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Аннотация 
В статье предлагается разработанная авторами методика использования восточных оздоро-

вительных практик в сочетании с традиционными средствами отечественной физической культуры 
в вузах. Применение экспериментальной методики на занятиях по физической культуре в вузах бу-
дет способствовать повышению уровня физического состояния, формированию положительной мо-
тивации студенческой молодежи к занятиям по физической культуре, а также многосторонне подго-
товиться к будущей профессиональной деятельности психически, интеллектуально, эмоционально и 
физически. 
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ВВЕДЕНИЕ 

В настоящее время в результате активизации научно-технического прогресса изме-
нились роль и место человека в системе современного производства, характер труда. В 21 
веке большую роль играют не физические усилия людей, а их способность решать 
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сложнейшие эвристические задачи, находить верные варианты организационных структур 
и технологических процессов. Современным студентам, будущим специалистам, необхо-
димо владеть способностью прогнозировать резкую изменчивость и развитие ситуации, 
уметь очень быстро реагировать на изменения окружающей среды, осуществлять наилуч-
шие действия в условиях дефицита времени, быть способными к принятию правильных 
решений и их реализации в экстремальных и необычных условиях, обладать эмоциональ-
ной устойчивостью и работоспособностью на пределе возможностей человека.  

В связи с этим, студенческая молодежь должна обладать разнообразными способ-
ностями, навыками, которые помогут многосторонне подготовиться к профессиональной 
деятельности интеллектуально, эмоционально, психически и физически.  

Таким образом, содержание показателей сформированности в системе физкультур-
ного образования студентов вузов должно включать в себя единство интеллектуальных, 
эмоциональных, функциональных, психических и оздоровительных характеристик [2]. 

В арсенале испытанных основных средств отечественной физической культуры 
остаются хорошо зарекомендовавшие себя и известные в многолетней практике формы и 
виды физических упражнений. Естественным процессом интеграции, характерным для 
прогресса во всех сферах деятельности и культуры человека является взаимопроникнове-
ние достижений отечественной традиционной физической культуры и новых нетрадици-
онных методик оздоровления, которое наблюдается в последние годы [1]. 

Основными причинами всего этого являются неудовлетворенность традиционными 
средствами физических упражнений, поиск нового в данной сфере для улучшения физи-
ческого состояния студентов и формирования положительной мотивации к занятиям по 
физической культуре [1, 3]. 

Все вышеизложенное свидетельствует о необходимости новых программ по физи-
ческой культуре для формирования профессионально наиважнейших качеств студенче-
ской молодежи. 

Также в создании предпосылки необходимости пересмотра авторами содержания 
учебных программ по физической культуре явились низкий уровень теоретических знаний 
в области физической культуре и физической подготовленности студентов. 

Специфика Юридического и Экономического институтов Российского транспорт-
ного университета (МИИТ) и специальностей этих институтов, а также факультетов и спе-
циальностей МГТУ им. Н.Э. Баумана, анализ программ позволяют основательно разнооб-
разить учебную программу по физической культуре внедрением методики применения не-
традиционных оздоровительных средств. 

ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Педагогический эксперимент проводился на базах кафедр «Физическая культура» в 
Российском транспортном университете (МИИТ) и на базе кафедры «Физическое воспи-
тание» Московского государственного технического университета имени Н.Э. Баумана с 
сентября по декабрь 2017 г. По данным медицинского обследования отклонений в состоя-
нии здоровья у студенток, участвующих в педагогическом эксперименте не было установ-
лено. Все они были допущены к занятиям по физической культуре. 

В эксперименте приняли участие студенты 2 курсов Юридического института РУТ 
(МИИТ), Экономического института РУТ (МИИТ), Московского государственного техни-
ческого университета имени Н.Э. Баумана, (n=81). Студенты на протяжении четырех ме-
сяцев занимались на занятиях по физической культуре по экспериментальной методике. 

МЕТОДИКА 

Комплексное применение нетрадиционных и традиционных оздоровительных 
средств на занятиях по физической культуре в вузах, использование для практических за-
нятий комплексов, упражнений, которые имеются в составе восточных оздоровительных 
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гимнастик (китайская гимнастика бадуаньцзин, элементы гимнастики хатха-йога, дыха-
тельная гимнастика йогов, гимнастика для рук и ладоней японского врача Йосиро Цуцуми 
и др.) является оригинальностью авторской методики. Также на практических занятиях 
используют комплексы интенсивных упражнений по системе японского доктора Идзуми 
Табата и массаж су-джок. 

Экспериментальная методика разрабатывалась с учетом 2-х разовых в неделю заня-
тий по 90 мин и включает различные сочетания восточных оздоровительных практик и 
традиционных средств физической культуры. Методика представлена практическим, а 
также теоретическим разделами.  

В подготовительной части занятий студенты выполняли суставную динамическую 
гимнастику йогов для растяжки и разогрева мышц, комплекс упражнений «Сурья Намас-
кар» для активизации внешнего дыхания и повышения общей возбудимости центральной 
нервной системы.  

В основной части занятий включались сочетания легкоатлетических упражнений и 
китайской оздоровительной гимнастикой бадуаньцзин для поддержания устойчивой рабо-
тоспособности и противодействия нарастающему утомлению. А также сочетания выпол-
нения беговых упражнений с комплексами упражнений гимнастики хатха-йоги и комби-
наций общеразвивающих упражнений с дыхательной гимнастикой.  

Для развития общей выносливости, силы в основной части занятий применялись 
комплексы интенсивных упражнений по системе японского доктора Идзуми Табата в со-
четании с дыхательной гимнастикой. Восточные оздоровительные средства, которые ис-
пользовали в основной части занятий, способствовали более качественному и быстрому вос-
становлению. Комплексы дыхательных упражнений, гимнастику для рук и ладоней япон-
ского врача Йосиро Цуцуми, элементы массажа су-джок выполнялись в заключительной ча-
сти занятий для усиления релаксационного эффекта и снятия мышечного напряжения, а 
также профилактики простудных заболеваний и мобилизации защитных сил организма. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Невысокий уровень физического состояния и теоретических знаний в области фи-
зической культуры студентов вузов создает предпосылки в необходимости разработок и 
использования новых методик применения восточных оздоровительных практик в сочета-
нии с традиционными средствами отечественной физической культуры. 

Использование таких методик на занятиях по физической культуре в вузах будет 
способствовать повышению уровня здоровья, физической подготовленности, формирова-
нию положительной мотивации студенческой молодежи к занятиям по физической куль-
туре, а также многосторонне подготовиться к будущей профессиональной деятельности 
интеллектуально, эмоционально, психически и физически [2, 3]. 
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Аннотация  
Педагогическая деятельность А.С. Макаренко содержит богатейший материал, раскрываю-

щий технологические стороны организации воспитательного процесса. Им впервые разработан и 
внедрен в образовательные учреждения ряд педагогических технологий, раскрывающих процесс со-
здания и развития коллектива детского самоуправления. В его деятельности здоровьесберегающие 
технологии занимают ведущее место, поскольку он придавал огромное значение всему, что укреп-
ляло духовное и физическое здоровье воспитанников. В качестве методологической базы при созда-
нии «здоровьеформирующих педагогических технологий» он предпочитал «логику педагогического 
процесса», которая, по его мнению, наиболее продуктивно обеспечивает условия для выстраивания 
«перспективных линий развития». 

Ключевые слова: А.С. Макаренко, педагогическое наследие, педагогические технологии, 
здоровьесбережение. 
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Annotation 
Pedagogical activity of A.S. Makarenko contains the richest material opening the technological par-

ties of the organization of educational process. He for the first time developed and introduced in educational 
institutions a number of pedagogical technologies, opening the process of creation and development of the 
collective of children's self-government. In his professional activity, the technologies providing preservation 
of the health take the leading place as he attached huge significance to everything that strengthened the 
spiritual and physical health of the pupils. As methodological base at creation «the pedagogical technologies 
supporting health» he preferred the «logic of pedagogical process» which, in his opinion, most productively 
provides conditions for forming the «perspective lines of development». 

Keywords: A.S. Makarenko, pedagogical heritage, pedagogical technologies, health-saving. 

Здоровье – базовый компонент жизни человека, определяющий эффективность его 
личностной и профессиональной деятельности. Валеология, понятие «здоровье», рассмат-
ривает как четырехкомпонентную структуру, объединяющую физические, психические, 
социальные и нравственные свойства человека в единое целое. По данным ВОЗ, уровень 
здоровья на 18–20% определяется наследственными факторами, на 17–22% – состоянием 
окружающей среды, на 10% уровнем развития медицины и на 50% образом жизни чело-
века. В связи с этим, для педагогов одной из основополагающих тем их деятельности яв-
ляется воспитание у подрастающего поколения навыков здорового образа жизни.  

В трудах А.С. Макаренко тему здоровья можно рассматривать как ведущую в его 
педагогическом творчестве, так как это творчество было нацелено на формирование 


