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УДК 796/799
Ф1З1ЧНЫЯ ПРАКТЫКАВАНН1 -  ШЛЯХ ДА ЗДАРОУЯ
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Загадчык каведры физичнага выхавання i спорту Брэсцкага дзяржаунага тэхшчнага
унiверсiтэта , Рэспублiка Беларусь 

Жукавец Вжтар !ванав1ч 
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Анатацыя: Асноунай мэтай ф1зкультурна-аздарауленчай працы у  ВНУ з ’яуляецца 
умацаванне здароуя i павышэнне працаздольнасц студэнтау. Праведзенае намi 
даследаванне у  Брэсцк1м дзяржауным утверстэце паказала, што ёсць шэраг 
эфектыуных натрункау арганiзацыi гэтай працы, калi улiчваць ступень i структуру 
захворанняу навучэнцау.

Ключавыя словы: Ф1з1чнае выхаванне, ф1з1чная культура, здаровы лад жыцця.

Як выявшася у час даследавання, у студэнтау пераважаюць прастудныя захворванш, 
на друпм месцы -  сардэчна-сасудзютыя, за iмi iдуць хваробы зроку, апорна-рухавага 
апарата i органау стрававання. Назiранне i апытанне паказала, што многiя юнаю i 
дзяучаты, якiя маюць адхшенш у здароу^ у школе былi вызвалены ад заняткау фiзiчнай 
культурай, не наведвалi кабiнеты ЛФК пры палiклiнiках цi на месцы жыхарства. Ва 
унiверсiтэце яны залiчваюца у асобныя групы без дыферэнцыяцып па хваробах, што у 
сваю чаргу з’яуляецца ненармальнай з’явай i стварае цяжкасщ пры вызначэннi кожнаму з 
iх фiзiчных нагрузак. У гэтых умовах асаблiвае значэнне набывае шдывщуальны падыход 
да кожнага студэнта з улшам характару адхiлення у яго здароуг Заняткi з такiмi 
студэнтамi павiнны будавацца на аснове дадзеных медыцынскага абследавання i iх 
самакантролю [1].

Студэнты з аслабленым здароуем, якiя займаюцца фiзiчнай культурай у 
спецыяльных групах, павiнны умець самастойна кантраляваць стан свайго здароуя. Каб 
зрабщь гэта, iм трэба ведаць паказчыю свайго фiзiчнага развiцця.

Зыходзячы з атрыманых паказчыкау, можна падабраць аптымалюную нагрузку пры 
розн^1х хваробах.

Для вызначэння стану фiзiчнай падрыхтоую студэнтау з захворваннямi можна 
выкарыстаць кантрольныя тэсты.

1. Скачкi у даужыню з месца (даюць звестю пра развiццё мышцау ног): 180 см -  
выдатна, 170 см -  добра, 158 см -  здавальняюча.

2. Падцягванне на шзкай перакладзше (правяраецца сша мышцау рук): 15 разоу -  
выдатна, 11 -  добра, 8 -  здавальняюча.

3. Згшанне i разгiнанне рук з упору лежачы (выяуляецца сша рук, стны, плечавога 
пояса): 9 разоу -  выдатна, 7 -  добра, 6 -  здавальняюча.

4. Падыманне тулава з ляжачага становшча на стн е (выяуляецца стан мышцау 
жыватовага прэса): 60 разоу -  выдатна, 50 -  добра, 40 -  здавальняюча.

Аднак апошш кантрольны тэст нельга выконваць пры некаторых захворваннях 
сардэчна-сасудзютай сiстэмы i зроку. У таюх выпадках яго можна замянщь наступным:



седзячы на падлозе, кщаць наб^ны мяч з-за галавы (практыкаванне уздзейшчае на 
мышцы жывата, спiны, рук).

Асаблiва асцярожна трэба падыходзщь да кантрольных тэстау, звязаных з бегам. 
Бегу на дыстанцып 100, 500, 800 i 1000 м, а таксама на 2000 м на лыжах павшна 
папярэдшчаць спецыяльная падрыхтоука. Для тых, хто займаецца у спецыяльных 
падрыхтоучых групах, бег на гэтыя дыстанцыi выконваецца без улiку часу.

Пры падрыхтоуцы да бегу на названыя вышэй дыстанцыi варта юравацца 
наступнымi рэкамендацыямi:

1. Папярэднi бег павшен складаць 1,5 мiнуты, ён дапауняецца дазiраванай хадзьбой.
2. Працягласць бегу паступова павялiчваецца да 12 мшут з улiкам паказчыкау пульсу 

да фiзiчнай нагрузкi i пасля яе.
3. Калi рознiца у рэакцыi пульса да i пасля бегу паступова зшжаецца да 10-15 ударау, 

то трэба павялiчыць дыстанцыю цi паскорыць тэмп бегу. Пад уплывам трэшроую рэакцыя 
пульса на аднолькавыя нагрузкi павiнна знiзiцца. Калi такога не назiраецца, варта 
зменшыць фiзiчныя нагрузкi.

Пры выкананнi бегавых практыкаванняу важным паказчыкам самакантролю 
з’яуляюцца асабютыя адчуваннi. Болю, асаблiва у баку. Яны выклiкаюцца рознымi 
прычынамг фiзiчнай нагрузкай адразу пасля яды, няправшьным дыханнем, дрэннай 
падрыхтоукай да дадзенага вщу практыкавання. Пры узшкненш такiх боляу на дыстанцыi 
трэба некалью разоу глыбока i плауна выдыхнуць, па ходу бегу зрабщь некалькi 
мааруючых рухау у месцы адчування болю. Калi боль не праходзщь, трэба прыпынiць бег 
i перайсцi на хадзьбу.

Чалавек з даушх часоу надавау фiзiчнай культуры вялшае значэнне. Сучасныя 
нейрафiзiялагiчныя даследаванш пераканальна пацвярджаюць станоучы уплыу фiзiчнай 
культуры на арганiзм чалавека.

Рэгулярныя заняткi фiзiчнымi практыкаваннямi садзейнiчаюць ураунаважанню 
асноуных нярвовых працэсау -  узбуджэння i тармажэння. У вынiку павышаецца 
пластычнасць нярвовай сiстэмы. Апрача гэтага, яна становщца больш здаровай, 
фiзiялагiчныя працэсы у ёй працякаюць больш штэнауна.

Заняткi фiзiчнымi практыкаваннямi актывiзуюць працэс накаплення у галауным 
мазгу фосфарных i другiх багатых энерпяй рэчывау. Гэта паляпшае акiсляльн^Iя працэсы 
у клетках мозга, садзейшчае больш хуткаму узнауленню яго замыкальнай функцып пры 
разумовай стоме.

У час заняткау фiзiчнымi практыкаваннямi паяуляюцца станоучыя эмоцыi, якiя 
садзейнiчаюць павышэнню працаздольнасщ [2], паляпшаюць настрой.

Фiзiчныя практыкаванш аказваюць станоучы уплыу на сардэчна-сасудзютую 
сiстэму, умацоуваюць i нармалiзуюць яе дзейнасць. Як вядома, смяротнасць ад 
захворванняу сэрца i сасудау стащь на першым месцы у свеце [3]. Асаблiва гэтыя 
захворваннi пашыраны сярод прадстаУнiкоУ прафесiй разумовай працы. Пагэтаму 
студэнты павiнны асаблiвую увагу удзяляць спорту i фiзiчнай культуры як эфектыуным 
сродкам прафiлактыкi сардэчна-сасудзютых захворванняу. Сiстэматычн^Iя заняткi 
фiзiчнымi практыкаваннямi дапамагаюць сэрцу знайсцi аптымальны рытм. Рэгулярн^1я 
фiзiчныя трэнiроУкi нармалiзуюць артэрыяльны цiск, павышаюць эластычнасць сасудау. 
Пры выкананш фiзiчн^Iх практыкаванняу у аргашзме адбываюцца бiяхiмiчныя змены, якiя 
садзейшчаюць спажыванню мышцамi халестэрына. У вышку нармалiзуецца унутраны 
абмен, якi прадухшяе паяуленне ранняга склерозу сасудау.

Фiзiчныя практыкаваннi умацоуваюць мышцы i косна-звязачны апарат, паляпшаюць 
паставу. Ад стану мышачнай сiстэмы залежыць i функцыя дыхальнага апарата. Фiзiчныя



практыкаванш павялiчваюць экскурсiю грудной клетю, павышаюць жыццёвую ёмiстасць 
лёгкiх, садзейшчаюць абагачэнню крывi кiслародам.

Усё сказанае вышэй сведчыць пра неабходнасць заняткау фiзiчнай культурай i 
спортам для кожнага студэнта. Аднак фiзiчная нагрузка павшна адпавядаць яго стану 
здароуя, полу i натрэнiраванасцi.
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Основные направления использования информационных технологий обучения, по 
дисциплине «Физическая культура» для студентов непрофильных специальностей в 
высшей школе следующие:

-  как мультимедийное средство реализации принципа наглядности;
-  в качестве электронного учебника для индивидуальной самостоятельной работы 

студентов;
-  как средство диагностики и контроля знаний студентов;
-  для сбора, хранения справочной учебной информации в виде различных баз и 

банков данных, в том числе информации из Интернета;


