ІННОВАЦІЙНІ ФОРМИ, МЕТОДИ І ТЕХНОЛОГІЇ В ПРАКТИЧНІЙ ПІДГОТОВЦІ СТУДЕНТІВ СПЕЦІАЛЬНИХ МЕДИЧНИХ ГРУП З 
КОРЕГУЮЧОЇ ГІМНАСТИКИ

А. Є. Кобобел, викладач
ВНЗ Укоопспілки «Полтавський університет економіки і торгівлі»

Фізична культура, будучи складовим елементом культури особистості, потужної передумовою здорового способу життя значно впливає не тільки на підвищення фізичної підготовле​ності, поліпшення здоров’я, але і на поведінку людини в побуті і в процесі навчання. Збереження і зміцнення здоров’я студент​ської молоді – один з пріоритетних завдань, що стоять сьогодні перед університетом.

На сьогодні, досить високий відсоток студентів (15–20 %), мають ослаблене здоров’я. Діапазон захворювань досить широ​кий, однак найбільш поширеними є порушення осанки. На фоні цього, розвиваються такі серйозні захворювання як сколіоз, остеохондроз, вегето-судинна дистонія, виникають різні розлади діяльності а потім захворювання внутрішніх органів. Правильна осанка, добре сформована грудна клітина, а також симетрично і досить розвинені м’язи є не лише основою красивої і стрункої фігури, але і запорукою фізичного здоров’я.

Одним з найкращих способів попередження та усунення дефектів осанки – є корегуючі фізичні вправи тобто корегуюча гімнастика.

Метою корегуючої гімнастики є формування правильної осанки і виправлення її дефектів.

Завданням корегуючої гімнастики є активізація обмінних процесів; формування м’язового корсета; вироблення силової витривалості м’язів; тренування рівноваги, поліпшення коорди​нації рухів; відновлення дихального стереотипу; нормалізація емоційного тонусу людини.

Виправлення дефектів осанки досягається за допомогою спеціальних вправ. На заняттях виконують спеціальні вправи - для розтягнення і укріплення м’язів, загально розвиваючі вправи з поступовим підвищеним навантаженням. Ефективність засто​сування спеціальних вправ багато в чому залежить від почат​кових положень. Найбільш ефективними для розвитку м’язів корсета і усунення дефектів осанки – є положення сидячи, лежа​чи на спині, на животі, на боку і стоячи на колінах. На заняттях з корегуючої гімнастики рекомендовано використовувати вправи за методикою Пілатесу, вправи з фітболами та вправи на профілакторі Євмінова.

Заняття за методом Пілатесу – це унікальна система управ​ління тілом, що направлена на поєднання тіла і розуму, на поліпшення постави, на розвиток гнучкості і пластичності та на почуття рівноваги.
При заняттях пілатесом слід дотримуватися 8 основних принципів: релаксація, концентрація, вирівнювання, дихання, центрування, координація, плавність рухів, витривалість.

Дотримуючись правил пілатесу можливо зміцнити здоров’я, підвищити життєвий тонус, зростити працездатність, набути життєвої енергії, бадьорості і життєрадісного настрою.

Програма FIT – BALL (фітбол) – це аеробіка з використанням спеціальних м’ячів, відповідного розміру. Вправи на фітболах сприяють лікуванню та профілактиці таких захворювань, як остеохондроз, різновидності неврастенії. Програма  на фітболах розроблена спеціально для ефективності вправ на корекцію фігури, розвитку координації та гнучкості, виправлення осанки.

Профілактор Євмінова – це унікальний багатофункціональ​ний тренажер, якій знімає навантаження з хребта, забезпечує його оздоровчий ефект за рахунок витягування та укріплення м’язів спини. Займаючись щодня, можна позбутися таких захво-рювань, як остеохондроз, грижі дисків, сколіоз, остеохондроз, відновити і зберегти здоров’я та збільшити зріст людини.

Темп виконання вправ може бути повільний, помірний чи середній. Дозування залежить від самопочуття студентів. Всі вправи обов’язково виконуються, як в праву так і в ліву сторону.

Необхідно слідкувати за чистотою серцевих скорочень (ЧСС). Вона не повинна перевищувати 130–140 ударів. При підвищенні ЧСС необхідно давати  вправи на дихання.

Таким чином, можливо зробити висновок, що корегуюча гімнастика, як форма фізичного виховання направлено на формування у студентів комплексу спеціальних знань, життєво і професійно необхідних рухових умінь і навичок та підвищення функціональних можливостей організму.
