
ловные боли, слабость. 
Выявлено, что только 20% опрошенных студенток следят за со

стоянием своего здоровья и самочувствия, делают специальные физиче
ские упражнения при работе за устройствами, следят за своей осанкой и 
зрением. 

Таким образом, проблема правильного использования студентами 
технических устройств в отношении к собственному здоровью и функ
циональному состоянию требует постоянного внимания с целью сниже
ния риска возможных заболеваний. 
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СРЕДСТВА, МЕТОДЫ И ФОРМЫ АДАПТИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЫ 

Рост инвалидности населения в наше время значительно растет, это 
связано с усложнением производственных процессов, увеличением 
транспорта, возникновением военных конфликтов, ухудшением экологи
ческой обстановки и с другими причинами. Это обусловило появление 
новых областей знаний, учебных и научных дисциплин. Тем самым в 
обществе появилось такое понятие как физическая культура для лиц с 
отклонениями в состоянии здоровья или адаптивная физическая культу
ра. 

Цель адаптивной физической культуры может быть определена 
так: максимально возможное развитие жизнеспособности человека, 
имеющего отклонения в состоянии здоровья, за счет его телесно-
двигательных характеристик и духовных сил, их гармонизации для мак
симальной самореализации в качестве социально и индивидуально зна
чимого субъекта. 

Адаптивная физическая культура представляет собой емкий и ши
рокий социальный феномен, основной целью которого является социали
зация личности инвалида или человека с отклонениями в состоянии здо-
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ровья, поднятие уровня качества их жизни, наполнение ее новым содер
жанием, смыслом, эмоциями, чувствами, а не только их лечение с помо
щью тех или иных физических упражнений или процедур. 

Средства адаптивной физической культуры: физические упражне
ния, естественно-средовые силы природы, гигиенические факторы. 

Основной формой организованных занятий во всех видах адаптив
ной физической культуры является урочная форма, исторически оправ
давшая себя, каждый урок содержит элементы обучения, развития, кор
рекции и профилактики. Таким образом, наиболее типичными для людей 
с ограниченными функциональными возможностями являются ком
плексные уроки. Также существует неурочная форма, она не регламен
тирована временем, местом проведения занятий, количеством участни
ков и их возрастом. Занятия могут включать детей с разными двигатель
ными нарушениями, проводиться отдельно или совместно со здоровыми 
детьми, родителями, добровольными помощниками. Главная цель такой 
формы проведения занятий — удовлетворение потребности детей в эмо
циональной двигательной активности, игровой деятельности, общении, 
самореализации. 
В разных видах адаптивной физической культуры урочные и неурочные 
формы занятий распределяются на две составляющие: адаптивное физи
ческое воспитание и адаптивный спорт. 

Основными методическими приемами адаптивной физической 
культуры являются следующие методы: 

• Методы формирования знаний: методы слова и методы на
глядности. 

• Методы обучения двигательным действиям: методы целост
ного и расчлененного обучения, использование подводящих и имитаци
онных упражнений, способы организации учебной деятельности, стиму
лирование, контроль и самоконтроль учебной деятельности. 

• Методы развития физических качеств и способностей: Ха
рактеристика методов для развития мышечной силы - метод максималь
ных, повторных, динамических усилий. Характеристика методов для 
развития скоростно-силовых способностей - повторный, соревнователь
ный, игровой, сенсорный. Характеристика методов для развития вынос
ливости - равномерный, переменный, повторный, интервальный, игро
вой, соревновательный. Характеристика методов для развития координа
ционных способностей - использование всех практических методов с 
применением методических приемов, направленных на коррекцию и со
вершенствование согласованности движений отдельных звеньев тела, 
расслабления, равновесия, мелкой моторики, ритмичности движений. 
Характеристика методов для развития гибкости и подвижности в суста
вах -повторный метод с использованием динамических активных и пас
сивных упражнений, статических и комбинированных упражнений. 
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• Методы воспитания личности: характеристика метода воспи
тывающей среды, воспитывающей деятельности, осмысления человеком 
себя в реальной жизни. Комплексное применение методов адаптивной 
физической культуры. 

Мы пришли к выводу, что главная задача современного общества 

по отношению к людям с ограниченными возможностями является мак

симальная адаптация их к самостоятельной жизни, трудовой деятельно

сти и овладении профессией. В обществе должен проходить процесс 

расширения и приумножения полноценных условий для совместимости 

инвалида с социальной средой. Работа с инвалидами посредством адап

тивной физической культуры имеет большое значение в гуманизации 

общества и отношения к инвалидам. Адаптивная физическая культура 

инвалидов направлена на всестороннее развитие личности человека с ог

раниченными возможностями, его становление в социуме и его самореа

лизацию. Поэтому нужно достаточное количество центров работы с ин

валидами, специалистов осуществляющих такую работу и просто добрых 

людей, способных помогать и поддерживать таких людей. 
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ПРОБЛЕМА ВОПРОСОВ ПИТАНИЯ СТУДЕНТОВ КАК 
ЧАСТИ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 

Актуальность. В настоящее время наблюдается достаточно вы
сокая интенсификация и информатизация учебного труда. При не со
блюдении здорового образа жизни в течение учебного процесса могут 
возникнуть определенные функциональные изменения в организме сту
дентов, что может отразиться на их способности к обучению, провоци
руя стресс, депрессию, нервозность, ухудшение памяти и т.д.[1]. 

Рациональное питание является необъемлемым компонентом здо
рового образа жизни (ЗОЖ), обеспечивает нормализацию функций орга-
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