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В статье обоснована целесообразность использования средств для формирования мотиваций для выполнения 
индивидуальной тренировочно-оздоровительной программы, направленной на улучшение показателей 
гибкости. Поэтому повышение эффективности этого направления деятельности во многом зависит от 
использования исследований в разработке реальных средств улучшения функционального состояния и уровня 
физической подготовленности студентов. В связи с этим нами была разработана индивидуальная 
тренировочно-оздоровительная программа, направленная на формирование мотивации для самостоятельных 
занятий физической культурой, а именно на развитие гибкости. Одним из важных положений этого модуля 
является активное воздействие на суставы. Особенно это важно для сохранения здорового состояния 
позвоночного столба, так как позвоночный столб является основой скелета, он придает телу необходимую 
форму, к позвоночнику прикрепляются большие и малые мышцы спины и живота, которые удерживают тело в 
вертикальном положении. 

Ключевые слова: студенты, индивидуальная, оздоровительная программа, оптимизация, гибкость, аутогенная 

тренировка.  
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У статті обґрунтовано доцільність використання засобів для формування мотивацій для виконання 

індивідуальної тренувально-оздоровчої програми, спрямованої на поліпшення показників гнучкості. Тому 

підвищення ефективності цього напрямку діяльності багато в чому залежить від використання досліджень у 

розробці реальних засобів поліпшення функціонального стану та рівня фізичної підготовленості студентів. У 

зв'язку з цим нами була розроблена індивідуальна тренувально-оздоровча програма, спрямована на формування 

мотивації для самостійних занять фізичною культурою, а саме на розвиток гнучкості. Одним із важливих 

положень цього модуля є активний вплив на суглоби. Особливо це важливо для збереження здорового стану 

хребетного стовпа, оскільки хребетний стовп є основою скелета, надає тілу необхідної форми, до хребта 

прикріплюються великі і малі м'язи спини і живота, які утримують тіло у вертикальному положенні.  

Ключові слова: студенти, індивідуальна, оздоровча програма, оптимізація, гнучкість, аутогенне тренування. 
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In the article expediency of the use of facilities is reasonable for forming of motivations for implementation of the 

individual training-health program sent to the improvement of indexes of flexibility. Therefore the increase of 

efficiency of this direction of activity in a great deal depends on drawing on researches in development of the real 

facilities improvement of the functional state and level of physical preparedness of students. In this connection we 

worked out the individual training-health program sent to forming of motivation for the independent engaging in a 

physical culture, namely on development of flexibility. One of important positions of this module is the active affecting 

joints. Special this is important for maintenance of the healthy state of rachis, because a rachis is basis of skeleton, he 

gives a body a necessary form, the large and small muscles of back and stomach, that retain a body in vertical, register 

to the backbone. 

Key words: students, individual, health program, optimization, flexibility, autogenic training. 

ПОСТАНОВКА ПРОБЛЕМЫ 

Анализ последних исследований и публикаций показал, что значительное место в улучшении 

состояния здоровья подрастающего поколения занимает активизация мотивационной и 

практической деятельности в сфере физкультурной работы с будущими студентами в период 

их обучения в высшем учебном заведении [3 и др.]. Повышение эффективности этого 

направления деятельности во многом будет зависеть от использования исследований в 

разработке реальных средств предупреждения, профилактики и избавления от наиболее 

распространенных острых и хронических заболеваний человека средствами физической 

культуры; улучшение ее функционального состояния и уровня физической 

подготовленности. В период обучения в высшем учебном заведении (ВНЗ) студенты должны 

приобретать практические навыки компенсаторной деятельности для предотвращения 

негативного воздействия на состояние здоровья факторов окружающей среды с целью 

противодействовать им. Такая программа действий, которая выполнялась самостоятельно и 

была усвоена в период обучения в ВНЗ, будет использоваться ими в будущем при 

воздействии побочных явлений их профессиональной деятельности. В этом заключается 

социальная направленность внедрения в быт студентов ВНЗ эффективных оздоровительных 

программ для самостоятельного использования [2,6,7,8].  
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Посуточная и еженедельная деятельность студентов для улучшения функционального 

состояния и уровня их подготовленности имеет общие признаки со спортивными 

тренировками, но по интенсивности нагрузки и другим показателям требует определенной 

регламентации. Регламентированный тренировочный процесс группируется в 

индивидуальную тренировочно-оздоровительную программу (ИТОП). Оптимизация ИТОП - 

подбор индивидуального оптимального варианта тренировочной деятельности при 

сохранении общих принципов самостоятельного оздоровительной тренировки. В результате 

определенных упражнений и других ежесуточных и еженедельных действий 

целенаправленно формируется необходимый метаболизм. В этом заключается сущность 

создания гармонии в психофизиологической деятельности организма для положительного 

влияния на состояние здоровья [1]. Одним из важнейших видов физической активности в 

оптимизированной ИТОП является использование упражнений на гибкость. Этим 

упражнениям свойственно то, что функциональное напряжение мускулатуры достигается 

вследствие статически силового (изометрической) сокращения действующих, и за счет 

сильного растяжения противодействующих мышц и связок. Это растяжение достигает 

максимального предела, что, в свою очередь, помимо влияния на показатели гибкости, 

вызывает сильное раздражение проприорецепторов в мышцах, сухожилиях и в связках 

суставов. Образуется прочная проприоцепторная афферентация в центральной нервной 

системе, в коре головного мозга. Одновременно эта сильная проприорецепторная 

импульсация достигает вегетативных центров в гипоталамусе, усиливая таким образом 

деятельность жизненно важных органов и тонизирующее психофизиологические процессы 

организма.  

Одним из важных положений этого модуля является активное воздействие на суставы. 

Особенно это важно для сохранения здорового состояния позвоночного столба. Это связано 

с тем, что позвоночник играет ключевую роль в сохранении здоровья. Причиной многих 

заболеваний является ненормальное состояние позвоночного столба. Позвоночный столб 

основа скелета, он придает телу необходимую форму, к позвоночнику прикрепляются 

большие и малые мышцы спины и живота, которые удерживают тело в вертикальном 

положении. Также позвоночный столб является основой для содержания всех жизненно 

важных органов на своих местах. Они расположены вдоль позвоночника и поддерживаются 

им, противодействуя силе тяжести. В середине позвоночного столба находится спинной 

мозг, который является центром, от которого расходятся подвижные и чувствительные 

нервы ко всем частям тела. Для улучшения показателей гибкости позвоночного столба в 

оптимизированной ИТОП используются все упражнения на гибкость. Вместе с 

гимнастическими упражнениями применяются релаксационные позы из системы йогов.  

Но проблема в том, что многолетние наблюдения за реальными изменениями показателей 

гибкости студентов при внедрении ИТОП показали их чрезвычайно низкий прирост, а во 

многих случаях - их полное отсутствие.  

ЦЕЛЬ, ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Целью проведения исследования было формирование мотивации для выполнения 

студентами индивидуальной тренировочно-оздоровительной программы, направленной на 

улучшение показателей гибкости. 

В связи с целью исследования в работе были поставлены следующие задачи:  

1. Выяснить причинах невыполнения ежедневных физических упражнений и других средств 

оздоровления.  

2. Исследовать средства формирования мотиваций для выполнения индивидуальной 

тренировочно-оздоровительной программы, направленной на улучшение показателей 

гибкости студентов ЗНУ. 
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3. Обосновать эффективность применения аутогенной тренировки для формирования 

устойчивой мотивации при выполнении ИТОП с целью улучшения теста на гибкость. 

В работе использовались следующие методы: анализ литературных источников, 

анкетирование, статистическая обработка данных. Всего было опрошено 260 студентов 

Запорожского национального университета (г. Запорожье), обучающихся на I-II курсах. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИСЛЕДОВАНИЯ  

Исследование проводилось на базе Запорожского национального университета, в котором 

приняли участие студенты неспортивных специализаций. Для изучения причин, которые 

мешают им эффективно проводить самостоятельные тренировочно-оздоровительные 

занятия, было проведено анкетирование, в котором приняло участие 260 студентов мужского 

и женского пола. 

Среди характерных ответов на вопрос о причинах невыполнения ежедневных физических 

упражнений и других средств оздоровления были названы следующие: 

 - неумение поддерживать высокую мотивацию;  

- неумение организовать подобные занятия по месту жительства;  

- многообразие взаимопротиворечащих рекомендаций по оздоровительных средств; 

 - и др.  

Проведенное анкетирование дало нам возможность подтвердить основную проблему, 

которая заключалась в том, что ожидаемое у студентов улучшение функционального 

состояния, а также повышение физической подготовленности за период обучения в вузе 

невозможны без формирования у них устойчивой мотивации для самостоятельного 

выполнения нужных физических нагрузок в суточном ритме и недельном микроцикле. Для 

решения поставленной задачи был проведен эксперимент. Студенты экспериментальной и 

контрольной групп выполняли обязательные задания по физическому воспитанию по 

программе университета, а также с целью обучения студентов навыкам самостоятельной 

оздоровительной тренировки была внедрена ИТОП с акцентированной направленностью на 

упражнения для развития гибкости. Но для экспериментальной группы параллельно 

проводился курс обучения аутогенной тренировке (АТ), чего не делалось в контрольной 

группе. Контроль за изменениями показателей гибкости проводился по государственным 

тестами. Ключевым моментом в АТ является умение достичь состояния "полного покоя", в 

котором представленные положительные образы влияют на вегетативную нервную систему.  

Занятия проводились в экспериментальной группе три раза в неделю. А потом каждый день 

перед сном, утром и в течение дня все члены групп самостоятельно выполняли необходимый 

набор упражнений. Утром и вечером для психической релаксации мы рекомендовали 

студентам выполнять упражнения лежа в постели на спине. Если поза будет стабильной 

каждый раз, то психика воспринимает готовность к АТ как сигнал к мышечному 

расслаблению.  

На совместных занятиях в группе и на самостоятельных в аудиториях на рабочих местах 

упражнения выполнялись в "позе кучера". Чтобы ее принять, надо сесть на скамью или стул 

прямо, выпрямить спину, а затем расслабить все скелетные мышцы. Голова опущена на 

грудь, ноги расставлены и согнуты под тупым углом, руки лежат на коленях, не касаясь друг 

друга. Глаза закрыты, нижняя челюсть расслаблена, но не отвисает, рот закрыт. Язык также 

расслаблен, его основа кажется тяжелой. Очень важно научить этой активной позе на 

занятиях АТ, потому что ее можно принять практически где угодно, дома, на учебных 

занятиях, на работе, в транспорте.  

Приводим схему курса аутогенной тренировки для психологической релаксации в таблице 1. 
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При проведении эксперимента исследовалась эффективность предложенной методики 

посредством выполнения государственных тестов на гибкость. Как известно, 

государственная система тестов и нормативов оценки физической подготовленности 

населения Украины является основой нормативных требований к физической 

подготовленности населения и является критерием физического здоровья, 

жизнедеятельности, способности к высокопроизводительному труду. Основной целью 

государственных тестов и нормативов оценки физической подготовленности населения 

Украины является стимулирование и дальнейшее развитие физической культуры среди всех 

групп и категорий населения для обеспечения его здоровья. Динамика изменения 

показателей государственных тестов на гибкость при проведении эксперимента в 

экспериментальной и контрольной группах студентов представлены в таблице 2. 

Таблица 1 – Схема курса аутогенной тренировки для психической релаксации 

№ 

п/п 

Мотивационные действия Количество раз 

1 Я полностью спокойна (спокоен) 1 раз 

2 Сердце бьется спокойно и ровно 6 раз 

3 Я полностью спокойна (спокоен) 1 раз 

4 Дыхание спокойное и ровное 6 раз 

5 Я полностью спокойна (спокоен) 1 раз 

6 Все мышцы расслаблены 6 раз 

7 Я полностью спокойна (спокоен) 1 раз 

8 Я волевая, трудолюбивый человек 6 раз 

9 Я полностью спокойна (спокоен) 1 раз 

10 Я активно строю свое будущее 6 раз 

11 Я полностью спокойна (спокоен) 1 раз 

Таблица 2 – Показатели тестов на гибкость 

Пол Наклон туловища из положения сидя (балы) 

І тест ІІ тест 

Контр. гр 

n=70 ю. 

n=90 д. 

Эксперем. 

гр 

n=67 ю. 

n=89 д. 

t P Контр. гр 

n=60 ю. 

n=80 д. 

Эксперем. 

Гр 

n=72 ю. 

n=78 д. 

t P 

Ю. 1,67±0,51 1,56±0,54 1,32 >0,05 2,12±1,07 5,16±1,57 13,64 <0,05 

Д. 3,76±1,08 3,85±1,02 0,67 >0,05 2,02±1,01 9,12±1,52 30,90 <0,05 

Как видно из таблицы 2, показатели этого теста у экспериментальной группы изменились: у 

юношей с 1,56±0,54 на 5,16±1,57; у девушек с 3,85±1,02 на 9,12±1,52. У контрольной группы 

явных изменений не наблюдалось. 

ВЫВОДЫ 

1. Самостоятельное выполнение индивидуальной тренировочно-оздоровительной программы 
студентами ЗНУ является одним из действенных факторов улучшения их функционального 
состояния и уровня физической подготовленности, как основа для всестороннего 
оздоровления.  

2. Оптимизированная индивидуальная тренировочно-оздоровительная программа для 
студентов ЗНУ включает различные виды деятельности, в том числе комплекс упражнений 
на гибкость как особо важный для профилактики заболеваний позвоночного столба.  

3. Анализ результатов эксперимента показал более выраженный прирост показателей 
гибкости в экспериментальной группе студентов по сравнению с контрольной при 
проведении курса обучения аутогенной тренировке.  
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Это дает возможность рекомендовать методику аутогенной тренировки для использования в 
самостоятельной тренировочно-оздоровительной работе студентов ВУЗа с целью 
поддержания мотивации. 
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