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Использование нетрадиционных видов гимнастики и элементов круговой тренировки 
для оптимизации занятий физической культурой в вузе 

В статье предложено комплексное использование различных средств гимнастики, в том числе нетрадиционных её видов 
и специальных гимнастических упражнений с элементами круговой тренировки для улучшения и совершенствования заня-
тий физической культуры у студенток вуза. 
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Use of Non-Traditional Kinds of Gymnastics and Elements of Circular Training 
to Optimize  Physical Training in a Higher School 

In the article complex use of various means of gymnastics, including its non-traditional kinds and special gymnastic exercises 
with elements of circular training to improve and perfect students' physical training classes  in a higher school is offered. 
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В современных условиях нашего общества 

наметившийся устойчивый инновационный курс 
в реформировании и модернизации всего рос-
сийского образования представляется перспек-
тивным не только для педагогических и гумани-
тарных вузов, но и для классических универси-
тетов страны в частности; в них существующая 
система физического воспитания, а также содер-
жание и формы проведения занятий физической 
культурой остро нуждаются в универсальности, 
обновлении, модернизации процесса обучения 
студентов, то есть их профессиональной подго-
товки, развития и воспитания как личностей с 
учетом комплексного формирования у них опти-
мального уровня развития двигательных и функ-
циональных возможностей организма [1, 6]. 

В связи с этим в последнее десятилетие со-
стоянию здоровья студентов и особенно, репро-
дуктивному здоровью студенток как будущих 
матерей отводится пристальное внимание мно-
гих ученых и всего общества в целом. Важное 
значение для репродуктивного здоровья деву-
шек-студенток имеет их физическая подготов-
ленность и двигательная активность на занятиях 
физической культуры, при которых объем физи-
ческой нагрузки в пределах 2-х занятий в неделю 
является явно недостаточным. Поэтому необхо-
димо отметить, что физкультурные занятия, про-
водимые в рамках образовательной программы 

вуза по физическому воспитанию в целом, также 
не решают весь спектр вопросов и комплекс по-
ставленных перед ними задач. 

Отсюда не случайно ряд авторов отмечает на-
блюдающийся рост количества студенток 
имеющих общие отклонения в состоянии физи-
ческого развития, физической подготовленности 
и как фактор снижения уровня здоровья в целом 
[3, 11, 13]. Другие констатируют, что число по-
ступающих студенток в вузы РФ на I курс отно-
сящихся к основной медицинской группе по со-
стоянию здоровья составляет порядка 14–16 % 
[5] и как следствие, уменьшение их интереса к 
физкультурным занятиям вузе [4]. Вместе с тем у 
студенток занимающихся самостоятельно раз-
личными физическими упражнениями, напротив 
наблюдалось формирование положительного 
эффекта в отношении их к разным видам двига-
тельной активности и физическим упражнениям 
разного характера [7, 8]. В последнее время зна-
чительный интерес и популярность у студенче-
ской молодежи приобретают новые и нетрадици-
онные виды гимнастики: аэробика, бодибилдинг, 
шейпинг, стретчинг, ушу, хатха-йога, дыхатель-
ная гимнастика, и другие [12, 10, 9, 2], которые 
направлены на укрепление отдельных мышеч-
ных групп, основных функциональных систем 
организма, играющих немаловажную роль в вы-
полнении функций материнства у девушек. 
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Учитывая вышесказанное, использование не-
традиционных видов гимнастики на уроках фи-
зической культуры в вузе будет дополнительным 
средством развития функциональных и двига-
тельных качеств студенток, а также стимулом 
повышения их интереса к различным средствам 
гимнастики.  

Организация исследования и методы 
В эксперименте приняли участие студентки, 

поступившие на I курс Горно-Алтайского уни-
верситета в 2009 г. В основу работы положе-

ны данные обследования 79 девушек из которых 
(п=39) – составили основную (эксперименталь-
ную) группу; (п=40) – контрольную. В основной 
группе студенток базовые занятия по физической 
культуре проводились с внедрением различных 
средств гимнастики (рис. 1), в содержание кото-
рых входили комплексы упражнений и элемен-
тов гимнастической направленности: ритмиче-
ской, атлетической гимнастики, шейпинга и 
стретчинга.  

 
 

 
 

Рис. 1. Нетрадиционные виды гимнастики 
 
Начинались занятия с выполнения упражне-

ний аэробной части, а именно с ритмической 
гимнастики, сопровождавшихся далее переходом 
занимающихся к тренажерным устройствам, вы-
полнению упражнений с отягощениями, ганте-
лями, резиновыми амортизаторами в сочетании с 
упражнениями стретчинга, содержание упраж-
нений которого, составили необычные позы в 
положении лежа на спине, животе, на боку, сидя 
на пятках с наклоном туловища вперед, упоре 
стоя на коленях, способствующие растягиванию 
и расслаблению мышц, а также использовали 
упражнения общефизической подготовки (ОФП), 
проводимые по методу круговой тренировки с 
дозированными физическими нагрузками разной 
интенсивности и интервалами отдыха. Специ-
альные комплексы физических упражнений в 

отдельных случаях прикладного характера со-
стояли из 8–9-ти станций.  

Содержание комплексов составили упражне-
ния: на гибкость и подвижность в суставных 
звеньях опорно-двигательного аппарата, силово-
го характера для мышц сгибателей и разгибате-
лей рук; специальных упражнений для мышц 
живота и спины с использованием гимнастиче-
ских снарядов; мышц ног (передней и задней по-
верхности мышц бедра); прикладные упражне-
ния для мышц всего тела. Длительность выпол-
нения упражнений на каждой станции составля-
ла порядка 40–50 с с интервалами отдыха 1–1,5 
мин.  

Средние величины показателей двигательных 
качеств занимающихся регистрировали с помо-
щью специальных тестов определяющих: взрыв-
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ную силу, чувство равновесия и координации, 
гибкость в отдельных частях тела и быстроту 
движения. Студентки контрольной группы зани-
мались по стандартной программе физической 
культуры, утвержденной для высших учебных 
заведений. У занимающихся обеих групп регист-
рировали рост (см), массу тела (кг), окружность 
грудной клетки с задержкой дыхания на вдохе 
(проба Штанге). 

Для оценки физической работоспособности и 
функционального состояния организма студен-
ток использовали гарвардский степ-тест с расче-
том индекса гарвардского степ-теста (ИГСТ) в 
относительных условных единицах, позволяю-
щего судить о готовности студенток к выполне-
нию физических нагрузок на разных этапах 
учебно-тренировочных занятий по физическому 
воспитанию и пробу с 20-ю приседаниями, кото-
рая объективно отражает компенсаторные меха-
низмы сердечно-сосудистой системы на стан-
дартную нагрузку. Подсчитывали пульс за пер-
вые 10 секунд 1-й минуты восстановления и оп-
ределяли артериальное давление (АД). На 2-й 
минуте – пульс за 10 секунд и давление. На 3-й 
минуте – пульс за 10 секунд и давление. Визу-
ально в ходе выполнения пробы и после ее про-
ведения оценивали изменения частоты дыхания, 
окраски лица, усиленного потоотделения, со-
стояние общего самочувствия студенток и дру-
гие признаки утомления. Жизненную емкость 
легких (ЖЕЛ) оценивали с помощью сухого пор-
тативного спирометра. 

Полученный цифровой материал до начала и 
после учебных занятий в конце года подвергли 
математической статистике. Рассчитывали сред-
нее арифметическое (М), стандартное отклоне-
ние, ошибку средней арифметической (m), дос-
товерность различий (Р) по t-критерию Стьюден-
та, процент изменения (В. Е. Гмурман). 

Результаты исседования и их обсуждение 
В результате проведенного исследования ус-

тановлено следующее.  
До начала эксперимента статистически зна-

чимых различий из общего числа показателей 
выявлено не было (р>0,05), что может свиде-
тельствовать об однородности полученных циф-
ровых значений в обеих группах. Основные ан-
тропометрические параметры – рост, вес и ок-
ружность грудной клетки студенток занимаю-
щихся физической культурой на протяжении 
учебного года в основной и контрольной группах 
в процентном диапазоне различий также не име-
ли и составили порядка 1,6–2,1 %. В связи с этим 

надо полагать, что использование в процессе 
физкультурных занятий нетрадиционных видов 
гимнастики и физических упражнений ОФП с 
элементами круговой тренировки не сдерживали 
естественного физического развития девушек 
основной группы. За время проведения учебно-
академических занятий по физической культуре 
в течение года у студенток обеих групп намети-
лась более устойчивая тенденция к улучшению 
их физической готовности (по данным расчета 
индекса Гарвардского степ-теста), который со-
ставил следующие показатели готовности к вы-
полнению физических нагрузок: 

90 единиц и выше – «отличная» готовность; 
80–89 единиц – «хорошая»; 
65–79 единиц – «средняя» готовность; 
55–64 единицы – «ниже среднего»; 
менее 55 единиц – «плохая». 
Показатель готовности у основной группы 

студенток оказался выше, чем у студенток кон-
трольной группы за счет показателя «хорошей» 
готовности к выполнению физических нагрузок. 

Оценивая функциональное состояние уста-
новлено, что частота сердечных сокращений 
(ЧСС) и АД в покое в конце учебного года после 
проведения физкультурных занятий у студенток 
основной группы была значительно ниже, чем в 
контрольной. Студентки экспериментальной 
группы, несколько превосходили своих сверст-
ниц из контрольной группы по показателям ЖЕЛ 
и пробы Штанге соответственно на 7,2 % и 
18,1 % (Р<0,05). 

Проведенный сравнительный анализ сопос-
тавления полученных результатов и цифровых 
показателей в основной и контрольной группах 
студенток, показал что специальные упражнения 
нетрадиционных видов гимнастики и физические 
упражнения ОФП, проводимые с элементами 
круговой тренировки, оказывают положительное 
влияние на дыхательную и сердечно-сосудистую 
системы организма, улучшают функциональную 
готовность занимающихся и адаптируют его к 
физическим нагрузкам на занятиях физической 
культурой в учебно-образовательной процессе. 
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