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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ  ЗАПИСКА 
 

Современные оздоровительные системы предусматривают 

совокупность методов лечения, профилактики и реабилитации, 

основанных на использовании физических упражнений, специально 

подобранных и методически обоснованных. 
 Программа по спецкурсу «Современные оздоровительные системы. 

Здоровый образ жизни» предназначена для студентов дневной и заочной 

формы обучения с целью подготовки из их числа специалистов по 

восстановлению состояния здоровья, функционального состояния и 

физической работоспособности после перенесенных заболеваний и 

травматических повреждений нетрадиционными средствами и методами 

лечения и восстановления.  

Цель изучения дисциплины: овладение студентами основами 

нетрадиционной физической культуры и применение ее средств с целью 

лечения и профилактики различных заболеваний и повреждений, подготовка 

специалистов, владеющих вопросами организации, методикой занятий 

современными оздоровительными системами с профилактической и лечебной 

целью.  

 Задачами дисциплины являются: 

- формирование системы знаний о сущности патологических изменений, 

возникающих при травмах и заболеваниях органов и систем, а также 

механизме лечебного действия средств физической культуры и массажа;  

- формирование системы знаний по нетрадиционным средствам и методам 

оздоровления, фитотерапии и траволечению, психотерапии, физиотерапии, 

ЛФК и массажу, реабилитации инвалидов;  

- создание представлений об организации системы реабилитации и 

оздоровления при заболеваниях и травмах; 

- вооружение студентов практическими умениями по выбору наиболее 

эффективных и адекватных физических упражнений, их дозировке с учетом 

диагноза, двигательного режима и периода заболевания; 

- формирование навыков проведения индивидуальных, малогрупповых и 

групповых занятий по нетрадиционной физической культуре. 

          Материал учебной дисциплины «Современные оздоровительные 

системы. Здоровый образ жизни» тесно взаимосвязан с анатомией, 

физиологией, психологией, гигиеной, спортивной медициной и ЛФК и др. 

Изучение данного курса с перечисленными дисциплинами позволяет 

формировать у студентов профессиональные знания, умения и навыки по 

реабилитации и оздоровлению населения. 

 Учебная дисциплина  «Современные оздоровительные системы. 

Здоровый образ жизни» изучается студентами 3 курса дневной формы 

получения образования специальности 1-03 02 01  “Физическая культура” 

специализации 1-03 02 01 04 “Основы физической реабилитации». Общее 



 

 

количество часов – 60;  аудиторное количество часов –  40, из них: лекции – 8 

часов, практические занятия – 14 часов, лабораторные занятия – 14 часов,  

семинарские занятия – 4 часа. Форма отчѐтности – зачет в 6 семестре. 

Учебная дисциплина  «Современные оздоровительные системы. 

Здоровый образ жизни» изучается студентами 3 и 4 курсов заочной формы 

получения образования специальности 1-03 02 01 – “Физическая культура” 

специализации 1-03 02 01 04 “Основы физической реабилитации”. Общее 

количество часов – 60, аудиторное количество часов - 10, из них: лекции - 2 

часа, лабораторные занятия - 8 часов. Форма отчѐтности – зачет в 8 семестре. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА 
 

Тема 1 НЕТРАДИЦИОННЫЕ СРЕДСТВА И МЕТОДЫ  
             ОЗДОРОВЛЕНИЯ 
 

Современные подходы к применению нетрадиционных средств и 

методов оздоровления. Понятие нетрадиционных средств оздоровления. 

Классификация средств нетрадиционной физической культуры. 

Оздоровительные системы, имеющие корни в древневосточной культурной 

традиции. Авторские оздоровительные системы. Современные физкультурно-

оздоровительные технологии. Новые формы двигательной активности. 

Национальные виды спорта и народные игры. Новые формы физкультурно-

оздоровительной и спортивной работы.  
 

Тема 2 ВОСТОЧНЫЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ СИСТЕМЫ 
 

Йога. Сущность йоги. История возникновения. Физиологические 

основы йоги. Виды йоги. Структура и содержание занятий йогой. 

Воздействие йоги на системы организма. Китайская цигун-терапия.  

Оздоровительная гимнастика "тайдзицюань". Современная история 

возникновения. Влияние "тайдзицюань" на системы организма. Формы 

гимнастики "тайдзицюань".  Особенности техники двигательных действий. 

Структура и содержание занятий. Этапы обучения дыхательной гимнастики 

"тайдзицюань". Методика проведения занятий китайской оздоровительной 

гимнастики "тайдзицюань". 
 

Тема 3 АВТОРСКИЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ СИСТЕМЫ 
 

Дыхательная гимнастика по методу К.П. Бутейко. Основные положения 

теории Бутейко. Лечебное воздействие гимнастики на организм 

занимающихся. Методика выполнения дыхательных упражнений К.П. 

Бутейко. 

Дыхательная гимнастика по методу А.Н. Стрельниковой. Лечебное 

воздействие стрельниковской парадоксальной дыхательной гимнастики. 

Преимущества гимнастики. Методика выполнения дыхательных упражнений. 

Основные правила выполнения. Упражнения дыхательной гимнастики А.Н. 

Стрельниковой. Организация и содержание занятий. Особенности методики 

проведения занятий дыхательной гимнастики. 
 

Тема 4 ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ГИМНАСТИКИ 
 

Пилатес. История  возникновения. Принципы и методы пилатеса. 

Структура и содержание занятий по пилатесу. Особенности методики 

проведения гимнастики пилатес. Влияние пилатеса на системы организма 

занимающихся. 



 

 

Калланетик. История возникновения. Влияние упражнений калланетик 

на организм занимающихся. Содержание и особенности построения занятий. 

Рекомендации по методике проведения занятий калланетик. 
 

Тема 5 ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ДЫХАТЕЛЬНАЯ СИСТЕМА  
              БОДИФЛЕКС 
 

 Дыхательная гимнастика бодифлекс. История возникновения. 

Характеристика гимнастики бодифлекс. 5 этапов дыхания по методу 

бодифлекс. Техника дыхательных упражнений бодифлекс. 

Организация и содержание занятий. Методика изучения дыхательных 

упражнений гимнастики бодифлекс. Влияние занятий гимнастики бодифлекс 

на организм занимающихся.  
 

Тема 6 СОВРЕМЕННЫЕ ФИЗКУЛЬТУРНО- 
              ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 
 

Шейпинг. История возникновения шейпинга. Характеристика 

шейпинга. Отличительные особенности шейпинга от других видов 

оздоровительной гимнастики. Правила составления программ тренировки 

шейпингом. Тестирование занимающихся шейпингом. Противопоказания к 

занятиям. Организация занятий. Особенности методики занятий шейпингом.  

Шейпинг – питание. Направления в развитии современного шейпинга.  
 

Тема 7 ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ СИСТЕМЫ  
 

Аэробика и степ-аэробика. История возникновения оздоровительной 

аэробики и еѐ современные тенденции развития. Классификация аэробики. 

Физиологическая суть понятия «аэробика». Некоторые направления и 

характеристика аэробной тренировки.  

Организация занятий по аэробике и степ-аэробике. Структура занятия 

по аэробике и степ-аэробике. Содержание и особенности построения силовых 

уроков. Основные регуляторы нагрузки на занятиях. Методика проведения 

занятий. Влияние занятий аэробикой и степ-аэробикой на организм 

занимающихся.  
 

Тема 8 ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ 
 

Понятие о здоровом образе жизни. Основные составляющие здорового 

образа жизни. Проблемы в формировании здорового образа жизни. Связь 

образа жизни с профилактикой заболеваний. Значение соблюдения личной и 

общественной гигиены. Правила личной гигиены. Значение труда и отдыха 

для гармоничного развития человека. Умственная и физическая 

работоспособность. Биологические ритмы и их влияние на работоспособность 

человека.  



 

 

Режим труда и отдыха. Условия труда, профессиональные заболевания 

и их профилактика. Профилактика переутомления. Двигательная активность 

и ее значение для здоровья человека. Влияние питания на здоровье человека. 

Рациональное питание. 
 

Тема 9 ФАКТОРЫ, РАЗРУШАЮЩИЕ ЗДОРОВЬЕ 
 

Курение и его влияние на здоровье человека. Табачный дым и его 

составные части. Пассивное курение и его влияние на здоровье. Наркомания 

и токсикомания, общие понятия и определения. Характеристика 

фармокологических эффектов основных видов наркотиков на организм 

человека. Социальные последствия пристрастия к наркотикам. Меры 

профилактики наркозависимости. 

Алкоголь и его влияние на физическое и психическое здоровье 

человека. Фазы развития заболевания алкоголизмом. Профилактика 

пристрастия к алкоголю. 

 

 

 



 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ  КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ 
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1 2 3 4 5 6 7 8 

 Тема 1 Нетрадиционные средства и методы оздоровления  

1 Современные подходы к применению нетрадиционных 

средств и методов оздоровления.  

2  Понятие нетрадиционных средств оздоровления. 

3 Классификация средств нетрадиционной физической 

культуры 

2 - 2 -  -  

Тема 2 Восточные оздоровительные системы 

1 Йога. Сущность йоги. История возникновения. Воздействие 

йоги на системы организма 

2 Оздоровительная гимнастика "тайдзицюань". Влияние 

"тайдзицюань" на системы организма. Особенности техники 

двигательных действий. 

3 Структура и содержание занятий. Методика проведения 

занятий. 

2 2 - 10  -  

Тема 3  Авторские оздоровительные системы 

1 Дыхательная гимнастика по методу К.П. Бутейко.  

2 Дыхательная гимнастика по методу А.Н. Стрельниковой. 

Лечебное воздействие стрельниковской парадоксальной 

дыхательной гимнастики.  

3  Методика выполнения дыхательных упражнений по методу 

А.Н. Стрельниковой. 

- 2 - -  - контроль 

техники 

выполнения 

24 форм  

 "тайдзи-

цюань" 



 

 

Тема 4  Оздоровительные гимнастики 

1 Пилатес. История  возникновения. Принципы и методы 

пилатеса. 

2 Структура и содержание занятий по пилатесу, особенности 

методики проведения. 

3 Калланетик. История возникновения. Влияние упражнений 

калланетик на организм занимающихся. Рекомендации по 

методике проведения занятий калланетик. 

- 2 - 2  -  

Тема 5 Оздоровительная дыхательная система бодифлекс 

1 Дыхательная гимнастика бодифлекс. 

2 Характеристика гимнастики бодифлекс. 

3 Техника дыхательных упражнений бодифлекс. 

4 Влияние занятий гимнастики бодифлекс на организм 

занимающихся.  

- 2 - -  -  

Тема 6 Современные физкультурно-оздоровительные 

технологии 

1 Шейпинг. История возникновения шейпинга 

2 Отличительные особенности шейпинга от других видов 

оздоровительной гимнастики. 

3 Организация занятий. Особенности методики занятий 

шейпингом.  

- 2 - -  -  

Тема 7 Физкультурно-оздоровительные системы  

1 Аэробика и степ-аэробика. История возникновения 

оздоровительной аэробики и еѐ современные тенденции 

развития. 

2 Организация занятий по аэробике и степ-аэробике. 

Структура занятия по аэробике и степ-аэробике. 

3 Методика проведения занятий. Влияние занятий аэробикой 

и степ-аэробикой на организм занимающихся.  

- 2 - 2  -  

Тема 8 Здоровый образ жизни 

1 Понятие о здоровом образе жизни. Основные составляющие 

здорового образа жизни. Связь образа жизни с профилактикой 

заболеваний.  

2 Правила личной гигиены. Умственная и физическая 

2 - 2 - - -  



 

 

 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

работоспособность. Биологические ритмы и их влияние на 

работоспособность человека.  

3 Двигательная активность и ее значение для здоровья 

человека. Влияние питания на здоровье человека. 

Рациональное питание. 

Тема 9 Факторы, разрушающие здоровье 

 1 Курение и его влияние на здоровье человека. Табачный 

дым и его составные части. Пассивное курение и его влияние 

на здоровье.  

2 Наркомания и токсикомания, общие понятия и определения. 

Характеристика фармокологических эффектов основных 

видов наркотиков на организм человека. Социальные 

последствия пристрастия к наркотикам. Меры профилактики 

наркозависимости. 

3 Алкоголь и его влияние на физическое и психическое 

здоровье человека. Фазы развития заболевания алкоголизмом. 

Профилактика пристрастия к алкоголю. 

  

2 2 - - - -  

Всего часов: 8 14 4 14 - - зачѐт 



 

 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ  КАРТА ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Заочная форма обучения 

 

 

Название  раздела, темы 
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 И

н
о
е 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 Тема 1 Нетрадиционные средства и методы оздоровления  

1 Современные подходы к применению нетрадиционных 

средств и методов оздоровления.  

2 Понятие нетрадиционных средств оздоровления. 

3 Классификация средств нетрадиционной физической 

культуры 

2 - - - -  -  

Тема 2 Восточные оздоровительные системы 

1 Йога. Сущность йоги. История возникновения. Воздействие 

йоги на системы организма 

2 Оздоровительная гимнастика "тайдзицюань". Влияние 

"тайдзицюань" на системы организма. Особенности техники 

двигательных действий. 

3  Структура и содержание занятий. Методика проведения 

занятий. 

- - - 2 - -  

Тема 3 Авторские оздоровительные системы 

1 Дыхательная гимнастика по методу К.П. Бутейко.  

2 Дыхательная гимнастика по методу А.Н. Стрельниковой. 

Лечебное воздействие стрельниковской парадоксальной 

дыхательной гимнастики.  

- - - 2 - -  



 

 

 

 

3 Методика выполнения дыхательных упражнений по методу  

А.Н.Стрельниковой. 

Тема 4 Оздоровительные гимнастики 

1 Гимнастика бодифлекс. Техника дыхательных упражнений 

бодифлекс. Влияние занятий гимнастики бодифлекс на 

организм занимающихся. 

2 Пилатес. История  возникновения. Принципы и методы 

пилатеса. Структура и содержание занятий по пилатесу, 

особенности методики проведения. 

3 Калланетик. История возникновения. Влияние упражнений 

калланетик на организм занимающихся. Рекомендации по 

методике проведения занятий калланетик. 

- - - 2 - -  

Тема 7 Физкультурно-оздоровительные системы  

1 Аэробика и степ-аэробика. История возникновения 

оздоровительной аэробики, современные тенденции ее 

развития. 

2 Влияние занятий аэробикой и степ-аэробикой на организм 

занимающихся.  

3 Организация занятий. Структура и методика проведения 

занятий по аэробике и степ-аэробике. 

- - - 2 - -  

Всего часов: 2 - - 8 - - зачѐт 



 

 

ИНФОРМАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Примерный перечень лабораторных работ 

 

1 Китайская оздоровительная гимнастика "тайдзицюань". 

2 Влияние "тайдзицюань" на системы организма. 

3 Особенности техники двигательных действий. 

4 Структура и содержание занятий "тайдзицюань". 

5 Методика проведения занятий "тайдзицюань". 

6 Изучение 24 форм восточной оздоровительной гимнастики 

  "тайдзицюань". 
 

Примерный перечень практических занятий 
 

1 Восточные оздоровительные системы 

2 Авторские оздоровительные системы 

3 Оздоровительная дыхательная система бодифлекс 

4 Современные физкультурно-оздоровительные технологии 

5  Физкультурно-оздоровительные системы  

6 Оздоровительные гимнастики 
 

Примерный перечень семинарских занятий 
 

1 Китайская оздоровительная гимнастика "тайдзицюань" 

2 Дыхательная гимнастика по методу К.П. Бутейко 

3 Дыхательная гимнастика по методу А.Н. Стрельниковой 

4 Пилатес. История пилатеса. Принципы и методы пилатеса 
 

 Рекомендуемые формы контроля знаний 
 

1 Реферативные работы 

2 Контрольные работы 
 

Рекомендуемые темы реферативных работ 
 

1 Йога. Сущность йоги. История возникновения 

2 Китайская цигун-терапия 

3 Оздоровительная гимнастика "тайдзицюань". 

4 Дыхательная гимнастика бодифлекс, еѐ характеристика. 

5 Шейпинг. История возникновения шейпинга 

6 Отличительные особенности шейпинга от других видов оздоровительной 

    гимнастики. 

7 Аэробика и степ-аэробика. История возникновения оздоровительной 

    аэробики и еѐ современные тенденции развития. 

8 Пилатес. История  возникновения. Принципы и методы пилатеса. 

9 Калланетик. История возникновения. Влияние упражнений калланетик на 

  организм занимающихся. 

 



 

 

 

 

Рекомендуемые темы контрольных работ 
 

1 Восточные оздоровительные системы 

2 Авторские оздоровительные системы 

3 Современные физкультурно-оздоровительные технологии 

4  Физкультурно-оздоровительные системы  

5 Оздоровительные гимнастики 
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