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Результат 
Многочисленные социологические 

исследования показывают, что физическая 
культура и спорт самым благоприятным образом 
проявляются на творческой активности человека. 
Они дают способность человеку постоянно держать 
себя в состоянии активности.  

В настоящее время большей 
востребованностью среди студентов пользуется 
атлетическая гимнастика, ритмическая гимнастика 
(аэробика), шейпинг, единоборства и комплексы 
физических упражнений из восточных систем 
каратэ, у-шу, йоги.  

Данная статья рекомендована преподавателям 
и широкому кругу читателей. 

Ключевые слова: нетрадиционные системы 
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Цель 
Нетрадиционные системы физических 

упражнений представляют собой специально 
подобранные движения и позы, ориентированные 
на всестороннее или избирательное воздействие на 
функционирование организма. Некоторых из них 
имеют соревновательные элементы. Они 
пользуются большей востребованностью у 
студентов, так как увеличивают результативность 
образовательного процесса по физической 
культуре и сформировывают у студентов стойкую 
тягу к двигательной активности.  

Цель работы заключается в рассмотрении 
особенности применения нетрадиционных систем 
физических упражнений для физического 
воспитания студентов. 

Физическое воспитание значительно 
сказывается на общественном производстве, 

становлении общественных взаимоотношений, 
становлении человека как личности.  

Занятия физической культурой и спортом 
желательны для всех людей, а не только для тех, 
профессии которых требуют особой физической 
силы или особого умственного усилия, так как 
нынешние условия жизни определяют 
закономерное понижение двигательной активности 
человека.  

В последнее время обрели популярность 
иностранные системы физических упражнений 
разной направленности, это: 

-западные нетрадиционные системы 
упражнений (атлетическая гимнастика, спортивная 
аэробика, стретчинг, шейпинг и др), 

-восточные нетрадиционные системы 
упражнений (йога, ушу, цигун, тай чи),  

-отечественные нетрадиционные системы 
упражнений (система Норбекова, система 
оздоровления «Русская Здрава»), выбор системы 
физических упражнений. 

К спецификам внедрения нетрадиционных 
систем физических упражнений следует отнести 
некоторые ограничения в их выборе. Особо это 
касается восточных систем. Так как на занятиях по 
дисциплине " Физическая культура " могут 
применяться только те системы, которые связаны с 
повышенной двигательной активностью, то целые 
разделы, например, из системы "йоги", 
построенные на продолжительной медитации, 
продолжительном расслаблении и неактивном 
растяжении мышц, не могут быть рекомендованы 
для систематических занятий в обязательное 
учебное время из-за их выборочного влияния на 
отдельные системы организма, и это не дает 
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занимающемуся всесторонней физической 
подготовки. Но и не отрицает применения таких 
упражнений в учебных занятиях в 
ознакомительном аспекте или в качестве 
дополнительного средства.  

Изучение отдельных систем в ограниченные 
часы групповых занятий не дают существенного 
эффекта. Для этого требуются каждодневные 
самостоятельные упражнения. Они значительно 
наращивают и общую двигательную активность, и 
оздоровительный эффект. 

Вместе с тем, отдельные упражнения, 
элементы этих систем или сами системы так же, как 
и отдельные отечественные системы (дыхательная 
гимнастика А. Н. Стрельниковой, Ю. Г. Вилунаса, 
комплекс специальных упражнений для глаз Э. С. 
Аветисова и др.) могут применяться на занятиях в 
соответствующем учебном отделении, а некоторые 
из них в целостном виде в секционных и групповых 
занятиях с оздоровительной целью в свободное от 
учебы время. 

При занятиях отдельными системами 
физических упражнений, там где это возможно, не 
исключается и организация мини-соревнований по 
конкретным элементам, комбинациям или 
упражнениям. Они не только увеличивают интерес 
к занятиям, но и служат методом контроля за 
результативностью учебных занятий. 

Выводы 
В следствии востребованности зарубежных 

систем физических упражнений разнообразной 
ориентированности, их рекомендуется применить в 
вузах в качестве дополнительного средства. Здесь 
важно не прямое заимствование данных систем, а 
их адаптация к отечественному менталитету и 
исторически сложившейся отечественной системе 
физического воспитания. 
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