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Аннотация: 
В статье анализируются причины и состояние проблемы дефицита двигательной активности студен-
тов. Раскрывается физиологическое воздействие гиподинамии на молодой организм и связанные с 
этим риски. В качестве перспективного решения проблемы рассматривается возможность включения 
в образовательное пространство вуза ежедневных дополнительных физкультурных занятий. Обосно-
вывается выбор следующих их форм: физкультурные паузы, двигательные тренажи, самостоятельная 
физическая тренировка. Разрабатываются две авторские технологии: технология малых форм физ-
культурных занятий и технология самостоятельной физической тренировки студентов. Обе техно-
логии адресованы студентам с ограниченными возможностями кардиореспираторной системы, по-
скольку они наиболее подвержены негативным последствиям дефицита двигательной активности. 
Эффективность разработанных технологий доказывается с помощью педагогических экспериментов.
Ключевые слова: двигательная активность, гиподинамия, гипокинезия, физическая культура, допол-
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Abstract: 
Th e reasons of motion activity defi cit of students and the current status of the matter are analyzed in the 
article. Th e physiological impact of hypodynamia on a young human body and the connected risks are 
discovered. As a perspective solution of the problem the possibility of inclusion of everyday additional classes 
of PE into the educational space is considered. Th e choice of the following forms of PE classes as: PT pauses, 
motivity training and independent physical training of the students is justifi ed. Two techniques of the author: 
a technique of minor forms of physical training and a technique of physical self-training for students are 
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most subject to negative eff ect of motion activity lack. Th e effi  ciency of the devised techniques is proved by 
means of pedagogical experiments.
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ВВЕДЕНИЕ
В настоящее время для большинства развитых 
стран мира чрезвычайно актуальной является 

проблема дефицита двигательной активности 
(ДА), связанная с успехами в промышленно-
сти и напрямую затрагивающая все категории 
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населения, в том числе молодежь студенче-
ского возраста. Вместе с тем, по свидетель-
ству специалистов [1], ДА крайне необходима 
человеку для нормальной деятельности прак-
тически всех органов и систем организма, 
которые филогенетически возникли именно 
для обслуживания двигательной деятельности 
как залога выживаемости вида. Напротив, де-
фицит ДА обусловливает возникновение на-
рушений в состоянии опорно-двигательного 
аппарата, сердечно-сосудистой, дыхательной, 
эндокринной, пищеварительной систем, а 
также появление избыточной массы тела, де-
прессий, нервно-психических расстройств 
[2].
В наибольшей степени негативные послед-
ствия дефицита ДА испытывает на себе уча-
щаяся молодежь, и прежде всего – студенче-
ство, по причине значительного увеличения 
затрат времени на учебную деятельность [3]. 
Представители научных отраслей, связанных 
с биологическими системами, констатиру-
ют: реальный объем ДА учащихся средних 
учебных заведений и студентов вузов не соот-
ветствует биологическим нормам, составляю-
щим 14-19 тыс. локомоций в сутки [4]. Вре-
менные затраты на освоение обязательного 
учебного материала снижают этот показатель 
до 4-6 тыс. локомоций, что затрудняет полно-
ценное развитие молодого организма. Как 
следствие, гиподинамический режим обра-
зовательной деятельности приводит к разба-
лансировке механизмов аппарата кровообра-
щения и дыхания, значительному снижению 
физической и умственной работоспособно-
сти, функциональной тренированности. При 
этом в совокупности негативные изменения, 
происходящие в организме в результате де-
фицита ДА, провоцируют возникновение 
отклонений в состоянии здоровья различной 
нозологии [5, 14].
Масштабность указанной проблемы под-
тверждается результатами научных исследо-
ваний последних лет, согласно которым в ву-
зах РФ неуклонно увеличивается количество 
студентов с ослабленным здоровьем, которые 
определяются в специальные медицинские 
группы (СМГ) и занимаются физическими 
упражнениями по облегченным программам. 

Так, по результатам исследований Научно-
образовательного центра физкультурно-
оздоровительных технологий Белгородского 
государственного национального исследо-
вательского университета (НОЦ ФОТ НИУ 
«БелГУ»), в 2012-13 гг. количество студентов 
СМГ в вузах РФ составило около 35-40% [6]. 
К числу полностью освобожденных от прак-
тических занятий по физической культуре 
относятся около 10-15% студентов. В сово-
купности приведенные цифры указывают на 
практически равное соотношение студентов 
основного и специального учебных отделе-
ний на подавляющем большинстве кафедр 
физического воспитания вузов РФ. При этом 
для студентов СМГ характерны вдвое мень-
шие показатели ДА, чем у студентов основ-
ной медицинской группы [7], что, в свою оче-
редь, провоцирует неизбежное усугубление 
имеющихся отклонений в состоянии здоро-
вья и возникновение новых. Тот факт, что ДА 
является непременной составляющей здоро-
вого образа жизни и основным средством 
укрепления здоровья, указывает на особую 
остроту проблемы ее дефицита у студентов 
СМГ [14].
В целом, можно утверждать, что ДА выступает 
как комплексное средство физического, ин-
теллектуального, нравственного, эстетическо-
го развития студентов, а значит, эффектив-
ность процесса познавательной деятельности 
во многом определяется именно ее качеством 
и объемом. При этом очевидно, что реа-
лизовывать положительный потенциал ДА 
наиболее логично посредством занятий фи-
зической культурой, как плановых, так и до-
полнительных. Однако если по вопросу ме-
тодологии плановых учебно-тренировочных 
занятий по дисциплине «Физическая куль-
тура» в вузах существует много современных 
исследований, то по вопросу научного обо-
снования дополнительных физкультурных 
занятий студентов, в том числе с целью повы-
шения ДА, таких исследований явно недоста-
точно. По сути, в ракурсе разработки данной 
проблемы наиболее заслуживающим внима-
ния является диссертационное исследование 
А.Н. Усатова (2010), адресованное студентам 
основной медицинской группы. Вместе с тем, 
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на наш взгляд, дефицит ДА наиболее опасен 
для студентов СМГ, особенно имеющих огра-
ниченные возможности со стороны кардио-
респираторной системы (КРС). Известно, что 
данные ограничения в основном выражаются 
в вегетативных нарушениях, аритмии, тахи-
кардии, нестабильности давления, одышке, 
снижении физической работоспособности 
и общей выносливости. Перечисленные сим-
птомы, характерные в наше время уже для лиц 
студенческого возраста, в будущем, как пра-
вило, приводят к гипертонической болезни, 
атеросклерозу, ишемической болезни сердца, 
инфаркту миокарда [9]. При этом числен-
ность студентов с ограниченными возможно-
стями КРС в вузах РФ составляет в среднем 
около 60% от общего состава СМГ [14].
Таким образом, актуальность нашего исследова-
ния определяется острой необходимостью 
снижения дефицита ДА студенческой мо-
лодежи. При этом в качестве эффективного 
пути решения проблемы мы рассматриваем 
научное обоснование выбора форм органи-
зации и содержания дополнительных физ-
культурных занятий в режиме дня студентов, 
а в качестве объекта исследования – студентов 
СМГ с ограниченными возможностями КРС.
Задачи исследования:
1) обосновать выбор форм дополнительных 
физкультурных занятий студентов СМГ с 
ограниченными возможностями КРС;
2) разработать технологию малых форм физ-
культурных занятий со студентами СМГ с 
ограниченными возможностями КРС и оце-
нить ее эффективность;
3) разработать технологию самостоятельной 
физической тренировки студентов СМГ с 
ограниченными возможностями КРС и оце-
нить ее эффективность.

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ
Исследование проводилось в три этапа:
- теоретическое обоснование выбора форм 
организации и содержания дополнительных 
физкультурных занятий в режиме дня студен-
тов СМГ с ограниченными возможностями 
КРС;
- разработка экспериментальных технологий 
малых форм физкультурных занятий и само-

стоятельной физической тренировки студен-
тов СМГ с ограниченными возможностями 
КРС;
- экспериментальная проверка эффективно-
сти разработанных технологий.
В ходе реализации этапов исследования были 
применены следующие методы: теоретиче-
ский анализ и обобщение данных специаль-
ной литературы; хронометрирование; пуль-
сометрия; шагометрия; антропометрическое 
тестирование; тестирование физической 
подготовленности; тестирование функцио-
нальной тренированности; тестирование ум-
ственной работоспособности; естественный 
педагогический эксперимент; методы матема-
тической статистики.
Педагогические эксперименты проводились 
на кафедре физического воспитания НИУ 
«БелГУ» во II семестре 2008-09 уч.г. с фев-
раля по июнь. В проверке эффективности 
технологии малых форм физкультурных 
занятий приняли участие 119 студенток I-II 
курсов (17-19 лет), отнесенных к СМГ по 
причине нарушений КРС. Было сформиро-
вано четыре группы: две группы студенток с 
ограниченными возможностями сердечно-
сосудистой системы (экспериментальная – 
ЭГ-С, n=34; и контрольная КГ-С, n=29) и две 
группы студенток с ограниченными возмож-
ностями дыхательной системы (эксперимен-
тальная – ЭГ-Д, n=31; и контрольная КГ-Д, 
n=25). В проверке эффективности техноло-
гии самостоятельной физической трениров-
ки (СФТ) приняли участие 208 студенток I-II 
курсов (17-19 лет), также отнесенных к СМГ 
по причине нарушений КРС. Было сформи-
ровано десять групп: пять групп студенток с 
ограниченными возможностями ССС (четы-
ре ЭГ-С, одна КГ-С) и пять групп студенток с 
ограниченными возможностями ДС (четыре 
ЭГ-Д, одна КГ-Д). Студенты ЭГ1-С (n=19) и 
ЭГ1-Д (n=18) занимались СФТ с примене-
нием дозированной оздоровительной ходь-
бы и бега; студенты ЭГ2-С (n=23) и ЭГ2-Д 
(n=21) − СФТ с применением дыхательных 
упражнений; студенты ЭГ3-С (n=18) и ЭГ3-Д 
(n=17) − СФТ с применением оздорови-
тельного плавания; студенты ЭГ4-С (n=20) и 
ЭГ4-Д (n=18) − СФТ с применением сило-



42 Наука и спорт: современные тенденции. №1. 2013 г.  /  sportacadem.ru

вых упражнений. В начале и в конце семе-
стра (февраль, июнь 2009 г.) было проведено 
тестирование с целью выявления различий 
в физическом развитии, физической подго-
товленности, функциональной тренирован-
ности, соматическом здоровье студенток КГ 
и ЭГ.

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Данные специальной литературы свидетель-
ствуют, что несмотря на то что основной 
формой физического воспитания студентов 
являются учебные (академические) занятия. 
Примерной программой для вузов по дис-
циплине «Физическая культура» (2000) преду-
смотрено также увеличение ДА студентов с 4 
часов в неделю до 5-6 и более за счет введения 
дополнительных к основному курсу занятий 
какими-либо видами спорта или системами 
физических упражнений. При этом, по сви-
детельству специалистов [7, 8, 10, 11, 12, 13], в 
условиях образовательного пространства вуза 
наиболее востребованными малыми форма-
ми физкультурных занятий являются физ-
культурные минутки, физкультурные паузы, 
утренняя гигиеническая гимнастика, двига-
тельные тренажи в режиме дня, микросеансы, 
а также самостоятельные занятия студентов, в 
том числе проводимые в виде организован-
ной самостоятельной физической трениров-
ки. В основе рекомендаций специалистов к 
внедрению в образовательное пространство 
вуза различных форм дополнительных физ-
культурных занятий лежит открытый И.М. 
Сеченовым «феномен активного отдыха», за-
ключающийся в том, что работоспособность 
восстанавливается быстрее и полнее не в про-
цессе пассивного отдыха, а в процессе выпол-
нения движений другими, не утомленными 
частями тела [14].
По результатам аналитических исследова-

ний в качестве наиболее современной и дей-
ственной системы дополнительных занятий, 
способствующей реальному увеличению ДА 
студентов, нами была выбрана система, объе-
диняющая все идеи руководителя НОЦ ФОТ 
НИУ «БелГУ» профессора А.А. Горелова: 
физкультурные паузы (ФП) по 5-7 мин на 
каждой паре учебных занятий; двигательные 
тренажи (ДТ) по 15-20 мин, проводимые в ре-
жиме учебного дня в дни, когда в расписании 
нет плановых занятий по физической культу-
ре; комплексы самостоятельной физической 
тренировки (СФТ) по 15-30 мин, проводимые 
3-4 раза в неделю.
Разработанная технология малых форм физ-
культурных занятий со студентами СМГ с огра-
ниченными возможностями КРС предполагала 
комплексное применение ФП и ДТ в режи-
ме учебного дня студентов. Было разрабо-
тано четыре варианта ФП по 5-7 мин и два 
варианта ДТ по 15 мин – все адресной но-
зологической направленности, связанные с 
комплексным решением задач повышения 
умственной и физической работоспособ-
ности; увеличения ДА; коррекции состоя-
ния здоровья. ФП применялись ежедневно 
в середине каждой пары учебных занятий; 
ДТ применялись в дни отсутствия плано-
вых занятий по физической культуре либо 
на большой перемене в середине учебного 
дня, либо в конце учебного дня (после по-
следней пары учебных занятий) – по выбору 
группы. Каждый из четырех вариантов ФП 
применялся раз в день на соответствующей 
паре учебных занятий: ФП-1 – на 1-й паре 
(8.30-10.05); ФП-2 – на 2-й паре (10.15-11.50); 
ФП-3 – на 3-й паре (12.00-13.35); ФП-4 – на 
4-й паре (14.00-15.35). Каждый из вариантов 
ДТ применялся два раза в неделю – в дни от-
сутствия плановых занятий по физической 
культуре (табл. 1).

Таблица 1 – Соотношение плановых и дополнительных занятий физической культурой в рамках эксперимен-
тальной технологии

количество
дней в неделю

плановые УТЗ
по физической

культуре
ФП ДТ

2 дня + варианты 1, 2, 3, 4 -
2 дня - варианты 1, 2, 3, 4 вариант 1
2 дня - варианты 1, 2, 3, 4 вариант 2
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При выборе содержания ФП учитывались 
рекомендации ученых, занимавшихся изуче-
нием вопросов применения малых форм 
физкультурных занятий в режиме учебного 
дня студентов. В частности, были включены 
следующие виды физических упражнений: в 
растягивании мышечно-связочного аппарата; 
с чередованием напряжения и расслабления; 
на тренировку сосудов головного мозга (в том 
числе дыхательные упражнения); на профи-
лактику утомления зрительного анализатора; 
для коррекции нарушений КРС.
При выборе содержания ДТ были учтены 
результаты собственных экспериментальных 
исследований [14], направленных на выбор 
оптимальных для студентов с ограничен-
ными возможностями КРС видов ДА. Как 
итог, для применения в формате ДТ в каче-
стве основных средств были отобраны два – 
оздоровительная аэробика и игры; в качестве 
дополнительных средств – дозированная 
оздоровительная ходьба в чередовании с бе-
гом и дыхательные упражнения.
 

Рис. 1. Величина двигательной активности студен-
ток в период эксперимента по проверке эффек-
тивности технологии малых форм физкультурных 
занятий

Педагогический эксперимент доказал эф-
фективность использования разработанной 
технологии малых форм физкультурных за-
нятий в режиме учебного дня с целью повы-
шения работоспособности, увеличения ДА, 
оздоровления студентов с ограниченными 
возможностями КРС, доказательством чего 
является динамика показателей здоровья, ум-
ственной работоспособности, ДА студенток 
КГ и ЭГ.
В частности, у студенток обеих ЭГ достовер-
но возросли физическая и умственная рабо-
тоспособность, общая выносливость, аэроб-

ные возможности организма, сократилось 
время восстановления сердечно-сосудистой 
системы после умеренной физической на-
грузки, улучшилось общее состояние КРС; 
повысился уровень развития силы, гибкости, 
координации; увеличилась ДА. Кроме того, 
у студенток ЭГ-С увеличились резервные 
возможности организма, в том числе в усло-
виях гипоксии, и стабилизировались вегето-
сосудистые реакции. В совокупности произо-
шедшие в обеих ЭГ достоверные изменения 
обусловили повышение общего уровня сома-
тического здоровья девушек.
В обеих КГ достоверных изменений заметно 
меньше: у девушек КГ-С и КГ-Д улучшились 
показатели силы и координации; в КГ-С воз-
росли также аэробные возможности организ-
ма.
Межгрупповое сравнение результатов в 
целом свидетельствует о более благопри-
ятном соматическом состоянии девушек ЭГ 
по сравнению с девушками КГ после экспе-
риментальных занятий. При этом преиму-
щество итоговых показателей более заметно 
у девушек с ограниченными возможностями 
ДС. В частности, у студенток ЭГ-Д выявле-
ны достоверно более позитивные итоговые 
показатели экономичности функционирова-
ния миокарда; соотношения симпатических 
и парасимпатических влияний в регуляции 
деятельности сердечно-сосудистой системы; 
физической работоспособности, а также спо-
собности к равновесию. В ЭГ-С выявлены 
достоверно более позитивные, чем в КГ-С, 
показатели подвижности грудной клетки и 
гибкости. В обеих ЭГ достоверно выше аэ-
робные возможности организма, умственная 
работоспособность и общий уровень сомати-
ческого здоровья.
Разработанная технология самостоятельной фи-
зической тренировки студентов СМГ с ограниченны-
ми возможностями КРС предполагала самостоя-
тельный выбор студентами одного из четырех 
вариантов СФТ: 1-й вариант – систематиче-
ские занятия дозированной оздоровительной 
ходьбой в сочетании с бегом; 2-й вариант – 
дыхательными упражнениями; 3-й вариант 
– оздоровительным плаванием; 4-й вариант 
– силовыми упражнениями с резиновыми 
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жгутами. СФТ проводилась 3-4 раза в неделю 
в свободное от учебы время. Продолжитель-
ность разработанных комплексов составляла 
15-30 мин. Динамика нагрузки распределя-
лась в соответствии с семестровым циклом 
занятий, что составляет 16 недель.
 

Рис. 2. Величина двигательной активности студенток 
в период эксперимента
по проверке эффективности технологии самостоя-
тельной физической тренировки
ЭГ1-С и ЭГ1-Д – СФТ с применением дозированной 
оздоровительной ходьбы и бега;
ЭГ2-С и ЭГ2-Д − СФТ с применением дыхательных 
упражнений;
ЭГ3-С и ЭГ3-Д − СФТ с применением оздоровитель-
ного плавания;
ЭГ4-С и ЭГ4-Д − СФТ с применением силовых упраж-
нений с резиновыми жгутами

Педагогический эксперимент доказал эф-
фективность использования разработанной 
технологии самостоятельной физической 
тренировки с целью повышения работо-
способности, увеличения ДА, оздоровления 
студентов с ограниченными возможностями 
КРС, доказательством чего является динами-
ка показателей здоровья, умственной работо-
способности, ДА студенток КГ и ЭГ.
В частности, у студенток всех ЭГ-С досто-
верно возросли аэробные возможности ор-
ганизма, увеличились ЖЕЛ и подвижность 
грудной клетки, сократилось время восста-
новления сердечно-сосудистой системы по-
сле умеренной физической нагрузки, улуч-
шилось общее состояние КРС; повысился 
уровень развития силы и координации; воз-

росла умственная работоспособность; увели-
чилась ДА. Кроме того, у студенток ЭГ1-С, 
ЭГ2-С, ЭГ3-С увеличились кислородтран-
спортные возможности организма и физиче-
ская работоспособность; у студенток ЭГ1-С, 
ЭГ2-С экономизировалась работа миокарда; 
у студенток ЭГ2-С повысилась сократитель-
ная способность миокарда и улучшились 
вегетативные показатели; у студенток ЭГ2-С, 
ЭГ4-С увеличилась гибкость. В совокупности 
произошедшие во всех ЭГ-С достоверные 
изменения обусловили повышение общего 
уровня соматического здоровья девушек.
У студенток всех ЭГ-Д достоверно возросли 
аэробные возможности организма, увели-
чилась подвижность грудной клетки, улуч-
шились показатели силы и координации, 
повысилась умственная работоспособность, 
увеличилась ДА. Кроме того, у студенток 
ЭГ1-Д, ЭГ2-Д, ЭГ3-Д увеличились кислород-
транспортные возможности организма и 
ЖЕЛ, сократилось время восстановления 
сердечно-сосудистой системы после уме-
ренной физической нагрузки, улучшилось 
общее состояние КРС; у студенток ЭГ1-Д, 
ЭГ2-Д повысились физическая работоспо-
собность и общая выносливость; у студенток 
ЭГ2-Д экономизировалась работа миокарда 
и повысилась устойчивость организма к ги-
поксии; у студенток ЭГ2-С, ЭГ4-С увеличи-
лись сила мышц плечевого пояса и гибкость. 
В совокупности произошедшие во всех 
ЭГ-Д достоверные изменения обусловили 
повышение общего уровня соматического 
здоровья девушек.
В обеих КГ достоверных изменений заметно 
меньше: у девушек КГ-С и КГ-Д достоверно 
улучшились показатели силы и координации; 
в КГ-С возросли аэробные возможности ор-
ганизма.
Межгрупповое сравнение результатов в 
целом свидетельствует о более благопри-
ятном соматическом состоянии девушек ЭГ 
по сравнению с девушками КГ после экс-
периментальных занятий. Так, обобщение 
результатов всех групп свидетельствует, что 
в ЭГ-С и ЭГ-Д выявлены достоверно более 
позитивные, чем в КГ-С и КГ-Д, итоговые 
показатели экономичности функциониро-
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вания миокарда; аэробных и кислородтран-
спортных возможностей организма; устой-
чивости организма к гипоксии; физической 
работоспособности; времени восстановления 
сердечно-сосудистой системы после умерен-
ной физической нагрузки; общего состояния 
КРС; силы, координации; умственной рабо-

тоспособности. При этом в обеих выборках 
большинство достоверно более благопри-
ятных итоговых показателей соматического 
здоровья выявлено в группах, которые в рам-
ках СФТ занимались дыхательными упражне-
ниями, дозированной оздоровительной ходь-
бой и бегом.

Таблица 2 – Достоверные положительные изменения в показателях здоровья и умственной работоспособности 
студенток экспериментальных групп после педагогических экспериментов по проверке эффективности техно-
логий малых форм физкультурных занятий и самостоятельной физической тренировки

Показатели малые
формы ФЗ

СФТ
ходьба / 

бег ДУ плавание силовые 
упр.

ЧСС в покое ЭГ-С + +
ЭГ-Д +

систолическое АД ЭГ-С +
ЭГ-Д

диастолическое АД ЭГ-С + +
ЭГ-Д +

ударный объем крови ЭГ-С +
ЭГ-Д +

минутный объем крови ЭГ-С
ЭГ-Д

проба Штанге ЭГ-С + + + +
ЭГ-Д + + + +

проба Генчи ЭГ-С + + +
ЭГ-Д +

ортостатическая проба ЭГ-С + +
ЭГ-Д

проба Руфье ЭГ-С + + + +
ЭГ-Д + + +

модифицированный степ-
тест

ЭГ-С + + +
ЭГ-Д + + +

индекс Скибински ЭГ-С + + + + +
ЭГ-Д + + + +

тест Купера ЭГ-С + + +
ЭГ-Д + + +

рост ЭГ-С
ЭГ-Д

вес ЭГ-С
ЭГ-Д

окружность талии ЭГ-С
ЭГ-Д

окружность бедер ЭГ-С
ЭГ-Д

экскурсия грудной клетки ЭГ-С + + + + +
ЭГ-Д + + + + +

жизненная емкость легких ЭГ-С + + + + +
ЭГ-Д + + + +

кистевая динамометрия ЭГ-С + + + + +
ЭГ-Д + + + + +

сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа

ЭГ-С + + + +
ЭГ-Д + + +

наклон вперед со скамей-
ки

ЭГ-С + + +
ЭГ-Д + + +

способность к равновесию ЭГ-С + + + + +
ЭГ-Д + + + + +

способность к согласова-
нию движений

ЭГ-С + + + + +
ЭГ-Д + + + + +
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индекс Кетле ЭГ-С
ЭГ-Д

жизненный индекс ЭГ-С + + + + +
ЭГ-Д + + + + +

индекс Робинсона ЭГ-С + + + + +
ЭГ-Д + + + +

силовой индекс ЭГ-С + + + +
ЭГ-Д + + + +

время восстановления 
ЧСС после умеренной на-
грузки

ЭГ-С + + + + +
ЭГ-Д + + + +

общий уровень здоровья ЭГ-С + + + + +
ЭГ-Д + + + + +

простая сенсомоторная 
реакция (ПСР)

ЭГ-С + + + + +
ЭГ-Д + + + + +

реакция на движущийся 
объект (РДО)

ЭГ-С + +
ЭГ-Д +

корректурная проба (КП) ЭГ-С + + + +
ЭГ-Д + + +

критическая частота слия-
ния мельканий (КЧСМ)

ЭГ-С + + +
ЭГ-Д +

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Проведенные педагогические эксперименты 
по проверке эффективности технологий ма-
лых форм физкультурных занятий и самосто-
ятельной физической тренировки студентов 
СМГ с ограниченными возможностями КРС 
показали, что оба варианта дополнительных 
физкультурных занятий являются высокоэф-
фективными. У студентов всех эксперимен-
тальных групп было выявлено увеличение 
ДА, умственной и физической работоспособ-
ности, а также целый ряд положительных из-
менений в функциональном состоянии КРС, 
что способствовало повышению общего 
уровня соматического здоровья испытуемых. 
При этом установлено, что наиболее эффек-
тивными видами двигательной активности в 

рамках самостоятельной физической трени-
ровки рассматриваемой категории студентов 
являются дыхательные упражнения и дозиро-
ванная оздоровительная ходьба в чередова-
нии с бегом.
В качестве дальнейших перспектив проведен-
ного исследования считаем целесообразным 
оценить результативность комплексного при-
менения разработанных нами технологий в 
режиме повседневной и образовательной дея-
тельности студентов СМГ с ограниченными 
возможностями КРС. В качестве основного 
результата можно прогнозировать увеличение 
двигательной активности студентов на 60-80%, 
что позволит практически полностью решить 
проблему ее дефицита и скорректировать со-
матическое состояние студентов.
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