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Аннотация 
В работе предпринята попытка научного обоснования методики комплексного применения 

различных по направленности средств физической культуры в процессе оздоровительных занятий. 
Методика включает в себя средства, методы и методические приемы, создающие условия для по-
вышения эффективности занятий. Показаны особенности динамики физической и функциональной 
подготовленности, произошедшие под воздействием занятий по предложенной методике. Рекомен-
дуется комплексное использование физических упражнений выполняемых в аэробном режиме и 
силовых упражнений, выполняемых в квазиизотоническом режиме в процессе занятий адаптивной 
физической культурой.  
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Annotation 
In this article the attempt has been taken to give the scientific basis to the methods of the complex 

use of differently oriented means for the physical training during the health-improving classes. These 
methods include means, techniques and methodical procedures that create conditions for improving the 
efficiency of the training. The features of the dynamics of the physical and functional training that took 
place under the influence of the offered technique for the training sessions have been shown. The complex 
use of the physical exercises performed in the aerobic mode and strength exercises performed in the quasi-
isotonic mode during the adaptive physical education classes is recommended. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Комплексное использование различных средств физической культуры должно 
быть направленно на обеспечение максимального оздоровительного эффекта. Этот воз-
можно в том случае, если оказывается достаточное воздействие на основные системы 
организма человека [1-6]. Целью настоящего исследования является разработка и апро-
бация методики занятий оздоровительной физической культурой на основе комплексного 
использования физических упражнений различной направленности, оказывающих поло-
жительное воздействие на основные системы организма человека. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  

Материалы, которые представлены в статье, получены в результате собственных 
экспериментальных исследований, обосновывающих эффективность занятий различны-
ми видами двигательной активности. В экспериментальных исследованиях принимали 
участие женщины второго зрелого возраста (n=47). На первом этапе исследовалось влия-
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ние на организм человека от занятий отдельными видами двигательной активности. В 
процессе изучения влияния занятий отдельными видами двигательной активности, были 
внесены коррективы в методику занятий дыхательной гимнастикой А.Н. Стрельниковой, 
изменены режимы проведения статической гимнастики, которая включала в себя асаны 
хатха-йоги и упражнения для укрепления позвоночника. 

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В соответствии с предварительными результатами была разработана методика 
комплексного применения средств физической культуры в процессе оздоровительных 
занятий. Методика оздоровительных занятий, включает в себя: 

1) различные средства физической культуры. Упражнения парадоксальной дыха-
тельной гимнастики Стрельниковой. В соответствии с выявленным воздействием каждо-
го дыхательного упражнения на организм человека был изменен порядок выполнения 
упражнений, что способствует более рациональному распределению нагрузки. Были вне-
сены коррективы в динамику увеличения интенсивности выполнения дыхательных 
упражнений, а именно, последовательное увеличение интенсивности выполнения упраж-
нений с участием мелких мышечных групп, затем увеличивается интенсивность упраж-
нений с участием крупных мышечных групп. Были внесены коррективы, в методику про-
ведения статической гимнастики, которая включала в себя асаны хатха-йоги и упражне-
ния для укрепления позвоночника. При выполнении упражнений для укрепления позво-
ночника использовался квазиизотонический режим выполнения упражнений; 

2) использование метода «строго регламентированного упражнения», что позволя-
ет выполнять упражнения в строго заданной форме и индивидуализировать величину 
нагрузки. Величина нагрузки подбирается индивидуально в соответствии с уровнем фи-
зической и функциональной подготовленности и регулируется продолжительностью вы-
полнения упражнения и интенсивностью; 

3) использование методических приемов, которые позволяют повысить эффектив-
ность занятий. Использование зрительных ориентиров для определения оптимальной 
амплитуды выполнения упражнений силовой направленности. При выполнении упраж-
нений для укрепления позвоночника, обращается внимание на ощущения у занимающих-
ся (ощущения «жжения» в работающих мышечных группах). 

Положительный эффект от реализации предлагаемой методики занятий установ-
лен в ходе эксперимента. В качестве примера приведем динамику функционального со-
стояния и физической подготовленности женщин второго зрелого возраста, которые за-
нимались по предложенной методике занятий (таблица).  

Таблица  
Динамика функционального состояния и физической подготовленности женщин 

второго зрелого возраста за время эксперимента 

Показатели 
Исходные Конечные 

Р 
Х  Х  

Вес, кг 74,9 10,85 71,4 8,21 р0,05 
Индекс Кетле, г/см 462,7 63,11 441,1 39,32 р0,05 
ЧСС в покое, уд/мин 79 9,34 73 8,9 р0,05 
ЧСС после нагрузки, уд/мин 119 19,3 109 11,8 р0,05 
Процент увеличения ЧСС, %  50,6 10,2 49,3 9,7 р0,05 
Время выполнения двигательного задания, с 50,1 11,2 37,8 9,8 р0,05 
Коэффициент функциональной подготовленности, отн.ед. 127,8 7,32 93,2 6,84 р0,01 
Теппинг-тест, количество движений за 30 секунд, раз 155 12,38 161 11,21 р0,05 
Наклон из положения стоя, см -6,4 2,6 -1,3 0,92 р0,05 
Поворот направо, град 22,6 5,1 34,2 4,1 р0,05 
Поворот налево, град 23,4 5,2 33,9 4,0 р0,05 
Поднимание ног из положения лежа, раз 9 2,9 14 2,6 р0,05 
ЖЕЛ, л 2,58 0,224 2,81 0,234 р0,05 
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Исходный уровень женщин, принимавших участие в эксперименте, не имел суще-
ственных отличий от уровня подготовленности женщин, принимавших участие в предва-
рительных исследованиях, результаты которых взяты, как контрольные. За время экспе-
римента произошли достоверные (р≤0,05) положительные изменения большинства пока-
зателей. Положительное влияние занятий по разработанной методике, прежде всего, про-
явилось в том, что значительно уменьшилось время выполнения двигательного задания 
женщинами второго зрелого возраста, при практически неизменном проценте увеличения 
ЧСС при выполнении нагрузки. Таким образом, интенсивность выполнения двигательно-
го задания увеличилась, а реакция организма женщин второго зрелого возраста, практи-
чески не изменилась, что свидетельствует о положительном влиянии занятий по предло-
женной методике на организм взрослого человека. 

Динамика коэффициента функциональной подготовленности (Кфп) за время экспе-
римента подтверждает вышеизложенное. В результате занятий женщины второго зрелого 
возраста достигли удовлетворительного уровня функциональной подготовленности 
(Кфп=93,2±6,84 отн. ед.). После занятий оценка индивидуального коэффициента функци-
ональной подготовленности (Кфп) у четырех женщин второго зрелого возраста, прини-
мавших участие в основном эксперименте, стала соответствовать хорошему уровню 
(табл.). 

Достоверное увеличение (р≤0,05) жизненной емкости легких (таблица) за время 
эксперимента, свидетельствует прежде всего о положительном влиянии внесенных изме-
нений в методику занятий дыхательной гимнастикой. После занятий оценка величины 
жизненной емкости легких значительно возрастает, однако остается низкой и составляет 
83% от должного значения жизненной емкости легких.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, в ходе педагогического эксперимента было установлено положи-
тельное влияние занятий по разработанной методике. Это проявляется в динамике пока-
зателей деятельности сердечно-сосудистой системы, уровня функциональной и физиче-
ской подготовленности женщин. Занятия по разработанной методике способствует рас-
ширению адаптационных резервов основных систем организма человека. Результаты 
проведённых исследований позволяют рекомендовать предлагаемую методику для прак-
тического использования в процессе занятий оздоровительной физической культурой с 
различными категориями населения.  
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Аннотация 
В статье излагаются аспекты информационного подхода в формировании технико-

тактической подготовленности начинающих гандболистов-студентов, предусматривающие исполь-
зование интерактивных обучающих заданий через погружение в моделируемую проблемную ситу-
ацию, в которой вырабатываются правильные решения, необходимые для реализации игровой 
стратегии в процессе соревнований. В результате внедрения в учебный процесс гандболистов-
студентов интерактивных заданий, предусматривающих решение ситуаций-задач по начальному 
обучению индивидуальным, групповым и командным технико-тактическим действиям, произошли 
существенные положительные изменения в практических результатах принятия эффективных ре-
шений в игровой соревновательной деятельности у начинающих гандболистов-студентов. 
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The article presents the aspects of the information approach to the training of the technical and tac-

tical readiness of the beginning handballers students providing the application of the interactive training 


