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ской культуре для обучающихся с ОВЗ и ин-
валидностью» и проверка экспериментально-
опытным путем результативности использова-
ния программы с элементами фитнеса для сту-
дентов с ОВЗ.

Обучение в вузе увеличивает нагрузку на 
организм учащегося. Студенты ведут малоак-
тивный образ жизни, вследствие чего возника-
ет дефицит мышечной деятельности и увели-
чивается статическое напряжение. 

В высшие учебные заведения наряду со 
здоровыми студентами поступают лица, име-
ющие различные отклонения в состоянии здо-
ровья. После медицинского осмотра студен-
тов, поступивших на первый курс, происхо-
дит распределение на три медицинские груп-
пы – основную, подготовительную и специ-
альную.

К основной медицинской группе (пер-
вая группа здоровья) относятся обучающиеся 
без отклонений в состоянии здоровья и физи-
ческом развитии, имеющие хорошее функци-
ональное состояние и соответствующую воз-
расту физическую подготовленность, а также 
учащиеся с незначительными (чаще функцио-
нальными) отклонениями. Студенты, отнесен-
ные к этой группе, посещают практические за-
нятия в полном объеме по учебной программе 
физической культуры с использованием здо-
ровьесберегающих технологий, проходят под-
готовку и сдают тесты индивидуальной физи-
ческой подготовленности.

К подготовительной медицинской группе 
(вторая группа здоровья) относятся обучаю-
щиеся, имеющие те или иные морфофункци-
ональные отклонения или физически слабо 
подготовленные, а также входящие в груп-
пы риска по возникновению патологии или с 
хроническими заболеваниями в стадии стой-
кой клинико-лабораторной ремиссии не ме-
нее 3−5 лет. Отнесенным к этой группе раз-
решаются занятия по дисциплине при усло-
вии постепенного освоения комплекса дви-
гательных умений и навыков, особенно с по-
вышенными требованиями к организму, а 
также при условии дозировки физической 
нагрузки и исключения противопоказан-
ных движений. Данные студенты занимают-
ся вместе со студентами основной медицин-
ской группы. 

Обучающимся первой и второй групп здо-
ровья предоставляется право выбора дисци-
плин вариативной части основной професси-
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Физическая культура представлена в выс-
ших учебных заведениях как учебная дисци-
плина и важнейший компонент целостного 
развития личности во взаимосвязи ее биологи-
ческого, социального, духовного начал. Явля-
ясь составной частью общей культуры и сред-
ством профессиональной подготовки студен-
тов в течение всего периода обучения, физиче-
ская культура выступает обязательным разде-
лом гуманитарного компонента образования, 
значимость которого проявляется в гармони-
зации духовных и физических сил, формиро-
вании таких общечеловеческих ценностей, как 
здоровье, физическое и психическое благопо-
лучие, физическое совершенство. «Электив-
ный курс по физической культуре для обучаю-
щихся с ОВЗ и инвалидностью» – единствен-
ная практико-ориентированная дисциплина, 
оказывающая прямое, а не опосредованное 
влияние на здоровье человека, поэтому особо 
актуальна разработка новых здоровьесберега-
ющих технологий проведения занятий. 

Цель исследования – поиск эффективных 
средств повышения уровня физического со-
стояния студентов с ограниченными возмож-
ностями здоровья в период обучения в вузе 
по дисциплине «Элективный курс по физиче-
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–  обучение элементарным навыкам само-
контроля.

К специальной медицинской группе от-
носят тех студентов, состояние здоровья ко-
торых требует занятий физическими упраж-
нениями по индивидуальной программе, учи-
тывающей их особенности. Это не означает, 
что их нужно освобождать от занятий физиче-
ской культурой, что так широко практикует-
ся, потому что позволяет отмахнуться от про-
блем студентов, которым физические упраж-
нения (правильно организованные) еще нуж-
нее, чем здоровым. Занятия физической куль-
турой для студентов, отнесенных к специаль-
ной медицинской группе, являются обязатель-
ными и включаются в структуру общей учеб-
ной нагрузки. Полное освобождение от физи-
ческих нагрузок не приносит пользы их здо-
ровью. Однако в специальной медицинской 
группе выделяются студенты, имеющие зна-
чительные отклонения в состоянии здоровья 
постоянного (хронические заболевания в ста-
дии субкомпенсации) и временного характера, 
а также обучающиеся с инвалидностью. Само-
стоятельная работа таких студентов включает 
в себя подготовку рефератов, презентаций по 
теме, предложенной преподавателем.

При изучении дисциплины «Элективный 
курс по физической культуре для обучающих-
ся с ОВЗ и инвалидностью» используются раз-
ные виды физических упражнений: легкая ат-
летика, лыжная подготовка, общая физическая 
подготовка, общеразвивающие упражнения с 
предметами, а также элементы фитнеса [2].

Слово фитнес произошло от английско-
го fitness: от глагола “to fit” – соответствовать, 
быть в хорошей форме. В настоящее время в 
более широком смысле фитнес – это общая фи-
зическая подготовка организма человека.

Программа с элементами фитнеса для сту-
дентов специальной медицинской группы 
должна представлять собой тщательно раз-
работанную систему, призванную развивать 
определенные качества обучающихся (вынос-
ливость, скорость, координацию движений). В 
основе данной программы сочетаются атлети-
ческие и двигательные упражнения, которые 
дают эффект коррекции индивидуального фи-
зического развития студентов.

Программа состоит из пяти блоков, вклю-
чающих общеразвивающие упражнения под 
музыку в танцевальном ритме. В каждом по-
следующем блоке набор упражнений услож-
няется, а также увеличивается темп их выпол-
нения. При соблюдении принципов физиче-
ского воспитания – последовательности, си-

ональной образовательной программы. Исхо-
дя из личных предпочтений, студент может 
выбрать «Элективный курс по подвижным и 
спортивным играм» или «Элективный курс по 
общей физической подготовке».

 К специальной медицинской группе (тре-
тья группа здоровья) относятся обучающиеся 
с ограниченными возможностями здоровья и 
инвалидностью. В данную категорию входят 
обучающиеся, имеющие хронические заболе-
вания, врожденные пороки развития в стадии 
компенсации или временного характера, от-
клонения в физическом развитии, требующие 
ограничения физических нагрузок. 

Повышенные учебные нагрузки увеличи-
вают степень вероятности возникновения у 
учащихся отклонений в состоянии здоровья: 
нарушения осанки, зрения, повышения арте-
риального давления, накопления избыточной 
массы тела, что формирует предрасположен-
ность к различным заболеваниям сердечно-
сосудистой, дыхательной систем, нарушению 
обмена веществ и др.

По данным медицинских исследований, 
30% студентов относятся к специальной ме-
дицинской группе, а в ряде высших учебных 
заведений этот процент значительно выше (до 
50%) [1]. Занятия физическими упражнени-
ями со студентами, имеющими отклонения в 
состоянии здоровья, способствуют укрепле-
нию организма, повышению его сопротивляе-
мости заболеваниям, положительно влияют на 
функции всех его систем в их сложном взаи-
модействии.

В процессе физического воспитания уча-
щихся, отнесенных к специальной медицин-
ской группе, решаются следующие задачи:

–  укрепление здоровья, улучшение физи-
ческого развития, закаливание организма;

–  расширение диапазона функциональ-
ных возможностей основных физиологиче-
ских систем организма, ответственных за 
энергообеспечение;

–  повышение иммунитета;
–  освоение основных двигательных навы-

ков и качеств;
–  воспитание морально-волевых качеств 

и интереса к регулярным самостоятельным за-
нятиям физической культурой;

–  разъяснение значения здорового образа 
жизни, принципов гигиены, правильного ре-
жима труда и отдыха, рационального питания, 
пребывания на воздухе;

–  популяризация здорового образа жиз-
ни;
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стического отделений в количестве 36 чело-
век (3 группы по 12 человек). Для определе-
ния уровня физического состояния студентов 
специальной медицинской группы использо-
вались следующие параметры: вес, рост, жиз-
ненная емкость легких (ЖЕЛ), частота сердеч-
ных сокращений (ЧСС), артериальное давле-
ние (АД), динамометрия кисти (ДМ кисти), 
время восстановления после физической на-
грузки. Эксперимент проводился в период  
изучения всего курса дисциплины «Электив-
ный курс по физической культуре для обуча-
ющихся с ОВЗ и инвалидностью», а именно с 
сентября 2013 г. по май 2016 г. В ходе экспе-
римента была создана база данных. Тестирова-
ние проводилось в 5 этапов: первичное тести-
рование – 1-й семестр, текущее тестирование – 
2-й семестр, текущее тестирование – 3-й, те-
кущее тестирование – 4-й, итоговое тестиро-
вание – 5-й семестр.

С опорой на научные разработки доктора 
педагогических наук, профессора В.И. Усако-
ва, посвященные определению индивидуаль-
ного темпа прироста показателей функцио-
нального состояния, нами была вычислена ди-
намика физического состояния студентов спе-
циальной медицинской группы по следующей 
формуле:

,

где Тпр – темпы прироста; +V1 – исходный 
показатель; +V2 – конечный показатель [3].

По итогам тестирования проводился мо-
ниторинг физических кондиций студентов 
специальной медицинской группы. Данные 
мониторинга свидетельствуют о незначитель-
ном приросте показателей физических конди-
ций у контрольной группы, в отличие от экспе-
риментальной, у которой по некоторым пока-
зателям виден значительный прогресс. К при-
меру, по показателю ЖЕЛ у студентов в экспе-
риментальной группе прирост составил 18 см3, 
в то время как в контрольной группе − 6 см3. 
Время восстановления после физической на-
грузки в экспериментальной группе сократи-
лось на 16 сек, а в контрольной − на 5.

Динамика физического состояния студен-
тов подтверждает эффективность использова-
ния элементов фитнеса на занятиях специаль-
ных медицинских групп. Данные мониторин-
га свидетельствуют о взаимосвязи использова-
ния программы с элементами фитнеса с улуч-
шением физического состояния студентов, по-
вышением общей выносливости, снижением 
веса, а также появлением интереса к заняти-

стематичности и доступности – студенты на 
каждом последующем занятии закрепляют вы-
ученные движения и обучаются новым двига-
тельным действиям. 

Положительное воздействие комплекса 
упражнений данной программы выражается в 
развитии у студентов жизнерадостности, энер-
гичности, собранности, уверенности в себе. 
Движения в танцевальном стиле, соответству-
ющие физиологическим возможностям орга-
низма, оказывают оздоровительный и лечеб-
ный эффект, а эмоциональный фон повышает 
мотивацию студентов к занятиям физической 
культурой.

Основной целью данной программы явля-
ется не просто достижение каких-либо спор-
тивных результатов, а формирование у сту-
дентов привычки выполнять комплекс упраж-
нений в заданное время, в определенном тем-
пе с использованием музыкального сопровож- 
дения.

Программа с элементами фитнеса помога-
ет стать выносливее и сильнее, развивает гиб-
кость и снижает вероятность получения травм, 
а также является профилактикой различных 
сердечно-сосудистых заболеваний. Снижается 
шанс образования тромбов, т. к. во время за-
нятий обогащенная кислородом кровь быстрее 
движется по сосудам [4]. Незначительные не-
домогания уходят вследствие укрепления им-
мунитета. Разработанная нами программа с 
элементами фитнеса помогает улучшить осан-
ку, укрепить мышцы, сделать талию тонкой и 
избавиться от лишнего веса, в результате чего 
улучшается метаболизм [5].

Поскольку в программу включены танце-
вальные движения под музыку, занятия прохо-
дят на высоком эмоциональном подъеме, в ре-
зультате чего повышается посещаемость сту-
дентов, а главное – появляется интерес к регу-
лярным занятиям физической культурой. 

Методы организации исследования: 
констатирующий, формирующий, контроль-
ный этапы эксперимента по повышению уров-
ня физического состояния студентов специ-
альной медицинской группы, тестирование, 
мониторинг.

Результаты исследования и их обсужде-
ние. Экспериментально-опытная работа про-
водилась на базе факультета иностранных 
языков Красноярского государственного педа-
гогического университета им. В.П. Астафьева. 
В экспериментальную группу вошли студенты 
английского отделения в количестве 30 чело-
век (3 группы по 10 человек), в контрольную –  
студенты немецкого, французского и лингви-

Тпр= (V 2− V 1)
1/2(V 1+V 2)
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gos. ped. un-t im. V.P. Astaf'eva, 2012.

Fitness elements at physical training 
classes for students with health 
disabilities
One of the most important issues for students with 
health disabilities is the strengthening and keeping 
fit throughout the period of study at the University. 
The educational program with the elements of 
fitness is aimed to improve the physical condition of 
students with disabilities, and monitoring of physical 
state of students of a special medical group proves 
the efficiency of this program.

Key words: physical education, students, conditions, 
fitness, special medical group, physical state, 
monitoring.

(Статья поступила в редакцию 06.02.2017)

ям физической культурой и ростом посещае-
мости.

Выводы. Решение задачи укрепления здо-
ровья студентов, отнесенных к специальной 
медицинской группе, лежит в поиске новых 
технологий проведения занятий по дисципли-
не «Элективный курс по физической культу-
ре для обучающихся с ОВЗ и инвалидностью». 
Разработанная нами программа на основе ис-
пользования элементов фитнеса для студентов 
с отклонениями здоровья связана с обеспече-
нием необходимой двигательной активности, 
поддержанием оптимального уровня физиче-
ской, функциональной подготовленности в 
период обучения, коррекцией индивидуально-
го физического развития, освоением необхо-
димых навыков. Положительные результаты 
экспериментально-опытной работы подтверж-
дают эффективность разработанной и реализо-
ванной программы с использованием элемен-
тов фитнеса для студентов с ограниченными 
возможностями здоровья.
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Динамика индивидуальных показателей физического состояния студентов

Параметры

Экспериментальная группа Контрольная группа

начало эксперимента 
(средний показатель)

окончание 
эксперимента (средний 

показатель)

начало эксперимента 
(средний показатель) 

окончание эксперимента 
(средний показатель)

ЖЕЛ (см3 ) 337 355 344 350
ЧСС 86 80 86 84
АД 130:90 125:85 130:85 130:85

ДМ кисти (правая / 
левая) 22,5/22,6 22,8/22,8 21/20,8 21/20,8

Время 
восстановления 

после нагрузки (сек)
1, 56 1,40 1,45 1,40


