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mass and the increase of water amount in a body, as muscles consist of 70-75% of water. All of the surveyed women’s 

bone mass indices are below the age norm and haven’t changed after the 3 months training. The amount of minerals de-

pended on the fat content in the middle-aged women’s bodies, that is the lowest average bone mass index corresponded 

to the smallest index of body fat, and vice versa, which is associated with the ability of adipose tissue to produce hor-

mone - estrogen, which regulates the absorption of calcium in the blood, which is the major mineral component of bone 

tissue. It is concluded that the 3-months water physical activity of aerobic-power orientation of medium intensity has 

resulted in more significant changes in the body shape of middle-aged women, which is why we can state the more effi-

ciency of water fitness programs for the physiological correction of middle-aged women’s body shape developed and 

implemented by the authors. 
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КАЛЛАНЕТИКА КАК СРЕДСТВО ФОРМИРОВАНИЯ МОТИВАЦИИ К ЗАНЯТИ-

ЯМ ФИЗИЧЕСКИМ ВОСПИТАНИЕМ СТУДЕНТОК ЮРИДИЧЕСКОГО ВУЗА 

 

Современные технологии преподавания дисциплины «Физическое воспитание» в вузах требуют реорганизации 

в соответствии с принятым законом об образовании и интеграции вузов в европейское образовательное простран-

ство. Студенты все чаще изъявляют желание заниматься современными и креативными видами спорта, вызы-

вающими заинтересованность и мотивацию к систематическим занятиям. Калланетика – достаточно новый, 

эффективный и доступный вид двигательной активности, позволяющий студенткам поддерживать свои физиче-

ские кондиции и частично покрывать негативные последствия гиподинамии, тем самым способствуя сохранению и 

укреплению здоровья. При выполнении упражнений калланетики следует придерживаться ряда методических 

приемов, которые позволят сделать занятия эффективными и придать им оздоровительную направленность. Про-

граммно-методический комплекс «Калланетика», разработанный на основе психолого-педагогических предпосылок 

формирования мотивации к занятиям физической культурой, включает целевой, функциональный, результативный 

блоки, из которых два первых разработаны и внедрены в практику физического воспитания студенток. 
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Введение. Сегодня повсеместно обсуждается во-

прос об интеграции высших учебных заведений в ев-

ропейское образовательное пространство и то, что 

данная реорганизация требует перестройки сознания 

самого студента. Принятый закон о высшем образо-

вании предоставляет больше «автономии» самому ву-

зу по многим направлениям, «создает условия для 

усиления сотрудничества государственных органов и 

бизнеса с высшими учебными заведениями … с це-

лью подготовки конкурентоспособного человеческого 

капитала для высокотехнологичного и инновационно-

го развития страны, самореализации личности, обес-

печения потребностей общества, рынка труда и госу-

дарства в квалифицированных специалистах» [5]. 

Очень важно, чтобы данный процесс не был односто-

ронним и представители бизнеса и государственных 

органов давали возможность молодым специалистам 

реализовать свой потенциал на практике. 

В последнее время в нашей стране наблюдается 

бум на юридическое образование. Специальность 
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"правоведение" стала одной из самых востребованных 

на рынке образовательных услуг. Это объясняется не 

столько спросом на юристов, сколько больше специ-

фикой профессии – многие связывают ее с опреде-

ленной престижностью и «значимостью», с высокой 

заработной платой.  

В данной ситуации рост требований к системе 

обучения студентов в данных вузах со стороны соот-

ветствующих министерств и ведомств является есте-

ственным. Вместе с тем, будущие специалисты зачас-

тую забывают о том, что профессиональный статус 

юриста предполагает высокий уровень физической 

подготовки, физического и психического здоровья. 

Это необходимо, в первую очередь, для нормальной 

жизнедеятельности, а также для выполнения профес-

сиональных обязанностей и поддержания доверия на-

селения к тем, кто стоит на страже справедливости, 

соблюдения законности и правопорядка.  

Следует отметить, что в соответствии с приня-

тым законом об образовании система физического 

воспитания студентов из ранга «обязательного пред-

мета» должна перейти в «клубную систему». Хорошо 

это или плохо – покажет время. Однако уже сейчас 

перед руководством и преподавателями по физиче-

скому воспитанию вузов встает вопрос: какие виды 

двигательной активности, в каких формах, какие сек-

ции можно предложить студентам для удовлетворе-

ния их потребности в движении?  

Двигательная активность студенческой молоде-

жи сегодня вызывает беспокойство. Девушки-

студентки зачастую пытаются избежать занятий фи-

зической культурой и спортом, не любят беговых и 

прыжковых нагрузок, ссылаясь на лишний вес, боль в 

области груди, нежелание прикладывать волевые уси-

лия и т.д. Выполнять аэробную нагрузку в чистом ее 

виде мало кто любит. По данным Куликовой Т. М. 

(2014), уже в старшем школьном возрасте учащиеся не 

заинтересованы в занятиях физическими упражнения-

ми, и причина кроется в отсутствии мотивации. У 

старшеклассников формируется отрицательное или 

индифферентное отношение к ценностям физической 

культуры. Сложившаяся проблемная ситуация, по мне-

нию ряда ученых, является следствием недостаточной 

разработанности инновационных технологий в системе 

основного, среднего, высшего образования [2, 6].  

Исходя из вышеизложенного, а также в соответ-

ствии с научными исследованиями [1, 2, 3, 6] сегодня 

стоит проблема поиска новых форм занятий по физи-

ческому воспитанию, которые носили бы оздорови-

тельный характер, отвечали требованиям молодежи – 

были эффективными, современными, креативными и 

вызывали заинтересованность и мотивировали к сис-

тематическим занятиям.  

В связи с вышеизложенным представляется акту-

альным изучение возможностей внедрения техноло-

гии преподавания элементов калланетики как средст-

ва физического воспитания студенток юридического 

вуза. 

Анализ литературных источников свидетельству-

ет о том, что калланетика становится неотъемлемой 

частью физического воспитания в нашей стране. Не-

значительные интенсивность и сложность выполне-

ния комплексов упражнений калланетики позволяют 

рекомендовать их для использования как на занятиях 

по физическому воспитанию, так и дома (С. Гераси-

менко, 2014). Ее эффективность при занятиях со сту-

дентками, имеющими нарушения осанки, подтвер-

ждают научные работы О. В. Романюк, Я. М. Копы-

тиной (2014); О. В. Дубчук (2013).  

Связь работы с научными программами, пла-

нами, темами. Исследование проводилось в соответст-

вии с инициативной темой НИР на 2011–2015 гг. кафед-

ры физического воспитания № 3 Национального юриди-

ческого университета имени Ярослава Мудрого и в со-

ответствии с Тематическим планом научно-

исследовательской работы Харьковской государствен-

ной академии физической культуры на 2013–2015 гг. по 

теме 3.5.29. «Создание стандартов и технологий форми-

рования здорового образа жизни, технологии повыше-

ния качества и безопасности продуктов питания». 

Цель исследования – разработать и обосновать 

экспериментальную программу по формированию мо-

тивации к занятиям физическим воспитанием с опорой 

на калланетику студенток юридического вуза. 

Материал и методы исследования: анализ и 

обобщение научно-методической литературы, педагоги-

ческое тестирование, методы математической статистики.  

Результаты исследований и их обсуждение. 
Калланетика – медленная, спокойная по форме гим-

настика со статической нагрузкой, в тоже время вы-

сокоэффективна и способствует укреплению мышц и 

снижению массы и объемов тела. Занятия калланети-

кой помогают избавиться от остеохондроза, болей в 

шее и пояснице. Кроме этого существуют данные об 

эффективном применении калланетики в целях про-

филактик остеопороза у женщин второго зрелого воз-

раста (45-55 лет) [1]. Характерной чертой упражнений 

из калланетики является то, что упражнения выпол-

няются медленно, без рывков, в статодинамическом 

режиме и направлены на микросокращения не только 

поверхностных, но и глубоко расположенных мы-

шечных групп, поэтому быстро начинают уменьшать-

ся глубокие участки залежалой жировой ткани.  

Несмотря на простоту и доступность упражне-

ний, при занятиях следует придерживаться некоторых 

методических приемов: 

1. Постепенно наращивать интенсивность и 

длительность нагрузок. Увеличение нагрузки должно 

составлять 3-5% на каждой неделе тренировок по от-

ношению к достигнутому уровню. Так, на начальном 

этапе занятий минимальное время удержания поз со-

ставляет 30 с, постепенно увеличиваясь до 100 с; 

2. Статодинамический характер движений под-

разумевает выполнение упражнения в статическом 

режиме работы мышц. Если же необходимо движе-

ние, то оно должно быть плавным, ни в коем случае 
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не резким и не рваным, с продвижением не больше, 

чем на сантиметр; 

3. Разнообразие упражнений. Комплекс системы 

упражнений калланетики состоит из 30 упражнений 

разной направленности: упражнения, подготавли-

вающие мышцы к предстоящей работе (6); упражне-

ния, укрепляющие мышцы живота (4), укрепляющие 

мышцы ног (4), бедра и ягодиц (5); упражнения на 

растяжку (6); танец живота(3); упражнения, укреп-

ляющие мышцы ног (2). В одном занятии достаточно 

использовать от 7 до 12 упражнений; 

4. В калланетике важную роль играет спокойное 

поверхностное грудное дыхание. Во время выполне-

ния упражнения дышать нужно ритмично, ни в коем 

случае не задерживая дыхание; 

5. Калланетика – гимнастика неудобных поз, 

требующая постоянной концентрации внимания при 

выполнении каждого упражнения; 

6. Все упражнения, кроме растяжки, начинают-

ся с принятия классической стойки калланетики [1]. 

Освоить ее необходимо на первом занятии и, выпол-

няя двигательное задание, следует контролировать 

правильность ее удержания на протяжении всего уп-

ражнения. Изучение классической стойки калланети-

ки:  

 стать спиной к стене; 

 стойка ноги врозь, слегка согнуты в коленях; 

 коснутся стены одновременно затылком, ло-

патками, поясницей и плавно вывести таз вперед; 

 сделать шаг вперед, оставаясь в таком исход-

ном положении; 

 сохраняя прямую линию спины, стараться уве-

личить расстояние от макушки до копчика; 

 втянуть живот, приближая его к позвоночнику; 

 плечи опустить; 

 дыхание поверхностное грудное, без задержек. 

7. Занятия должны быть систематичными. 

Только при регулярных занятиях возможно получить 

максимальный эффект. Поэтому во время каникул за-

нятия калланетикой можно и нужно продолжать в до-

машних условиях.  

В основу разработки нашей экспериментальной 

программы занятий калланетикой была положена 

программа Куликовой Т. М. (2014), разработанная на 

основе психолого-педагогических предпосылок фор-

мирования мотивации к занятиям физической культу-

рой [6]. 

Программа включает целевой, функциональный, 

результативный блоки. 

Целевой блок – спектр целей и задач, реализуемых 

в ходе формирования мотивации к занятиям физическим 

воспитанием, основанной на использовании упражнений 

калланетики. К основным задачам этого блока мы отне-

сли:  

1. Выявление мотивов и определение причин, 

влияющих на мотивы занятий физическим воспитанием; 

2. Разработка программно-методического комплек-

са физического воспитания с опорой на калланетику. 

Функциональный блок (компоненты): 

1. Обучающий – формирование знаний о каллане-

тике как о средстве физического воспитания и личной 

физической культуре студента. 

2. Познавательный – формирование у студентов 

знаний об использовании средств калланетики в процес-

се физического воспитания, самостоятельных занятий, 

оптимизации и повышении функциональных возможно-

стей собственного организма в процессе учебной и тру-

довой жизнедеятельности. 

3. Аксиологический – формирование у студентов 

представлений о физической культуре и калланетике в 

частности как о средствах, содействующих сохранению 

и укреплению здоровья; рациональном питании и отказе 

от вредных привычек как неотъемлемой части здорового 

образа жизни. 

4. Мотивационный – формирование устойчивого 

интереса, желания заниматься физической культурой и 

спортом, в частности калланетикой как средством для 

поддержания физической формы, хорошего самочувст-

вия и настроения. 

Результативный блок. В процессе исследований 

предполагается получить данные по всем выше пере-

численным блокам и на основе их анализа сделать за-

ключение об эффективности разработанного и внедрен-

ного в практику физического воспитания студенток 

юридического вуза программно-методического ком-

плекса «Калланетика».  

На данном этапе проведения исследований была 

разработана анкета для проведения опроса с целью вы-

явления мотивов и определения причин, влияющих на 

мотивы занятий физическим воспитанием студенток 1 

курса юридического вуза. Кроме этого разработан про-

грамно-методический комплекс «Калланетика» для за-

нятий со студентками 1 курса. Программа рассчитана на 

72 часа и включает в себя теоретический, практический 

и контрольный разделы, задания для самостоятельной 

работы и рекомендации по питанию.  

Вывод. Подготовка современного молодого спе-

циалиста в области права требует модернизации всего 

учебного процесса, в частности подходов к физическому 

воспитанию. Студенты все чаще изъявляют желание за-

ниматься современными и креативными видами спорта, 

вызывающими заинтересованность и мотивацию к сис-

тематическим занятиям. Калланетика – достаточно но-

вый, эффективный и доступный вид двигательной ак-

тивности, позволяющий студенткам поддерживать свои 

физические кондиции и частично покрывать негативные 

последствия гиподинамии, тем самым способствуя со-

хранению и укреплению здоровья. При выполнении уп-

ражнений калланетики следует придерживаться ряда 

методических приемов, которые позволят сделать заня-

тия эффективными и придать им оздоровительную на-

правленность. Программно-методический комплекс 

«Калланетика», разработанный на основе психолого-

педагогических предпосылок формирования мотивации 

к занятиям физической культурой, включает целевой, 

функциональный, результативный блоки, из которых 
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два первых разработаны и внедрены в практику физиче-

ского воспитания студенток юридического вуза. 

Перспективы дальнейших исследований. Пред-

полагается провести исследования степени влияния за-

нятий калланетикой на уровень здоровья и физической 

подготовленности студенток юридического вуза. 
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КАЛЛАНЕТИКA ЯК ЗАСІБ ФОРМУВАННЯ МОТИВАЦІЇ ДО  

ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТОК ЮРИДИЧНИХ ВНЗ 

Сьогодні повсюди обговорюється питання про інтеграцію вищих навчальних закладів в європейський осві-

тній простір і те, що ця реорганізація вимагає перебудови свідомості самого студента. Прийнятий закон про 

вищу освіту надає більше «автономії» самому ВНЗ за багатьма напрямками, «створює умови для посилення 

співпраці державних органів і бізнесу з вищими навчальними закладами ... з метою підготовки конкурентосп-

роможного людського капіталу для високотехнологічного та інноваційного розвитку країни, самореалізації 

особистості, забезпечення потреб суспільства, ринку праці та держави у кваліфікованих фахівцях». Сучасні те-

хнології викладання дисципліни «Фізичне виховання» у ВНЗ вимагають реорганізації відповідно до прийнятого 

закону про освіту та інтеграції ВНЗ у європейський освітній простір. Підготовка сучасного молодого фахівця в 

галузі права вимагає модернізації всього навчального процесу, зокрема підходів до фізичного виховання. Сту-

денти все частіше виявляють бажання займатися сучасними і креативними видами спорту, що викликають заці-

кавленість та мотивацію до систематичних занять. Калланетика – досить новий, ефективний і доступний вид 

рухової активності, що дозволяє студенткам підтримувати свої фізичні кондиції і частково покривати негативні 

наслідки гіподинамії, тим самим сприяючи збереженню і зміцненню здоров'я. При виконанні вправ калланети-

ки слід дотримуватися ряду методичних прийомів, які дозволять зробити заняття ефективними та надати їм 

оздоровчу спрямованість. Програмно-методичний комплекс «Калланетика», розроблений на основі психолого-

педагогічних передумов формування мотивації до занять фізичною культурою, включає цільовий, функціона-

льний, результативний блоки, з яких два перших розроблені та впроваджені в практику фізичного виховання 

студенток юридичного ВНЗ. Перспективи подальших досліджень. Передбачається провести дослідження сту-

пеня впливу занять з калланетики на рівень здоров'я і фізичної підготовленості студенток юридичного вузу. 

Ключові слова: калланетика, студентки, мотивація, програмно-методичний комплекс. 
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CALLANETICS AS A MEANS OF FORMING MOTIVATION TO PHYSICAL  

EDUCATION LESSONS OF FEMALE STUDENTS’ OF LAW UNIVERSITIES  

Modern technologies of teaching the discipline "Physical education" at universities have to be reorganized in ac-

cordance with the law on education and the integration of universities into the European educational space. However, 

future professionals do not always remember that the professional status of a lawyer requires a high level of physical 

fitness, physical and mental health. The purpose of the study is to develop and justify a pilot program for the formation 
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of motivation to physical education classes based on callanetics classes. According to the researched scientific litera-

ture, callanetics is a slow, relaxed gymnastics with static muscular load, at the same time, it is very effective and contri-

butes to the quick muscle building and losing weight. The physiological effect of callanetics is based on the fact that the 

long-term static load on the muscle increases the level of metabolism – it increases the rate of metabolism, which is 

much more efficient than at cyclic loading, and there is one more important thing – is burns more calories. Despite the 

simplicity and availability of exercises, one should follow some methods when having a Callanetics lesson. The basis 

for the development of the carried out pilot program was based on the program developed on the basis of pedagogical 

and psychological preconditions of forming female students’ motivation to physical culture. The program includes tar-

geted, functional, efficient blocks. Nowadays more and more students want to be engaged in modern and creative ac-

tivities, and this causes interest and motivation for regular working out. Callanetics is a rather new, effective and availa-

ble type of physical activity that allows students to maintain their physical fitness and to partially cover the negative 

consequences of inactivity, thereby contributing to the preservation and strengthening of their health. When doing cal-

lanetics exercises one should follow a number of methodological techniques that can be used to make lessons more ef-

fective. The program and methodical complex "Callanetics", developed on the basis of pedagogical and psychological 

preconditions of forming motivation to physical culture, includes target, functional, productive units, two of which are 

developed and implemented in practice of physical education of students of law universities.  

Keywords: Callanetics, students, motivation, program and methodical complex. 
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