит последующий образ жизни человека, степень реализации его личностного потенциала. 
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Здоровье нации - важнейший фактор общественного развития во всех экономических системах, одно из ос-
новных условий для современного экономического роста страны. Исходной «клеточкой» здоровья нации или 
общественного здоровья служит здоровье отдельного человека. 

По мнению экспертов ФАО/ВОЗ, состояние здоровья человека на 50% определяется индивидуальным обра-
зом жизни, на 20% - условиями внешней среды, еще на 20% - наследственностью и лишь на 10-15% медицин-
ским обслуживанием. Иначе говоря, главенствующая роль принадлежит индивидуальному образу жизни, а он, 
прежде всего, определяется питанием. 

В последние десятилетия растет общая заболеваемость населения Республики Беларусь, и отмечаются тен-
денции к сокращению средней продолжительности жизни. Это может быть объяснено значительными измене-
ниями в характере питания и образе жизни человека. Во-первых, в питании населения в последнее время широ-
ко используются продукты промышленного производства, полученные в результате интенсивной технологиче-
ской обработки, фракционирования, модифицирования и т.д. В результате такой обработки в них полностью 
или частично инактивируются или видоизменяются природные биологически активные вещества - витамины, 
минеральные соединения, фосфолипиды, фитостерины и др. биорегуляторы обмена веществ, гормональной 
деятельности, иммунитета и функции отдельных органов и системы организма. Дефицит этих биологически 
активных веществ сопровождается снижением защитных сил организма, препятствующих неблагоприятному 
воздействию вредных факторов окружающей среды, формированию синдрома хронической усталости, сниже-
нию умственной и физической работоспособности, обострению хронических заболеваний. 

Во-вторых, в последнее время во многих странах, в том числе и Беларуси, существенно ухудшилась струк-
тура питания населения, результатом чего становится формирование недостаточности в организме жизненно 
необходимых биологически активных веществ. Так, по данным российских ученых, у 90% обследуемых выяв-
ляется дефицит витамина С, у 30-40% недостаточность витаминов группы В, В-каротина, витамина Е. При этом 
большинство населения получает с пищей недостаточное количество кальция, железа, селена, йода, фтора, 
клетчатки и др. биорегуляторов процессов жизнедеятельности. 

В-третьих, глобальное загрязнение поверхностных вод и суши, локальные радиоактивные загрязнения при-
водят загрязнению продуктов питания токсичными элементами, пестицидами, антибиотиками, радионуклида-
ми, которые обусловливают ослабление защитных сил организма и в первую очередь снижают антитоксичную 
функцию печени, легких, почек, кожи и др. 

Современная наука питания рассматривает пищу главным образом как интегральный источник энергии и 
основных пищевых веществ, а также важнейших минеральных веществ микроэлементов, витаминов как под-
линных источников жизни и основ метаболических процессов. Для нормальной жизнедеятельности организма 
необходимо не только соответствующее энергетическое обеспечение, но и постоянное снабжение его всеми 
пищевыми веществами: белками, жирами, углеводами, витаминами, минеральными солями, при оптимальном 
соотношении между белками, жирами и углеводами. 

Все большую популярность в мире приобретают так называемые функциональные продукты, содержащие 
ингредиенты, которые полезны для здоровья человека. По сравнению с обычными повседневными, функцио-
нальные и диетические продукты должны приносить пользу здоровью и не причинять организму человека аб-
солютно никакого вреда. Продукты здорового питания не являются лекарствами и не могут излечивать, но по-
могают предупредить болезни и старение организма в сложившейся экологически неблагополучной среде оби-
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тания. Все продукты позитивного питания содержат ингредиенты, придающие им функциональные свойства. 
Определены семь основных видов функциональных ингредиентов: пищевые волокна (растворимые и нерас-
творимые), витамины, минеральные вещества (такие как кальций, железо) полиненасыщенные жиры (расти-
тельные масла, рыбий жир, омега-3- жирные кислоты), антиоксиданты : бета-каротин и витамины (аскорбино-
вая кислота-витамин С и витамин Е), олигосахариды (как субстрат для полезных бактерий), а также группа, 
включающая микроэлементы, бифидобактерии и др. Основой технологий функциональных пищевых продуктов 
является модификация традиционных продуктов, обеспечивающая повышение содержания в них полезных ин-
гредиентов до уровня, соотносимого с физиологическими нормами потребления (10-50% от средней суточной 
потребности, по данным Института питания РАМН). Специалисты прогнозируют, что рынок функциональных 
продуктов будет увеличиваться. 

В настоящее время выпускаются продукты питания, обогащенные функциональными ингредиентами, таки-
ми как пробиотическая микрофлора, пищевые волокна, витамины, минеральные вещества и др., ведутся работы 
по созданию продуктов для лечебно-профилактического питания больных с нарушением обмена веществ. 

В то же время масштабы и уровень проводимых в Беларуси исследований в этой области отстает от иссле-
дований, проводимых в других странах (Россия, США, Япония, Западная Европа). Однако весь комплекс про-
блем связанных с технологиями получения функциональных продуктов питания, их безопасностью, хранением, 
требует глубокого изучения. Повышенное внимание к функциональным продуктам питания, которое становит-
ся все более и более распространенным, делает исследования в этой области особенно актуальными. 
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Специалистам в области оздоровительной физической культуры известно, что в настоящее время в сфере 
здоровьесбережения особую важность приобретает вопрос организации высокого уровня физического воспита-
ния студентов, имеющих отклонения в состоянии здоровья. Для такой категории учащихся предусмотрена ор-
ганизационно-методическая форма преподавания дисциплины - специальное учебное отделение (СУО). 

По данным авторов (Тимошенков В.В., 2005; Моисейчик Э.А., 2006) сегодня в нашей стране от 30% до 
51,7% студентов занимаются в группах СУО, что является проблемой и требует не только усовершенствования 
материальной базы и профессионального уровня педагогов, но и корректировки специфического учебного процесса. 
Этот факт должен способствовать привлечению внимания специалистов к проблеме организации профилакти-
ческих мероприятий, осуществлению научных исследований для повышения оздоровительной направленности 
процесса физического воспитания для студентов СУО. 

Существует широкий выбор разнообразных средств и методов, с помощью которых возможна организация 
и проведение занятий по физическому воспитанию для студентов СУО. Однако специфика и сложность по-
строения учебного процесса заключается не только в учете всего разнообразия диагнозов заболеваний, различ-
ном уровне физического развития и физической подготовленности, но и в особенностях функционального со-
стояния каждого индивидуума (Старовойтова Т.Е., 2004). Поэтому очень остро стоит проблема выбора системы 
оздоровления, ее организации, подбора средств и методов для занятий со студентами, имеющими различные 
заболевания. Случается, что методика может привести к взаимоисключению оздоровительного воздействия 
упражнений, показанных при том или ином отклонении в состоянии здоровья (Лосева И.И, 2003). В связи с 
этим, анализ исследований и практический опыт указывают на целесообразность использования наряду с об-
щепринятыми средствами физической культуры и нетрадиционных систем оздоровления, которые могут спо-
собствовать повышению эффективности учебного процесса (Бальсевич В.К., 1996; Матвеев Л.П., 2005; Вол-
ков В.К., 1996). 

Такое положение в теории и практике физического воспитания обусловливает необходимость поиска, раз-
работки, научного обоснования и практического внедрения более эффективных оздоровительных систем, про-
грамм, методик и средств для совершенствования учебного процесса студентов с отклонениями в состоянии 
здоровья (Гневушев В.В., 1974; Нестеров В.Н., 1974; Смолевский В.М., 1991; Соколов В.А., 2006). Изучение 
литературы показало, что решение этих задач для студентов СУО возможно с помощью специально подобран-
ных комплексов упражнений из оздоровительной системы хатха-йога (Андриянова В.А., 2006; Ождзиньский Я., 
1999; Разницын А.В., 1994;1999; Ратов И.П., 1999; Юшкевич Т.П., 1988). 

Целью данной работы является передача научно-исследовательского и практического опыта специалистам, ра-
ботающим со студентами СУО, а также анализ и обсуждение методики проведения занятий физическим воспи-
танием для студентов СУО с рациональным сочетанием средств хатха-йоги и традиционных средств физиче-
ской культуры, которая была разработана и внедрена в учебный процесс на кафедре физической культуры Ака-
демии управления при Президенте Республики Беларусь (рисунок). 
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