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АЭРОБИКИ (HOT IRON) НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ СО 
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Аннотация. В настоящее время значительная часть студентов получают на-

правления в специальную медицинскую группу для занятий физической культурой. 

Качественная организация и проведение занятий с подобными студентами являются 

серьезной проблемой в виду отсутствия единой программы занятий. Авторы рас-

сматривают возможность использования на занятиях с данным контингентом опре-

деленных видов оздоровительной аэробики. 
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Как известно, количество студентов имеющих различные отклонения в состоя-

нии здоровья и получающих по результатам медицинского осмотра направления в 

специальную медицинскую группу (СМГ) для занятий физической культурой суще-

ственно увеличивается в последние годы. Специалисты отмечают, что если для сту-

дентов основного учебного отделения занятия строятся на основе примерной про-

граммы физического воспитания студенческой молодежи, то для данного континген-

та единая программа занятий отсутствует, что вынуждает преподавателей самостоя-

тельно разрабатывать программные материалы [5]. К сожалению, в большинстве ву-

зов занятия физической культурой со студентами (СМГ) проводятся в недостаточном 

объеме, практические занятия часто заменяют теоретическими, распространена прак-

тика приема зачета по физической культуре в форме защиты рефератов и т.д. В итоге 

у молодых людей формируется ошибочное представление о себе, как о людях, кото-

рым противопоказана физическая активность и занятия спортом, что в корне непра-

вильно. 

В сложившихся условиях актуальными становятся оздоровительные техноло-

гии физического воспитания молодых людей с низким уровнем здоровья, при реали-

зации которых существенно повышается уровень их физической и функциональной 

подготовленности к нагрузкам [1], например занятия различными видами оздорови-

тельной аэробики. Специалисты отмечают, что занятия аэробикой у студентов 

имеющих различные отклонения в состоянии здоровья приобретают все большую 
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популярность [2]. Анализ литературы показывает, что большинство специалистов 

рекомендуют использовать на занятиях преимущественно аэробную нагрузку значи-

тельного объема и интенсивности. К сожалению, существует противоречие между 

данным построением учебного занятия и уровнем исходной физической готовности 

большинства студентов специальных медицинских групп [4]. Недостаточный уро-

вень физической и функциональной подготовки молодых людей не позволяет им вы-

полнять задания в полном объеме, а в отдельных случаях преподаватели получают 

вместо оздоровительного – обратный эффект (переутомление и понижение уровня 

здоровья студентов).  

Для решения данной проблемы авторы рекомендуют использовать на занятиях 

со студентами (СМГ), комплексы упражнений Hot Iron (горячее железо), представ-

ляющие собой систему занятий с мини штангами (жимы, приседания, тяги и др.), 

предназначенные для увеличения силовой выносливости с активным эффектом кор-

рекции фигуры и массы тела. По мнению авторов, использование данной системы 

занятий является более эффективным в плане повышения уровня физической и 

функциональной готовности для студентов имеющих отклонения в состоянии здоро-

вья и низкий уровень физического развития, чем иные виды аэробики, предполагаю-

щие аэробную нагрузку значительного объема и высокой интенсивности. Экспери-

мент, проведенный одним из авторов статьи, показал высокую эффективность данно-

го вида аэробики, как в повышении уровня физического развития молодых людей без 

ухудшения их здоровья, так и в вопросах формирования мотивации к активным и регу-

лярным занятиям физкультурой и спортом [3], что в виду низкого уровня мотивации к 

занятиям у значительной части студентов является существенным достижением. 
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