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Аннотация. Цель исследования – разработка и научно-теоретическое обоснование дополнительной образова-
тельной программы «Здоровое тело, дыхание, сознание» для оптимизации физического воспитания студентов с 
отклонениями в состоянии здоровья.В ходе исследования проведен анализ нормативно-правовых и научно-
методических документов. Результаты: проведено анкетирование студентов первого курса РЭУ им. Г. В. Плеха-
нова (n=160). Разработана дополнительная образовательная программа «Здоровое тело, дыхание, сознание», дета-
лизировано содержание подпрограмм, определены цифровые технологии. Выводы: комплексная программа «Здо-
ровое тело, дыхание и сознание» позволит оптимизировать физическое воспитание студентов (СМГ), будет способ-
ствовать формированию компетенций для улучшения их психофизического здоровья. 
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Введение© 

Государство заинтересовано в конкурентоспособных 
в профессиональной деятельности специалистах с вы-
соким уровнем здоровья. Однако более 50 % студентов 
имеют различные отклонения в состоянии здоровья, 
отнесены к специальной медицинской группе (СМГ) 
для занятий физической культурой [1]. 

В современных условиях обучения, студенческая 
молодежь живет в ситуации постоянного психоэмо-
ционального напряжения (дистанционное и смешанное 
обучение с большой академической нагрузкой) и малой 
двигательной активности, что сопровождается сниже-
нием психического здоровья (тревожность, страхи, 
депрессии) и физического здоровья (нарушения в рабо-
те опорно-двигательного аппарата, дыхательной и сер-
дечно-сосудистой системах). 

Студенты СМГ в связи с ослабленным здоровьем 
испытывают сложности в адаптации к образовательной 
среде ВУЗа, что предопределяет поиск новых практик 
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использования ресурса физической культуры и спорта 
для повышения уровня профессионального здоровья и 
социальной адаптации студентов [2]. 

Цель исследования – разработка и научно-
теоретическое обоснование дополнительной образова-
тельной программы «Здоровое тело, дыхание, созна-
ние» для оптимизации физического воспитания сту-
дентов с отклонениями в состоянии здоровья. 

 

Материалы и методы 
Научно-исследовательская работа проведена на базе 

ФГБОУ ВО «Российский экономический университет 
имени Г.В. Плеханова». Методы исследования: анализ 
и обобщение нормативно-правовой и научно-
методической литературы, анкетирование студентов 
первого курса (n=160), формулирование выводов, раз-
работка и научно-теоретическое обоснование дополни-
тельной образовательной программы «Здоровое тело, 
дыхание, сознание». 
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Результаты и их обсуждение 

Физическое воспитание студентов СМГ регламенти-
руется нормативно-правовой документацией и методи-
ческими рекомендациями, реализуется посредством 
учебных адаптированных программ по физической 
культуре с организацией медико-психологического и 
социального сопровождения. 

Так, для обучающихся с различными отклонениями 
в состоянии здоровья определен особый порядок освое-
ния учебной дисциплины «Физическая культура» на 
основе принципов здоровьесбережения и адаптивной 
физической культуры (занятия в спортивных, трена-
жерных залах, в бассейне и на свежем воздухе). 

Анализ научно-методической литературыпоказал 
основные направления физкультурно-образовательного 
процесса высших школ: двигательная деятельность 
для укрепления психоэмоционального состояния сту-
дентов; занятия физическими упражнениями для про-
филактики и коррекции различных инфекционных и 
неинфекционных заболеваний; использование цифро-
вых образовательных технологий для повышения ин-
тереса обучающихся к физической активности [3, 4]. 

Для определения интереса студенческой молодежи 
к оздоровительным системам физических упражнений 
проведено социологическое исследование. Результаты 
анкетирования студентов первого курса (n=160) пока-
зали, что 40 студентов (25 %) проявили интерес к 
формированию правильной осанки; 72 респондента 
(45 %)считают необходимым укрепить мышечный кор-
сет;48 (30 %) опрошенных имеют желание снять на-
пряжение в области спины посредством физических 
упражнений. 

Анализ специальной литературы и анкетирования 
студентовопределил актуальность разработки дополни-
тельной образовательной программы «Здоровое тело, 
дыхание, сознание» с использованием цифровых обра-
зовательных технологий (мультимедийный учебный 
контент, интерактивный электронный контент). 

Программа «Здоровое тело, дыхание, созна-
ние»состоит из трех подпрограмм: «Здоровая спина», 
«Здоровое дыхание», «Здоровое сознание». 

В подпрограмму «Здоровое тело» включены ком-
плексы физических упражнений, направленных на 
снятие напряжения и болевых ощущений в спине 
(миофасциальный релиз и оздоровительная растяжка), 

укрепление мышечного корсета (специальные упраж-
нения для укрепления мышц спины, груди и брюшно-
го пресса), формирование правильной осанки (упраж-
нения на профилактику и коррекцию нарушений 
осанки, развитие координации и баланса). 

В подпрограмму «Здоровое дыхание» включены 
комплексы дыхательных упражнений, направленных 
на повышение функциональных возможностей дыха-
тельной системы организма (методики А.Н. Стрельни-
ковой, К.П. Бутейко, Н.К. Новиковой). В подпрограм-
му «Здоровое сознание» включены тренинги, медита-
ции и физические упражнения (элементы «Пилатес» и 
«Хатха-йога»), направленные на повышение уровня 
психоэмоционального состояния занимающихся. 

Комплексная программа включает три образова-
тельных блока: теоретический (введение в программу), 
методико-инструкторский (мастер-классы по трем ука-
занным подпрограммам); практический (занятия в он- 
и оф-лайн формате).  

Разработан видеокурс самостоятельных занятий, 
где предложены упражнения для формирования пра-
вильной осанки, упражнения для снятия напряжения 
в костно-мышечной системе, дыхательная гимнастика. 

Программа «Здоровое тело, дыхание, сознание» 
рассчитана на 5 месяцев (первый месяц – 2 занятия по 
45 минут; последующие – 3 занятия в неделю), еже-
дневные самостоятельные занятия (утром и вечером по 
15 минут). 

 

Выводы 
Таким образом, дополнительная образовательная 

программа «Здоровое тело, дыхание и сознание» по-
зволит оптимизировать физическое воспитание студен-
тов СМГ, будет способствовать формированию физ-
культурных компетенций для улучшения психофизи-
ческого здоровья и социальной адаптации в образова-
тельной среде ВУЗа. Использование информационных 
и цифровых технологий позволит студентам осваивать 
знания, умения и навыки в удобном для них времени 
и формате. 
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Abstract. The purpose of the study is to develop and scientifically–theoretically substantiate an additional educa-

tional program "Healthy body, breathing, consciousness" to optimize physical education of students with health dis-
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ried out. Results: A survey of first-year students of Plekhanov Russian University of Economics (n=160) was con-
ducted. An additional educational program "Healthy Body, breathing, consciousness" has been developed, the content 
of the routines has been detailed, digital technologies have been identified. Conclusions: the comprehensive program 
"Healthy body, breathing and consciousness" will optimize the physical education of SMG students, will contribute to 
the formation of competencies to improve their mental and physical health. 
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