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Студенты специальных и высших образовательных учреждений в зависимости от 

состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовки делятся на 3 

группы: основную, подготовительную и специальную. В специальной медицинской 

группе находятся студенты, которые имеют отклонения в состоянии здоровья, 

повреждения опорно–двигательного аппарата, хронических заболеваний и т.п. В связи с 

практически равным соотношением студентов основного и специального учебных 

отделений повышается значимость разработки и плановой реализации в образовательном 

процессе методических материалов по физической культуре, направленных на студентов 

специальных медицинских групп. 

Сложность работы со студентами специальных медицинских групп заключается в 

определенном дозировании физической нагрузки. Методика применения игровых 

упражнений должна быть сориентирована на ряд объективных и необходимых условий: 

1) соответствие игровых упражнений интенсивности физической нагрузки; 

2) вариативность условий игры в зависимости от самочувствия игроков; 

3) изменение количественного состава студентов, участвующих в игре; 

4) вариативность продолжительности игрового времени, использование отдыха и 

кратковременных пауз в процессе игры; 

5) использование менее активных двигательных действий; 

6) избегание резких смен видов игровой активности и кратковременных 

напряжений. 

Необходимо отметить, что использование методики подвижных и спортивных игр 

в учебном процессе благотворно влияет на функциональное состояние обучающихся, их 

самочувствие и активность, настроение. Также такие игры – эффективное средство 

нормализации эмоционального состояния, физического развития и координации 

движений. Эффективность подвижных игр будет особо ощутимой, если их проводить на 

свежем воздухе: на берегу водоемов, вблизи зеленых насаждений. 

Особое внимание, на наш взгляд, нужно уделять ходьбе, бегу и велосипедному 

спорту. Как физическое упражнение ходьба активно влияет на центральную неврную 

систему, а также на дыхательную и сердечнососудистую систему.  

К примеру, регулярная ходьба по пересеченной местности оказывает тренирующий 

эффект, является хорошей профилактикой разного рода заболеваний, стимулирует 

положительные эмоции. При самой ходьбе необходимо соблюдать определенные 

условия: 

1) дыхание должно быть ритмичным и глубоким; 

2) нельзя во время ходьбы разговаривать или задерживать дыхание; 

3) дышать необходимо через нос; 

4) ходьба должна быть не утомительной, но в то же время продолжительной по 

времени. 

Большой нагрузкой отличается такое физическое упражнение, как бег. 

Положительный эффект от бега связан с профилактикой ожирения, сердечнососудистых 

заболеваний. Особенно хорошо бег сочетается с дыхательными упражнениями и ходьбой. 

Во время занятий ходьбу и бег целесообразнее проводить в основной и заключительной 

частях. При этом нужно помнить, что занятия должны проводиться 3–4 раза в неделю по 

35–45 минут. С течением времени, в процессе адаптации к нагрузкам, время ходьбы 

сокращается, а время бега увеличивается. 

Особую роль в системе упражнений играет велосипедный спорт. Он способствует 

активизации обмена веществ, хорошо тренирует кардиореспираторную систему. 

Велопрогулки будут эффективны для студентов с заболеваниями сердечнососудистой и 
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дыхательной систем, при реабилитации после травм суставов ног. Зимой велорогулки 

могут быть заменены занятиями на велотренажерах. 

В противовес названным активным видам физической деятельности отрицательно 

отражается на здоровье студентов малоподвижность – гиподинамия. Ее пагубное 

воздействие на организм обусловлено тем, что она замедляет процесс выздоровления, 

ухудшает процессы метаболизма и снижает возможности адаптации. 

Таким образом, регулярные физические нагрузки, реализуемые посредством 

спортивных и подвижных игр, обеспечивают нормальную реализацию двигательных 

процессов и способствуют восстановлению сниженных функций организма. Применение 

спортивных и подвижных игр в рамках физического воспитания, с одной стороны, 

служит мотивацией к двигательной активности, с другой – вызывает у студентов интерес. 
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Критерием благополучия социально–экономической и культурной жизни народа 

любого государства является уровень здоровья его населения, поэтому проблема 

сохранения здоровья имеет огромное социальное и экономическое значение. Физическое 

здоровье часто рассматривается как необходимый фактор для эффективной 

профессиональной деятельности современного человека. Таким образом, важно 

рассматривать физическое здоровье во взаимосвязи с другими составляющими здоровья 

(психическое, социальное, экологическое, духовное и др.). Особенно тема здоровья 

актуальна для женщин среднего возраста, которые выполняют многообразные 

социальные функции: репродуктивные, семейные, воспитательные, производственные, 

общественные [3;9;10]. В связи с тем, что на периоды зрелого возраста женщин, 

приходится расцвет творческих способностей, проблема продления их активности и 

долголетия, противодействия возрастным инволюционным изменениям и повышения 

физиологических резервов организма привлекает к себе особое пристальное внимание 

специалистов [6;10]. 

Однако ритм и условия современной жизни часто негативным образом влияют на 

показатели физического здоровья (физической подготовленности, физического развития 

функционального состояния жизнеобеспечивающих систем организма) женщин среднего 

возраста [2,3,5]. С этих позиций выбранное направление исследования является 

актуальным. 

В документах Всемирной организации здравоохранения (1995г.) подчеркнуто, что 

осознанная ответственность общества и, прежде всего, каждого человека за сохранение и 

поддержание на надлежащем уровне собственного здоровья является ключевым 

фактором, без которого усилия служб национального здравоохранения по достижению 

здоровья для всех будут оставаться недостаточно эффективными. Таким образом, 

проблемная ситуация обусловлена противоречием между потребностью женщин 

среднего возраста в необходимости формирования комплексного подхода к занятиям 

оздоровительного фитнеса, и, с другой стороны, недостаточной разработанностью 

педагогических условий, способствующих эффективности данного процесса. 
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