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эспандеры, резиновые бинты, гимнастические палки). Выполняется комплекс один или два раза во 
время работы за 1-1,5 ч. до окончания первой и второй половины рабочего дня. 

Физкультурные минутки способствуют снятию локального утомления; предназначены для 
конкретного воздействия на ту или иную группу мышц или системы организма занимающихся. В 
зависимости от самочувствия и степени утомления каждый самостоятельно выбирает необходимый 
для себя комплекс и выполняет в удобное время непосредственно на рабочем месте. Комплекс 
составляется из 3-4 упражнений и выполняется в течение 1,5-2 мин. 

Физкультурные микропаузы повышают умственную работоспособность путем активизации 
нервных центров, снятия излишней возбудимости, а также путем усиления мозгового и 
периферического кровообращения. Комплекс составляется из 1-3 упражнений и выполняется в 
течение 1 мин. непосредственно во время работы, желательно каждый час. 

В целом на активный отдых в течение рабочего дня инвалидов целесообразно отводить 20-25 
мин. Программы занятий необходимо менять ежемесячно. Регулярные занятия производственной 
физкультурой способствуют выработке привычки к систематическим занятиям физическими 
упражнениями и созданию благоприятных условий для высокопроизводительного труда и 
сохранения здоровья инвалидов. 

Самостоятельные занятия физическими упражнениями в условиях быта необходимо включать 
ежедневно в режим двигательной активности инвалидов. В течение дня целесообразно проводить 3-
4 занятия продолжительностью по 15-30 мин.  

Специальные коррекционные занятия как основное звено активной коррекции включают в себя 
комплекс профилактических мероприятий (режим, гимнастика, массаж, коррекция поз, 
ортопедических приспособлений, упражнения на тренажерах и др.), способствующих полному или 
частичному устранению анатомо-функциональной недостаточности опорно-двигательного аппарата.  

Таким образом, используя разнообразные формы предупреждения утомляемости на рабочем 
месте, – можно не только сохранить имеющееся здоровье, но и, по возможности, повысить 
работоспособность человека с особенностями психофизического развития. 
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значительным загрязнением окружающей среды, гиподинамия, снижение деятельного интереса к 
занятиям физической культурой и спортом, являются одними из причин ухудшения здоровья детей, 
молодежи и других возрастных групп населения. Несмотря на усилия ученых, медиков, работников 
физической культуры и спорта по разработке новых программ оздоровления, эффективность их 
реализации для профилактики и улучшения здоровья населения по-прежнему остается на невысоком 
уровне (И. И. Дуб. 1998; Е. В. Кузьмичева, 1998; Г. И.Нарскин.2003;А.В.Зацепин,2004). 

Современные методы экологического и радиационного мониторинга, изучения процессов, 
происходящих в окружающей среде, исследование биологических процессов предполагает широкое 
использование информационных технологий как для обработки результатов измерений, анализа 
накопленных данных, так и для информационной поддержки принятия решений. Это особенно 
актуально для Беларуси, в которой, кроме обычных видов экологического мониторинга, проводятся 
многолетние исследования последствий катастрофы на Чернобыльской АЭС в рамках Государственных 
программ с целью минимизации их воздействия на здоровье населения и развитие экономики. 

Современные исследования, касающиеся изучения человека, должны носить комплексный 
характер, отражая функционирование и взаимосвязь различных уровней индивидуальности. 
Укрепление здоровья, повышение уровня физической подготовленности людей, приобщение их к 
здоровому образу жизни на основе валеологически обоснованной организации образовательного 
процесса, а также коррекция физического состояния учащихся сегодня является одной из наиболее 
острых проблем социальной политики. 

С учетом ранее изложенного можно сделать заключение, что для детей и подростков, 
проживающих на территориях Чернобыльского загрязнения, необходима разработка специальной 
методики коррекции физического состояния, которая способствовала бы повышению 
адаптационного резерва организма детей, обеспечивая достаточный уровень функциональной и 
физической подготовленности. П
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В учебно-воспитательный процесс по физическому воспитанию необходимо внедрение новых 
организационных, методических и научных разработок, поиск новых подходов к физической 
подготовке. Один из таких подходов предполагает использование в качестве содержательной основы 
физического воспитания средств одного из видов спорта в сочетании со средствами обще-
подготовительной направленности, обеспечивающими разностороннюю физическую 
подготовленность. В связи с изложенным, становится особенно актуальным поиск путей 
оздоровления детей, проживающих на территориях с неблагоприятной экологической обстановкой, 
профилактики и снижения риска экологически обусловленных патологических реакций. Для этого 
необходимо скорректировать концепцию сохранения, укрепления и формирования здоровья детей. В 
настоящее время целесообразнее говорить о таких мерах воздействия, при использовании которых 
организм сам оптимизирует работу своих органов и систем, нивелируя воздействие внешней среды и 
оставаясь здоровым. Одним из факторов, снижающих при определенных условиях отрицательное 
воздействие окружающей среды на здоровье детей, является физическое воспитание, так как 
доказано, что двигательная активность способствует формированию потенциала адаптивных 
способностей человека. Установлено, что тренированный к физическим нагрузкам организм 
подростка становится более устойчивым к изменяющимся условиям среды. Кроме этого, 
физическую активность можно рассматривать как филогенетический, детерминированный 
фундамент для широкого крута морфофункциональных характеристик и свойств человека. Доказано, 
что традиционный урок физической культуры по содержанию, объему и интенсивности нагрузок 
прежде всего направлен на решение обучающих задач, при этом решение задач оздоровительных, 
связанных с расширением функциональных возможностей развивающегося организма школьника, 
оказывают минимальное влияние на повышение толерантности к неблагоприятным факторам среды. 
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интеллектуальным возможностям молодежи. В условиях научно-технической революции 
социальная значимость человека определяется образованием, профессиональной квалификацией, 
состоянием здоровья. Студенты – особая производственно-профессиональная группа определенного 
возраста с чрезвычайно узкими возрастными границами. Учебная деятельность студентов – 
интеллектуальный вид деятельности, отличающийся высокой умственной напряженностью, 
связанной с усвоением большого объема материала в условиях дефицита времени. Кроме занятий в 
институте (аудиторная работа) студенты выполняют значительную работу дома (внеаудиторная 
работа). Деятельность студентов разнообразная, включает и умственный труд с книгами и 
пособиями, и работу с аппаратурой в лабораториях, и производственную практику. 

Был проведен стандартизованный опрос студентов Белорусского государственного 
университета транспорта (БелГУТ). В анкетировании приняли участие 175 студентов, из них 37,8% 
юношей и 62,2% девушек в возрасте от18 до 25 лет и старше. Обработка данных проводилась с 
использованием прикладной компьютерной программы Epi-info. 

Выяснилось, что заболеваемость студентов в значительной мере отражает влияние 
производственной деятельности и условий жизни на организм. По данным стандартизованного 
опроса по специально разработанному вопроснику установлено, что до поступления в институт из 
числа опрошенных страдали хроническими заболеваниями 13,3% студентов. За время обучения в 
ВУЗе отметили изменения в состоянии здоровья 48,9% респондентов. Причем 26,7% студентов 
указали на ухудшение состояния здоровья (р<0,05).  

Большинство студентов получают удовольствие от учебы (74,7%), тем не менее учебную 
нагрузку признают чрезмерной 69,6% опрошенных студентов.  Условия обучения определяются не 
только организацией учебного процесса, но и жилищно-бытовыми условиями, организацией 
питания, физического воспитания. В первую очередь речь идет о приезжих студентах. Многие 
студенты живут в общежитии в отрыве от семьи, что заставляет их перестраивать стереотип жизни. 
В основном, студенты, приехавшие из других районов и областей,  обеспечены жильем, 72,2% из 
них удовлетворены жилищными условиями. 

Другим значимым фактором, влияющим на здоровье студентов, является питание. 
Разнообразное питание могут позволить себе только 30,8% опрошенных. Почти треть студентов 
(29,7%) принимает пищу 1-2 раза в день, включая «перекусы». Стараются соблюдать режим питания 
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