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В современном мире на здоровье общества, от-
дельных его представителей влияют такие тен-
денции, как ухудшение здоровья, снижение ма-
териального благополучия, ухудшение экологи-
ческой ситуации, распространение здоровьераз-
рушительных стереотипов поведения. Все эти 
факторы обусловили причину для формирования 
культуры здоровья людей как одну из приори-
тетных задач общества. Большое влияние дан-
ная культура оказала на систему современного 
образования. По мнению профессора Брянского 
государственного университета имени академика 
И. Г. Петровского А. В. Антюхова, «...универси-
тет создаёт полноценные условия для раскрытия 
творческого потенциала студентов, повышения 
их социальной обеспеченности и защищённости».

Одной из приоритетных позиций в организации 
воспитательной деятельности вуза А. В. Антюхов 
считает работу по формированию здорового образа 
жизни студентов. Как любая культура, культура 
здоровья представляет собой совокупность до-
стижений человечества в таких сферах, как наука, 
образование и воспитание, идеология, искусство, 
литература и т. д.

Так как культура здоровья является неотъем-
лемой частью общей культуры образованного че-
ловека, приведённые нами функции культуры 
ориентируют на аналогичные функции культуры 
здоровья, которой также свойственны преобразу-
ющая, защитная, коммуникативная, познаватель-
ная, информационная, нормативная функции, обе-
спечивающие господство культуры здоровья как 
в общественном, так и в личностном плане.

Нетрадиционная физическая культура пред-
ставляет собой весьма важный фактор в системе 

социальной интеграции личности в общественном 
процессе. Это определяется тем, что она обладает 
значительными ресурсами самореализации и ре-
абилитации личности, что обусловлено её меж-
культурным, ценностным и методологическим 
потенциалом.

Она обладает способностью активизировать 
не только физическое, но и социальное, интеллек-
туальное и психологическое развитие личности, 
обеспечивать формирование человека в единстве 
его духовной и физической природы. Это связано 
с тем, что её основу составляют различные виды 
деятельности: физкультурная, образовательная, 
спортивная, рекреационная, оздоровительная и ре-
абилитационная. Её содержание включает потен-
циалы таких форм личностной активности, как со-
зидательной, познавательной, коммуникативной, 
ценностной [8].

Под нетрадиционными средствами оздоровле-
ния понимают такие упражнения, как дыхатель-
ная гимнастика, суставная гимнастика, процеду-
ра закаливания и целебная сила музыки во время 
упражнений. Источником данных упражнений 
являются уроки физкультуры в вузе. Однако одна 
из ключевых проблем физкультуры заключается 
в том, что она решает по большей мере вопросы об-
разовательного, а не оздоровительного характера, 
то есть вузовские занятия физической культурой 
решают преимущественно обучающие задачи, от-
водя на второй план оздоровительную направлен-
ность данного предмета.

В основном на физкультуре всё концентрируется 
на основных прикладных двигательных упражне-
ниях (передвижение на лыжах, лёгкая атлетика, 
гимнастика), развитии физических качеств (сила, 
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ловкость, гибкость, быстрота, выносливость). Ещё 
одной проблемой для применения нетрадиционных 
методов оздоровления является то, что в вузах от-
сутствует материальная база для проведения физ-
культуры: тренажёры, снаряды, бассейны, спор-
тивный инвентарь. В таких условия осуществле-
ние нетрадиционной оздоровительной программы 
невозможно [2].

Сами же нетрадиционные средства оздоров-
ления, используемые в физическом развитии че-
ловека, могут быть заимствованы из различных 
сис тем физического воспитания, комбинировать-
ся в разных вариантах. Таким образом, мы видим 
первый плюс нетрадиционных средств оздоровле-
ния — их гибкость. Однако существует ряд тре-
бований, которыми должны соблюдаться данные 
средства. Во-первых, они должны быть доступны 
любому человеку, как и по физической нагрузке, 
так и по биомеханике. Во-вторых, использование 
таких средств не должно быть экономически за-
тратно для человека. Только с соблюдением таких 
мер нетрадиционные методы оздоровления могут 
широко применяться в вузе.

Основными организационными формами ре-
ализации потенциала нетрадиционной физиче-
ской культуры в вузе выступают занятия с ос-
новной группой и с группой студентов, посеща-
ющих занятия адаптивной физической культуры. 
Преподаватель может использовать нетрадицион-
ные средства оздоровления в учебном процессе, 
включая их в структуру учебного занятия нарав-
не с традиционными видами деятельности сту-
дентов [2].

Так что же понимается под нетрадиционными 
средствами оздоровления? Во-первых, это сово-
купность упражнений, используемых в таких на-
правлениях физической культуры, как ушу, йога, 
айкидо и др. Во-вторых, данные методы, их по-
ложительное воздействие, научно не доказано. 
В-третьих, большинство упражнений были раз-
работаны в глубокой древности (медитация, йога). 
В-четвёртых, они включают в себя многовековой 
опыт народных средств оздоровительной физи-
ческой культуры, как западной, так и восточной. 
Резюмируя вышеперечисленное, можно сказать, 
что нетрадиционные средства оздоровления — 
это огромный пласт физической культуры, кото-
рый положительно влияет на здоровье и до сих 
пор плохо изучен.

В мире широко известна китайская разновид-
ность гимнастики: ушу — это гимнастика для тела, 

ума и духа. Средства данной гимнастики имеют 
большую популярность в обществе. Данная попу-
лярность кроется в её главной особенности. Она 
заключается в том, что ею могут заниматься люди 
вне зависимости от возраста, физических данных, 
пола и телосложения. Благодаря ушу у человека 
развивается сила, ловкость, координация движе-
ний, концентрация внимания, быстрота реакции, 
гибкость тела.

Также многие считают, что ушу способна лечить 
её пользователей от заболеваний кишечного трак-
та, опорно-двигательной и сердечно-сосудистой 
систем, дыхательного аппарата, а также нервной 
системы. Благодаря равномерной нагрузке на тело 
ушу не уступает активному фитнесу в плане сжи-
гания калорий. Особенно полезна она студентам, 
которые в силу загруженности учебной работой 
имеют мало свободного времени и не могут вести 
активный образ жизни [9].

В медицинской практике современного общества 
нередко можно встретить такую разновидность, 
как нетрадиционная медицина. Чем она интерес-
на? Она интересна тем, что использует нетради-
ционные средства оздоровления тела человека 
посредством физических нагрузок.

Методы лечения, которые используются в тра-
диционной медицине, всегда имеют научное обо-
снование, должны быть подтверждены результа-
тами исследований и пройти клиническое тести-
рование, соответственно, их действие не связано 
с какими бы то ни было внешними факторами. Всё, 
что не укладывается в соответствующие рамки, 
автоматически записывается в категорию анти-
научного.

В настоящее время нетрадиционная медицина 
представлена множеством направлений, наиболее 
распространёнными из них являются гомеопатия, 
натуропатия, в которую входят фитотерапия, аро-
матерапия, апитерапия, талассотерапия, гирудо-
терапия, водолечение и др., акупунктура (игло-
укалывание) и традиционная китайская медицина, 
акупрессура (точечный массаж), гипнотерапия, 
суджок или традиционная восточная медицина, 
а также народная медицина.

Нетрадиционная медицина обладает следую-
щими преимуществами: отсутствие побочных эф-
фектов; относительная дешевизна занятий, комп-
лексное оздоровление организма, профилактика 
заболеваний.

Однако у нетрадиционной медицины есть и свои 
минусы: отсутствие данных об эффективности 
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метода альтернативной медицины, а также свои 
противопоказания. Таким образом, в настоящее 
время всё большее число врачей и пациентов об-
ращаются к лечебным методам, позволяющим до-
биться нужного лечебного эффекта с минималь-
ными дозами лекарственных средств, учитывая 
побочные эффекты лекарственных препаратов. 
Центральное место среди этих методов занимает 
нетрадиционная медицина, использующая при-
родные минералы, травы, нетрадиционные ме-
тоды физической нагрузи на человека, стимули-
рующие естественные процессы человеческого 
организма [1].

Практика применения нетрадиционных мето-
дов оздоровления возможна не только в школах, 
вузах, медицинских центрах, но и в домашних ус-
ловиях. Общеизвестна роль водных процедур для 
оздоровления людей. Нахождение в воде позволяет 
им совершать разнообразные движения, многие 
из которых неосуществимы вне воды. Это благо-
творно влияет на студентов, помогает коррекции 
имеющихся нарушений здоровья. Многократные 
погружения под воду по определённой методике 
создают режим умеренной гипоксии, повышая 
адаптивные возможности организма к гипоксиче-
ским режимам. Это, как известно, мощный обще-
укрепляющий фактор. Умеренная гипоксия часто 
является целебным фактором при многих забо-
леваниях. При задержке дыхания из организма 
выводятся токсичные вещества, стимулируется 
деятельность внутренних органов, активно разви-
вается кора головного мозга. Помимо этого, вода 
воздействует на кожу человека, как прекрасный 
массажер, нормализуя мышечный тонус, активи-
зируя деятельность центральной нервной систе-
мы [14].

Следует подчеркнуть, что для реализации по-
тенциала нетрадиционной физической культуры 
в вузе необходимо, что бы она строилась с учётом 
адекватного представления о её сущности, функ-
циях, реального места и роли в процессе индиви-
дуальной жизнедеятельности человека, а также 
достижения цели по формированию личности 
в единстве её духовного и физического, интеллек-
туального и нравственного развития. Занимаясь 
нетрадиционными видами физической культуры 
студент, попадает в мир новых ощущений, поло-
жительных эмоций, у него начинают преобладать 
хорошее настроение, бодрость, жизнерадостность, 
он чувствует прилив сил, но при этом следует 
учитывать его возможности и состояние здоровья 

при выборе конкретного вида нетрадиционного 
средства физической культуры [10].

Одной из важных задач в России является повы-
шение уровня здоровья студенческой молодёжи. 
Ведь она постоянно испытывает высокий уровень 
психоэмоциональной и интеллектуальной нагруз-
ки, стресса. Всё это приводит к снижению работо-
способности, переутомлению, повышению риска 
заболеваемости. Благодаря этим факторам в вузах 
прослеживается тенденция включения в учебный 
процесс нетрадиционных средств оздоровления, 
в частности, восточных систем гимнастик: цигун, 
ушу, хатха-йоги, рейки и др.

Это позволяет расширить возможности в дости-
жении оздоровления организма. Такие занятия не-
традиционными оздоровительными гимнастиками 
благотворно воздействуют на психику занимаю-
щихся, помогают преодолеть стресс, повышают 
уровень физического состояния и функциональ-
ной подготовленности. Появление новых нетради-
ционных оздоровительных средств способствует 
дальнейшему прогрессу в области физической 
культуры. В настоящее время очень актуальным 
является повышение адаптационных возможно-
стей организма к неблагоприятному воздействию 
окружающей среды, а также улучшение эффек-
тивности занятий по физической культуре путём 
изменения их содержания, использования с обще-
принятыми физическими упражнениями восточ-
ных оздоровительных гимнастик, применяемых 
с учётом климатогеографических, экологических 
условий проживания [11].

В условиях дефицита двигательной активно-
сти студент испытывает влияние гиподинамии 
на организм, что пагубно влияет на его состоя-
ние. Что же надо сделать, чтобы этого избежать? 
Всего этого можно избежать, если студент будет 
уделять некоторое время гимнастике с элемента-
ми хатха-йоги, бадуаньцзин, ушу, до-ин, а также 
гимнастике кистей и ладоней Йосиро Цуцуми. 
Благодаря такому комплексу упражнений студент 
будет поддерживать хорошее физическое состоя-
ние своих рук, ног, глаз, ушей, органов дыхания, 
кровообращения, пищеварения, а также улучшит 
концентрацию внимания, реакцию, что позволит 
сохранить нормальное психическое состояние 
и эффективно овладевать знаниями в вузе [13].

Одно из самых противоречивых средств оздо-
ровления — йога. Йога позволяет развить гиб-
кость тела, расслабления дыхания, она исключает 
чрезмерные нагрузки на тело, помогает улучшить 
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 контроль над своим разумом, телом, а самое глав-
ное, сохранить красоту тела и поддержать хорошую 
физическую форму. На занятиях следует изучить 
основы занятий йогой, выучить основные позы, 
которые будут применяться на практике [15].

Хатха-йога. Данная разновидность йоги ме-
нее опасна в связи с тем, что практика проходит 
в воде, где тело человека подвергается меньшей 
нагрузкой. Примером хатха-йоги можно считать 
плавание кролем. У этого стиля своя ритмика ды-
хания, что можно сопоставить с обычной йогой, 
где немаловажную роль играет дыхание. Также 
при соприкосновении с водой проявляется мас-
сажный эффект и усиливается расслабляющий 
эффект. Хатха-йога снимает нагрузку с позвоноч-
ника, развивая гибкость тела, выносливость орга-
низма, увеличивает подвижность суставов [12].

Заключение. В настоящее время наравне с тра-
диционными средствами оздоровления, которые 
используются в учебном процессе в вузе, огромную 
популярность начали набирать нетрадиционные 
средства оздоровления. Они имеют такие плюсы, 
как дешевизна в оборудовании, общедоступность 
для всех студентов, возможность комбинирова-
ния разных средств, гибкость, вне зависимости 
от факторов, по типу упражнений на суше или 
в воде. Данные средства носят оздоровительный 
характер для дыхательной системы, опорно-дви-
гательной, кровеносной и нервной. Также они по-
зволяют улучшить концентрацию внимания, слух, 
зрение и т. д. Однако у нетрадиционных средств 
есть и существенные минусы — научная необо-
снованность, необходимость отведения време-
ни на занятиях для изучения теории, но самым 
главным минусом является то, что большая часть 
общества скептически относится к такому виду 
оздоровления.
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Abstract. The author draws attention to non-traditional means of health improvement of students as an important 
reserve of the organization of physical culture at the University. The positive and negative sides of introduction of 
non-traditional means of improvement in educational process are considered. An overview of the most well-known 
non-traditional means of health improvement of students.

In the modern world, on the health of the society, its individual members, affected by such trends as the deterioration 
of health, decrease of material well-being, environmental degradation, the spread of health destructive behaviors, 
all these factors have determined the cause for the formation of culture of health as one of the priority tasks of the 
company. This culture has had a great influence on the system of modern education.

One of the priority positions in the organization of educational activities of the University is to work on the forma-
tion of a healthy lifestyle of students.

Keywords: non-traditional means of improvement, students, improvement of students, physical culture.
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