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ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ И СТИМУЛИРУЮЩИЕ СРЕДСТВА  
НА ЗАНЯТИЯХ ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ СТУДЕНТОВ 

Климов Н. М., ст. преподаватель  

Запорожский государственный университет 

Общеизвестно, что физические упражнения способствуют повышению функционального состояния 
организма, создают специальный, направленный эффект самого различного состояния. Учитывая 
особенности контингента студентов, мы считаем необходимым для занятий подбирать упражнения, 
имеющие достаточно выраженный оздоровительный и развивающий (стимулирующий) эффект. К такого 
рода упражнениям мы относим следующие группы физических упражнений: 1) общеоздоровительные � 
оказывают общий неспецифический эффект; 2) специально-оздоровительные (лечебные) � при 
необходимости используются для воздействия на конкретное звено болезненного процесса в организме; 
3) общеразвивающие или общестимулирующие � оказывают развивающий эффект на все функции 
организма, стимулируют физическое развитие, создают базу для развития основных физических качеств; 
4) специально-развивающие � развивают отдельные двигательные качества: силу, скорость, 
выносливость, гибкость и т.д., вызывая в организме специфические изменения. Физические упражнения 
на занятии следует использовать в той последовательности, которую мы дали в классификации. Они 
являются основным элементом содержания занятия по физической культуре. Комплексным 
использованием различных упражнений достигается необходимая общая двигательная активность, 
обеспечивающая оздоровительно-развивающее воздействие на молодой организм. 

Приведём краткую характеристику упражнений в соответствии с их практической направленностью. 

1. Общеоздоровительные: а) динамически циклические упражнения, вызывающие малую 
физиологическую реакцию (при малой реакции частота пульса увеличивается до 120 уд./мин., кровяное 
давление не повышается. Упражнения с умеренной реакцией дают большие сдвиги в организме: пульс 
120 � 150 уд./мин., кровяное систолическое давление повышается до 150 мм рт.ст.); б) упражнения, 
формирующие и исправляющие осанку; в) дыхательные упражнения (направлены на формирование 
навыков рационального дыхания) � умение дышать полно (грудной и диафрагмальный типы дыхания); 
умение дышать ритмично. 

2. Специальные оздоровительные физические упражнения дают перспективу достижения необходимого 
уровня функционального состояния организма (используются на занятиях специальных групп). 

3. Общеразвивающие упражнения: а) динамические циклические упражнения, вызывающие большую 
физиологическую реакцию. Достигается при выполнении динамических гимнастических упражнений в 
значительном темпе (частота пульса 150 � 180 уд./мин., систолическое давление повышается до 180 мм 
рт.ст.); б) силовые упражнения. Если в упражнении участвует не менее 2/3 общей мышечной массы тела, 
то наблюдается выраженная общая реакция организма. При этом стимулируются железы внутренней 
секреции (гипофиз, половые), которые выбрасывают анаболические, ростовые гормоны, 
способствующие усилению процессов белкового синтеза. 

4. Специально-развивающие упражнения способствуют развитию отдельных двигательных качеств до 
уровня нормативных требований. 

Правильный подбор физических упражнений, чёткая и грамотная работа преподавателя должны 
обеспечить высокий уровень физической подготовленности студентов, приучить большинство юношей и 
девушек к систематическим занятиям физической культурой. 
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