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Ðèñ. 1. Òðàâìîáåçîïàñíûé òðåíàæåð

Â ïîñëåäíèå ãîäû ïðîäîëæàåòñÿ
ðîñò ÷èñëà ñòóäåíòîâ, ïîëíîñòüþ îñ-
âîáîæäåííûõ îò ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿ-
òèé ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå ïî ñîñòîÿ-
íèþ çäîðîâüÿ. Èññëåäóÿ ýòó, êàê î÷å-
âèäíî, íåæåëàòåëüíóþ òåíäåíöèþ,
êîëëåêòèâ êàôåäðû «Ôèçè÷åñêîå âîñ-
ïèòàíèå è ñïîðò» Êîìñîìîëüñêîãî-íà-
Àìóðå ãîñóäàðñòâåííîãî òåõíè÷åñêî-
ãî óíèâåðñèòåòà âûäåëèë îñíîâíûå
ôàêòîðû è îáñòîÿòåëüñòâà, íà ôîíå
êîòîðûõ îíà ðàçâåðòûâàåòñÿ.

� òåððèòîðèàëüíàÿ óäàëåííîñòü
Äàëüíåãî Âîñòîêà îò åâðîïåéñêîé ÷àñ-
òè Ðîññèè;

� ìàëàÿ ïëîòíîñòü íàñåëåíèÿ, ïðî-
æèâàþùåãî íà îãðîìíîé òåððèòîðèè,
íàõîäÿùåéñÿ â îêðóæåíèè ñòðàí Àçè-
àòñêî-Òèõîîêåàíñêîãî ðåãèîíà;

� íåïîäãîòîâëåííîñòü íàñåëåíèÿ ê
æèçíè è òðóäó â óñëîâèÿõ ñîâðåìåí-
íîãî ïîñòèíäóñòðèàëüíîãî îáùåñòâà;

� ýêñòðåìàëüíûå óñëîâèÿ æèçíè è
òåìïû êëèìàòè÷åñêèõ èçìåíåíèé, òðå-
áóþùèõ îò ÷åëîâåêà ïîñòîÿííîãî ïðè-
ñïîñîáëåíèÿ ê ýòèì óñëîâèÿì è òàêèì
îáðàçîì ñêàçûâàþùèõñÿ íà åãî ôèçè-
÷åñêîì ñîñòîÿíèè.

Ïîä âîçäåéñòâèåì ýòèõ îáñòîÿ-
òåëüñòâ ñîêðàùàþòñÿ ðåçåðâû îðãàíèç-
ìà, íàðóøàþòñÿ ïðîöåññû åãî ñàìî-
ðåãóëÿöèè, íàìå÷àåòñÿ îòñòàâàíèå â
ôèçè÷åñêîì ðàçâèòèè ìîëîäûõ ëþäåé.

Îáó÷åíèå äàííîé êàòåãîðèè ñòóäåí-
òîâ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé áîëåå ñëîæ-

íóþ çàäà÷ó, ÷åì çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðîé ñ ïðàêòè÷åñêè çäîðîâûìè
ìîëîäûìè ëþäüìè. Òåì áîëåå ÷òî â
áîëüøèíñòâå ñâîåì ó íèõ íå òîëüêî
ñëàáûå çíàíèÿ ïî êóðñó ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû, íî è íèçêèé óðîâåíü äâè-
ãàòåëüíîé àêòèâíîñòè.

Íåîáõîäèìîñòü è àêòóàëüíîñòü ðàç-
ðàáîòîê äîñòóïíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæ-

íåíèé äëÿ ñòóäåíòîâ ñ íèçêèì óðîâ-
íåì äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè â ñèñòå-
ìå âûñøåé òåõíè÷åñêîé øêîëû ìû ðàñ-
ñìàòðèâàåì ñ òî÷êè çðåíèÿ äâóõ âàæ-

íåéøèõ êîíöåïòóàëüíûõ ïîëîæåíèé.
Âî-ïåðâûõ, ìû èñõîäèì èç ñàìîñòîÿ-
òåëüíîé ïîòðåáíîñòè îáåñïå÷åíèÿ åñ-
òåñòâåííîé îñíîâû æèçíåäåÿòåëüíîñ-
òè ÷åëîâåêà. Âî-âòîðûõ, ìû ïîëàãàåì,
÷òî ôèçè÷åñêîå âîñïèòàíèå äëÿ âñåõ
ñòóäåíòîâ íåîáõîäèìî â öåëÿõ ôîðìè-
ðîâàíèÿ ãàðìîíè÷íî ðàçâèòîé ëè÷íî-
ñòè. Íàøó òî÷êó çðåíèÿ ðàçäåëÿþò áî-

ëåå 80% (199 ÷åëîâåê) èç ÷èñëà îïðî-
øåííûõ ñòóäåíòîâ ñ íèçêèì óðîâíåì
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè.

Êîëëåêòèâ êàôåäðû ðàçðàáîòàë è
âíåäðèë â ó÷åáíûé ïðîöåññ èííîâà-
öèîííóþ ïðîãðàììó äëÿ ýòèõ ñòóäåí-
òîâ, ñîãëàñíî êîòîðîé ðàñïðåäåëåíèå
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ïî êóðñàì îñó-

Å.Â. Ìàòóõíî,
Êîìñîìîëüñêèé-íà-Àìóðå ãîñóäàðñòâåííûé òåõíè÷åñêèé
óíèâåðñèòåò

Èñïîëüçîâàíèå òðåíàæåðîâ
â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ
ñòóäåíòîâ
ñ íèçêèì óðîâíåì
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè

Ñòàòüÿ ïóáëèêóåòñÿ ïî ðåêîìåíäàöèè Â.Ê. Ñòðó÷êîâà, ïðîôåññîðà, çàâåäóþùåãî êàôåäðîé
ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà Êîìñîìîëüñêîãî-íà-Àìóðå ãîñóäàðñòâåííîãî òåõíè÷åñêîãî
óíèâåðñèòåòà, çàñëóæåííîãî ðàáîòíèêà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, ïî÷åòíîãî ðàáîòíèêà âûñøåãî
ïðîôåññèîíàëüíîãî îáðàçîâàíèÿ, çàñëóæåííîãî òðåíåðà Ðîññèè.
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Ðèñ. 2. Ïîäòÿãèâàíèå íîã ê ãðóäè, ëåæà
íà ñêàìüå

ùåñòâëÿåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: îêî-
ëî 40% àóäèòîðíîãî âðåìåíè óäåëÿ-
åòñÿ ïðàêòè÷åñêèì çàíÿòèÿì ñ èñïîëü-
çîâàíèåì äîñòóïíûõ ôèçè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé, 55% âðåìåíè � òåîðåòè-
÷åñêèì çàíÿòèÿì, 15% âðåìåíè � ñà-

ìîñòîÿòåëüíîé ïîäãîòîâêå.
Ñîäåðæàíèå òåîðåòè÷åñêîãî ðàçäå-

ëà ïðîãðàììû ïðåäïîëàãàåò îâëàäå-
íèå ñòóäåíòàìè çíàíèÿìè ïî îñíîâàì
çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè, à òàêæå ïî
òåîðèè è ìåòîäèêå ôèçè÷åñêîãî âîñ-
ïèòàíèÿ. Òåîðåòè÷åñêèå çíàíèÿ ñîîá-
ùàþòñÿ â ôîðìå ëåêöèé, áåñåä, ñå-
ìèíàðîâ, à òàêæå ïóòåì ñàìîñòîÿòåëü-
íîãî èçó÷åíèÿ ñòóäåíòàìè ó÷åáíîé è
ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðû.

Ïðàêòè÷åñêèé ðàçäåë ïðîãðàììû
íàïðàâëåí íà ðåøåíèå ôèçêóëüòóðíî-
îçäîðîâèòåëüíûõ çàäà÷. Çàíÿòèÿ ïðî-
âîäÿòñÿ ñ øèðîêèì èñïîëüçîâàíèåì
ðàçíîîáðàçíûõ äîñòóïíûõ ñðåäñòâ ôè-
çè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ è âêëþ÷àþò îç-

äîðîâèòåëüíûå íàïðàâëåíèÿ
ëåãêîé àòëåòèêè, ãèìíàñòèêè,
íåòðàäèöèîííûõ âèäîâ ôèçè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèé, à òàêæå
îáùåðàçâèâàþùèå äîñòóïíûå
ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñ èñ-
ïîëüçîâàíèåì òðåíàæåðîâ.

Â ñâÿçè ñ òåì ÷òî âûáîð êîí-
êðåòíûõ âèäîâ ôèçè÷åñêèõ óï-
ðàæíåíèé âî ìíîãîì çàâèñèò
îò ñêëîííîñòåé êàæäîãî ÷åëî-
âåêà è åãî èíäèâèäóàëüíûõ
îñîáåííîñòåé, ìû ðàññìàòðè-
âàåì ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ
ñ ïîçèöèè ïîëîæèòåëüíîãî
âëèÿíèÿ äâèãàòåëüíûõ äåé-
ñòâèé, êîòîðîå îïðåäåëÿåòñÿ
ñëåäóþùèìè òðåáîâàíèÿìè:
âñåñòîðîííåå âîçäåéñòâèå íà
îðãàíèçì, äîñòóïíîñòü, áåçî-
ïàñíîñòü, ïîëîæèòåëüíîå ýìî-
öèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå.

Ïîòðåáíîñòü âî âñïîìîãà-
òåëüíûõ ñðåäñòâàõ äëÿ óêðåï-
ëåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ çäîðîâüÿ
ñòóäåíòîâ ñ íèçêèì óðîâíåì
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, ïî
íàøåìó ìíåíèþ, çíà÷èòåëüíà.
Â ñâÿçè ñ ýòèì íàó÷íî-èññëå-
äîâàòåëüñêîé ëàáîðàòîðèåé
êàôåäðû ôèçè÷åñêîãî âîñïè-
òàíèÿ Êîìñîìîëüñêîãî-íà-
Àìóðå ãîñóäàðñòâåííîãî òåõ-
íè÷åñêîãî óíèâåðñèòåòà áûë

ðàçðàáîòàí è çàïàòåíòîâàí òðåíàæåð
(ïàòåíò Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè
¹ 2254893), ïðåäñòàâëåííûé íà ðèñ. 1.

Äàííûé òðåíàæåð íå èìååò àíàëîãîâ
â ìèðå. Îí óíèêàëåí ïî ñâîåé çíà÷èìî-
ñòè: îáùåäîñòóïåí, òðàâìîáåçîïàñåí,
òðàíñïîðòàáåëåí, êîìïàêòåí, ìàëîìåòàë-
ëîåìîê è ìîæåò èñïîëüçîâàòüñÿ â êà÷å-
ñòâå ðåàáèëèòàöèîííîãî ñðåäñòâà äëÿ
âîññòàíîâëåíèÿ äâèãàòåëüíîé àêòèâíî-
ñòè è êîîðäèíàöèè äâèæåíèé áîëüíûõ

ñ íàðóøåíèåì îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àï-
ïàðàòà, äëÿ ðàçðàáîòêè ìûøö è ñóñòà-
âîâ ïîñëå òðàâì è îïåðàöèé. Òàêæå îí
ýôôåêòèâíî ïðèìåíÿåòñÿ äëÿ âîñïîëíå-
íèÿ íåäîñòàòêà äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñ-
òè, ò.å. äëÿ òðåíèðîâêè ñòóäåíòîâ ñ íèç-
êèì óðîâíåì äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè.

Â ðåçóëüòàòå âíåäðåíèÿ äàííîãî
òðåíàæåðà â ïåäàãîãè÷åñêèé ïðîöåññ
íàìè ïîëó÷åíû ýêñïåðèìåíòàëüíûå
ìàòåðèàëû, ïîçâîëÿþùèå ñäåëàòü ñëå-
äóþùèå âûâîäû:

� íàø òðåíàæåð äàåò âîçìîæíîñòü
êàæäîìó ñòóäåíòó ñ íèçêèì óðîâíåì
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè âûáðàòü óï-
ðàæíåíèÿ, ñîîòâåòñòâóþùèå åãî èíäè-
âèäóàëüíûì ñïîñîáíîñòÿì, ñêëîííî-
ñòÿì è èíòåðåñàì;

� çàíÿòèÿ íà òðàâìîáåçîïàñíîì
òðåíàæåðå ñïîñîáñòâóþò óëó÷øåíèþ
íàñòðîåíèÿ (76%) è ôèçè÷åñêîãî ñî-
ñòîÿíèÿ (65%), à òàêæå ìåæëè÷íîñò-
íîìó îáùåíèþ (33%).

Â õîäå èññëåäîâàíèÿ íàìè áûëè
ðàçðàáîòàíû è ýêñïåðèìåíòàëüíî îáî-
ñíîâàíû êîìïëåêñû äîñòóïíûõ ôèçè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèé, âûïîëíÿåìûå íà
ðàçðàáîòàííîì òðåíàæåðå.

Ïîäòÿãèâàíèå íîã ê ãðóäè, ëåæà íà
ñêàìüå (ðèñ. 2)

� Ðàçâèâàåò ïðèâîäÿùèå ìûøöû
áåäðà è áðþøíîãî ïðåññà.

Ïðèñåäàíèå (ðèñ. 3)
� Óêðåïëÿåò áåäðà è ÿãîäè÷íûå

ìûøöû.
Òàêèì îáðàçîì, âûïîëíåíèå ñòó-

äåíòàìè êîìïëåêñîâ äîñòóïíûõ ôèçè-
÷åñêèõ óïðàæíåíèé íà ðàçðàáîòàííîì
òðåíàæåðå çàìåòíî óëó÷øàåò çäîðî-
âüå, ïîìîãàåò ïîñòîÿííî íàõîäèòüñÿ
â õîðîøåì íàñòðîåíèè, óïðàâëÿòü ñâî-
èìè ýìîöèÿìè, áûñòðî âîññòàíàâëè-
âàòüñÿ ïîñëå íàïðÿæåííîãî ó÷åáíîãî
äíÿ.

Ãëàâíûì òåõíîëîãè÷åñêèì êîìïî-
íåíòîì ïîñòðîåíèÿ ó÷åáíîãî ïðîöåñ-
ñà ïî âñåì íàïðàâëåíèÿì äîñòóïíîé
äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè ÿâëÿåòñÿ
ñòðîãàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü (ýòàï-
íîñòü) óñâîåíèÿ ó÷åáíîãî ìàòåðèàëà:

� ïåðâûé ýòàï � èäåíòèôèêàöèÿ.
Àêòèâíîå óñâîåíèå çíàíèé è ñïîñî-
áîâ ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè, à òàêæå îâëàäåíèå äî-
ñòóïíûìè äâèæåíèÿìè è æèçíåííî
âàæíûìè äâèãàòåëüíûìè äåéñòâèÿìè;

� âòîðîé ýòàï � èíäèâèäóàëèçà-
öèÿ. Óñâîåíèå çíàíèé, âîñïðîèçâåäå-
íèå äîñòóïíûõ óìåíèé è äâèãàòåëü-
íûõ äåéñòâèé. Ïðè ýòîì ïðîöåññ âîñ-
ïðîèçâåäåíèÿ îïîñðåäóåòñÿ ñâîåîáðà-

Åëåíà Âèêòîðîâíà Ìàòóõíî
êàíäèäàò ïåäàãîãè÷åñêèõ íàóê, äîöåíò êàôåäðû ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ è ñïîðòà Êîìñîìîëüñêîãî-íà-Àìóðå ãîñóäàðñòâåííîãî
òåõíè÷åñêîãî óíèâåðñèòåòà. Ñôåðà íàó÷íûõ èíòåðåñîâ: îðãàíèçàöèÿ
ïåäàãîãè÷åñêîãî ïðîöåññà ñî ñòóäåíòàìè, ïîëíîñòüþ îñâîáîæäåííûìè
îò ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîìó âîñïèòàíèþ. Àâòîð
øåñòèäåñÿòè ÷åòûðåõ íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêèõ ïóáëèêàöèé

45



çèåì è íåïîâòîðèìîé ñîâîêóïíîñòüþ
èíäèâèäóàëüíûõ ôèçè÷åñêèõ ñïîñîá-
íîñòåé è ëè÷íîñòíûõ îñîáåííîñòåé;

� òðåòèé ýòàï � àêòóàëèçàöèÿ. Àê-
òèâíîå îâëàäåíèå ðàçíîîáðàçíûìè
ôîðìàìè è ðàçíîâèäíîñòÿìè ôèç-
êóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé äåÿòåëü-

íîñòè, èõ âîñïðîèçâåäåíèå è öåëåíàï-
ðàâëåííîå èñïîëüçîâàíèå, îáåñïå÷è-
âàþùåå ôîðìèðîâàíèå ñîáñòâåííîãî

èíäèâèäóàëüíîãî îïûòà è ñîçäàíèå
íîâûõ èíäèâèäóàëüíûõ îáðàçöîâ è
öåííîñòåé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, íå-
ïîñðåäñòâåííî ñâÿçàííûõ ñ óäîâëåò-

âîðåíèåì ëè÷íûõ èíòåðåñîâ è ïîòðåá-
íîñòåé.

Îáîçíà÷åííûå âûøå ýòàïû íå èçî-
ëèðîâàíû äðóã îò äðóãà, à, íà-
ïðîòèâ, îêàçûâàþò âçàèìíîå
âëèÿíèå è äîïîëíÿþò äðóã
äðóãà.

Îáîáùàÿ, ìîæíî ñ óâåðåí-
íîñòüþ ñêàçàòü, ÷òî ïðåäëàãà-
åìàÿ íàìè ñîâðåìåííàÿ òåõíî-
ëîãèÿ ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ
ïîçâîëÿåò ñäåëàòü çàìåòíûé
øàã âïåðåä â ðàçâèòèè îáðà-
çîâàòåëüíîé îáëàñòè «Ôèçè-
÷åñêàÿ êóëüòóðà», çàêëàäûâàÿ
ïðåäïîñûëêè ñîçäàíèÿ, âíå-
äðåíèÿ è êóëüòèâèðîâàíèÿ íî-
âûõ ôîðì îðãàíèçàöèè ôèç-
êóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé
äåÿòåëüíîñòè äëÿ ñòóäåíòîâ ñ
íèçêèì óðîâíåì äâèãàòåëüíîé
àêòèâíîñòè.

Ëèòåðàòóðà

Ôåäîðîâ Â.Â. Ñîöèàëüíî-ïåäàãîãè÷åñ-

êèå îñíîâû ãóìàíèçàöèè ôèçêóëüòóðíîãî

îáðàçîâàíèÿ ñòóäåíòîâ òåõíè÷åñêîãî âóçà.

Õàáàðîâñê, 2001.
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