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КУЛЬТУРЕ
Аннотация. В статье дана характеристика нетрадиционных видов спорта и физиче-

ских упражнений, влияющих на развитие физических качеств. Внедрение в учебный процесс 
программ с применением новых эффективных двигательных действий.
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Студенческая молодежь все чаще обращается к физическим упражнениям со стремле-
нием к физическому совершенству, к оздоровлению, что побуждает специалистов в области 
физического воспитания вести поиск новых средств и методов достижения этих целей. Из-
вестные виды спорта, которые хорошо зарекомендовали себя среди многих любителей актив-
ного образа жизни, традиционно остаются в арсенале средств физической культуры. Однако 
поиск путей повышения эффективности учебного процесса по физическому воспитанию в 
учреждениях высшего образования, формирование у студентов устойчивой потребности в 
двигательной активности, предусматривает использование нетрадиционных видов физиче-
ских упражнений и спорта для занятий.

Эффективность занятий по физическому воспитанию в учреждениях высшего образо-
вания в значительной степени зависит от содержания программы, по которой они осущест-
вляются.

Т.Ю. Круцевич отмечает, что содержание учебной программы должно ориентировать 
педагогический процесс не на опосредованного студента и давать возможность дифферен-
цированно подходить к воспитанию каждой конкретной личности. Этот тезис требует от 
специалистов физической культуры в учреждениях высшего образования постоянного по-
иска новых современных средств и методов физического воспитания студентов с учетом их 
интересов и предпочтений [2, с. 123].

В настоящее время занятия по физическому воспитанию, которые проводятся по про-
грамме высших учебных заведений, не направлены на улучшение адаптационных возмож-
ностей студентов к физическим нагрузкам аэробного и анаэробного направления, поскольку 
их целью не предусмотрен учет индивидуальных функциональных возможностей студен-
тов [4, с. 89].

Внедрение в учебный процесс и реализация авторских программ по физическому вос-
питанию в определенной степени зависит от материальной базы учреждения высшего обра-
зования, компетентности профессорско-преподавательского состава и наличия необходимой 
методической литературы.

В последнее время среди студенческой молодежи особую популярность получили 
нетрадиционные виды физических упражнений и спорта. Учитывая это, для решения задач 
физического воспитания в учреждениях высшего образования нами проанализированы наи-
более популярные нетрадиционные виды спорта.
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Внедрение в учебный процесс нетрадиционных видов физических упражнений, как 
все новое и неизученное, вызывают большой интерес у студентов. Кроме того, важную роль 
играет реклама новых видов спорта, чаще всего по происхождению такие виды спорта полу-
чили развитие за рубежом, что способствует возникновению моды, резко растущего интереса 
огромной аудитории.

Эффективность нетрадиционных видов спорта обеспечивает их соответствие следу-
ющим необходимым факторам, таким как наличие заметного оздоровительного эффекта, за-
действование большого количества мышечных групп, возможность выполнения длительных 
аэробных упражнений ритмичного характера; преобладание невысоких и средних нагрузок, 
исключающих перенапряжение; задействование мотивационных ориентиров учащихся; ак-
тивное использование новинок и инновационных технологий для достижения оздоровитель-
ного эффекта, максимальная комфортность проведения оздоровительной фитнесс-деятельно-
сти, необходимость идти в ногу со временем и следить за модернизацией технологий [1]. 

Среди оздоровительных технологий самыми популярными и распространенными яв-
ляются основанные на задействовании разнообразных видов двигательной активности аэ-
робного характера. Аэробная производительность характеризуется работой дыхательной и 
сердечно-сосудистой систем человека, тренировка которых играет ключевую роль в опреде-
лении физического здоровья человека [4, с. 27].

Walk training – одна из самых доступных форм аэробики, основным элементом которой 
является спортивная ходьба, цель которой – тренировка сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем, выносливости.

High impact – спортивно-ориентированный класс аэробики, в основе которого лежат 
простые движения, прыжки, бег.

Low impact – танцевально-ориентированный класс с упражнениями повышенной ко-
ординационной сложности при отсутствии ударных нагрузок.

High-Low impact – смешанное направление хай и лоу импект.
Ряд аэробных направлений подразумевает задействование дополнительного инвента-

ря и оборудования, способствующих разнообразному содержанию тренировок. К примеру, в 
90-х годах тренером по фитнесу Джин Миллер была разработана стэп-аэробика, тренировка 
в атлетическом стиле на специальных платформах.

На сегодняшний день все популярнее становится стретчинг, и это весьма оправдано. 
Стретчинг – форма физических упражнений, в основе которых лежит фиксация определен-
ных частей тела с целью развития гибкости и подвижности в суставах. Стретчинг может яв-
ляться как самостоятельным видом тренировки, так и структурным элементом силовой или 
аэробной тренировки. Систематические занятия существенно увеличивают эластичность и 
упругость мышечной ткани и связок, способствуют увеличению реальной амплитуды дви-
жений в суставах.

Еще одной из известных и эффективных систем физкультурно-оздоровительных заня-
тий является шейпинг. Шейпинг – один из видов ритмической гимнастики, направленный на 
достижение гармонично развитых форм тела в сочетании с высоким уровнем двигательной 
подготовленности. В 1992 году в России под руководством В. Н. Селуянова была разработана 
оздоровительная технология, направленная на улучшение работоспособности и выносливо-
сти, укрепление психо-эмоционального состояния, улучшение работы иммунной, эндокрин-
ной и сердечно-сосудистой систем. Изотон – это первая научно-обоснованная комплексная 
система оздоровительной физической культуры, разработанная российскими учеными. В ос-
нове данной системы лежит постоянное напряжение мышц, они осознанно удерживаются в 
таком состоянии [1].

Включение нетрадиционных физических упражнений и спорта в систему обучения 
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обеспечивает активный режим на устойчивость умственной работоспособности студентов в 
течение учебного года.

Применение в учебном процессе физического воспитания в учреждениях высшего об-
разования нетрадиционных видов спорта дает возможности совершенствовать методы пре-
подавания, внедрять новейшие технологии в учебный процесс, которые вызывают большую 
заинтересованность, большую привлекательность у студенческой молодежи. Все эти меры 
должны быть направлены на максимальный оздоровительный эффект. Занятия физическими 
упражнениями и играми должны стать постоянной необходимостью [3, с. 3].

Перспективы дальнейшего исследования требуют пути сохранения и укрепления здо-
ровья студентов средствами нетрадиционных средств физической культуры, а также разви-
тие нетрадиционных видов спорта в системе подготовки к соревнованиям и тестовым испы-
таниям.
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