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Аннотация 
В работе представлены последовательные действия, которые необходимо выполнить при 

разработке оздоровительно-рекреативных технологий применения различных по направленности 
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средств физической культуры на курорте. Дается обоснование необходимости использования раз-
личных средств физической культуры в процессе оздоровительных занятий. Обосновывается по-
следовательность использования основных средств физической культуры: аэробных циклических 
упражнений, силовых упражнений на основные мышечные группы, выполняемых по методу «кру-
говой тренировки» и пляжного волейбола. Предложены методические приемы, позволяющие оп-
тимизировать индивидуальную величину тренировочной нагрузки в зависимости от уровня физи-
ческой подготовленности занимающихся, а так же методические приемы, связанные с рациональ-
ной организацией оздоровительного занятия.  

Ключевые слова: оздоровительно-рекреативная технология, аэробные циклические 
упражнения, силовые упражнения, метод «круговой тренировки», квазиизотонический режим. 
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Annotation  
The article presents the sequential steps that you must follow when developing the health-

improving and recreative technology of use of differently orientated means of physical training at the re-
sort. The rationale for necessity of using the different means of physical culture during health-improving 
activities is given. The sequence of use of the basic means of physical culture, such as: cyclic aerobic ex-
ercises, strength exercises on major muscle groups performed under circular training method and beach 
volleyball has been substantiated. The methodical techniques to optimize the value of individual training 
load, depending on the level of physical condition, together with the methodical techniques related to the 
rational organization of the health-improving training activity were suggested. 

Keywords: health-improving and recreative technology, aerobic cyclic exercises, strength exercis-
es, circular training method, quasi-isotonic mode. 

ВВЕДЕНИЕ 

Организация и построение занятий оздоровительной физической культурой на ку-
рорте сопряжено с определенными сложностями, которые обусловлены:  

 многообразием видов отклонений в состоянии здоровья (нозологических 
групп), которые, как правило, имеются у населения, приезжающего на отдых;  

 различным уровнем их физической и функциональной подготовленности;  
 различиями по возрастному составу и разными спортивными предпочтениями;  
 сложностями в определении оптимальной величины нагрузки; - сложностями 

в выборе наиболее эффективных средств и методов адаптивной физической культуры;  
 сложностями в выборе показателей контроля состояния здоровья и динамики 

подготовленности в процессе занятий физической культурой в санаторно-курортных 
условиях и т.д.  

Одним из путей решения вышеуказанных проблем может быть использование 
оздоровительно-рекреативных технологий. Оздоровительно-рекреативная технология 
физической культуры – это особая форма прикладного научного знания, направленного 
на разработку и применение методик поддержание здоровья и увеличение адаптационно-
го потенциала основных систем организма человека, восстановление временно утрачен-
ных функций в общей системе реабилитационных и оздоровительных мероприятий.  

Материалы, представленные в статье, получены в результате анализа большого 
количества научно-методической литературы и результатов собственных эксперимен-
тальных исследований.  
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РЕЗУЛЬТАТЫ И ОБСУЖДЕНИЕ 

Разработка оздоровительно-рекреативной технологии применения различных по 
направленности средств физической культуры в санаторно-курортных условиях может 
быть представлена в виде следующего алгоритма: 

1. Прежде чем приступать к занятиям, необходимо иметь умозрительную модель 
объекта, на который должна быть ориентирована разрабатываемая технология. Для этого 
необходимо получить информацию об объекте, на который будет ориентирована разра-
батываемая технология, а именно: а) анамнез, включающий паспортные данные, перене-
сенные заболевания, условия жизни, наследственность, вредные привычки и т.д.; б) ин-
формация об уровне функциональной и физической подготовленности объекта и т.д.  

2. Необходимо провести детальный анализ полученной информации. В ходе ана-
лиза полученной информации определяется реальная цель, которую планируют достиг-
нуть за время пребывания в санаторно-курортных условиях.  

3. В соответствии с поставленной целью, подбираются или разрабатываются ме-
тодики занятий физической культурой, что предполагает выбор наиболее эффективных 
средств физической культуры, методов и режимов выполнения упражнений, использова-
ние методических приемов, способствующих достижению поставленной цели. 

4. Осуществляется планирование парциальных объемов нагрузки по дням недели, 
последовательность использования того или иного средства физической культуры и т.д. 
Реализуется намеченная программа занятий.  

5. Технология занятий оздоровительно-рекреативной физической культурой во 
время пребывания на курорте предполагает наличие контроля за выполнением намечен-
ной программы и, прежде всего, за величиной тренировочной нагрузки. Контроль за ве-
личиной нагрузки со стороны занимающихся, осуществляется индивидуально, путем за-
писи параметров упражнения (длительность выполнения, величина сопротивления, коли-
чество подходов и т.д.). Анализ величины тренировочной нагрузки (запланированной и 
реальной) позволяет сделать процесс занятий управляемым.  

Рассмотрим пример разработки оздоровительно-рекреативной технологии.  
Умозрительная модель объекта, на который будет направлено воздействие, это ли-

ца зрелого возраста, как правило, имеющие отклонения регуляторных функций сердечно-
сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата, с излишним весом и не имеющие 
регулярного опыта занятий физической культурой в каком-либо ее виде.  

Анализ этой информации, позволяет сформулировать основную цель занятий - 
укрепить здоровье, улучшить показатели физической и функциональной подготовленно-
сти. 

Представляется, что достижение поставленной цели возможно на основе ком-
плексного использования упражнений, оказывающих влияние на основные системы ор-
ганизма человека [4]. В результате тщательного анализа научно-методической литерату-
ры и результатов собственных исследований, были отобраны следующие средства физи-
ческой культуры:  

 спортивные и подвижные игры, в частности, пляжный волейбол. Особенности 
оздоровительного воздействия пляжного волейбола на организм человека в значительной 
степени зависят от длительности игры, количества игроков на площадке и индивидуаль-
ного уровня подготовленности игроков [1];  

 пешие восхождения, дозированные по расстоянию, времени и углу наклона 
(терренкур) и ходьба с палками – Nordic walking. Воздействие «Nordic walking» и террен-
кура на организм характеризуется выраженными реакциями со стороны сердечно-
сосудистой системы [5, 6];  

 силовые упражнения на основные мышечные группы, которые выполняются с 
весом собственного тела и с использованием силовых тренажеров в квазиизотоническом 
режиме со значительным мышечным напряжением методом круговой тренировки. Сило-
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вые упражнения, способствуют укреплению «мышечного корсета», оказывают трениро-
вочное воздействие на мышечную и эндокринную систему человека [2, 3]. Величина 
нагрузки подбирается для каждого занимающегося индивидуально, в соответствии с 
уровнем подготовленности. Использование методических приемов (изменение количе-
ства игроков на площадке, зрительных ориентиров для определения амплитуды выпол-
нения каждого упражнения и т.д.), позволяет оптимизировать величину нагрузки.  

Начинать занятие необходимо с выполнения аэробных циклических упражнений и 
игры в пляжный волейбол, а заканчивать выполнением силовых упражнений. В начале, 
необходимо увеличивать длительность выполнения каждого упражнения, затем, увели-
чивать интенсивность нагрузки. 

Контроль за величиной нагрузки (пройденная дистанция, время выполнения каж-
дого упражнения, количество «кругов», динамика времени между подходами и т.д.) осу-
ществлялся индивидуально с последующим анализом и внесением коррективов.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ  

Положительные результаты экспериментальных исследований [1, 2, 4] свидетель-
ствуют об эффективности предложенного алгоритма, который позволяет разрабатывать 
оздоровительно-рекреативные технологии применения различных средств физической 
культуры с целью улучшения и восстановления здоровья взрослого населения. Это поз-
воляет рекомендовать предложенный алгоритм для внедрения в практику работы санато-
риев, пансионатов, баз отдыха и т.д. 
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Аннотация 
В настоящее время групповые упражнения художественной гимнастики бурно развиваются 

во всем мире, обострилась конкуренция на международной арене. Удерживать лидерство становит-
ся все сложнее. В групповых упражнениях для современных соревновательных композиций силь-
нейших гимнасток характерны динамизм и качество выполнения всех элементов. При этом у рос-
сийских спортсменок, выступающих в групповых программах, ценность и структурное разнообра-
зие элементов соревновательной программы, а также качество их выполнения максимально при-
ближены к модельным характеристикам для гимнасток индивидуальных программ. Кроме того, 
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ристикам компонентов исполнительского мастерства с учетом современных требований. 
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Annotation 
Now group exercises of rhythmic gymnastics roughly develop around the world, the competition 

on the international scene became aggravated. It becomes more difficult to hold leadership. In group exer-
cises for modern competitive compositions of the strongest gymnasts dynamism and quality of perfor-
mance of all elements are characteristic. Thus, at the Russian sportswomen acting in group programs, the 
value and structural variety of elements of the competitive program, and also the quality of their perfor-
mance are most approached to model characteristics for gymnasts of individual programs. Besides, com-


