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IN SPORTS

3amuTa XU3HU, COXpaHEHHUE, MOAACpKAaHUE U YKpeIUieHne (PU3NIECKOro H
TICUXWYECKOTO 370pPOBbsI CTYACHTOB — OJIHA W3 OCHOBHBIX 3aJad BBICIIIETO
oOpazoBanus. CTyICHYECKHI BO3pAacT — CaMbIil MOAXOSAIIUNA IJI1 YKPEIUICHUSI U
dbopMHpoBaHUS 370pPOBbs OyayIiero creruaiucTa. [lo3ToMy IMOUCK CpPeACTB U
METO/IOB TOBBITIICHUS 3(P(HEKTUBHOCTH O3I0POBUTEIBHON pPabOThI B BBICIIMX
y4eOHBIX 3aBEJICHUSX CETOMHS CTAHOBUTCS aKTyaJlbHBIM M BOCTPEOOBAaHHBIM.
TexHonmornu, HAMpaBICHHBIC HA COXPAHECHUE U YKPEIUICHHE 370POBBS CTY/ICHTOB,

MMOJIYUHJIM HA3BAHUC «3O0POBLC- c6eperanmI/Ie TCXHOJIOTHHN» HNJIN «TCXHOJIOTHHU
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310POBbSD.

TexHonorum 370pOBbI — OTO CHCTEMA MeEp, KOTOpass IMOCTPOCHA Ha
B3aMMOCBSI3M M B3aUMOJICHCTBUU BceX (aKTOPOB 00pa30BaTENIbHOM Cpeabl U
MpeIHa3HAYeHa I TOJICPKAHUS 3I0pPOBbS Ha BCEX JTamax ero OOy4deHUs Hu
pa3BUTHA.

Konmenmus  «megarorudeckux  3J0pOBbecOEperarommux  TEXHOJOTHI
ABJISIETCA TUCKYCCUOHHOM, pa3Hble aBTOPHI UMEIOT Pa3HbIe MHTEPIpPETAIUU 3TOTO
tepmuHa. H.K. CMUpHOB yTBEpKIa€T, YTO TEXHOJIOTUM CAHUTAPHOTO MPOCBEILICHUS
MOXHOPAcCMaTpyBaTh KaK TEXHOJIOTMYECKYIO OCHOBY MEIAarOTMKU 3/I0POBBS, KaK
COBOKYITHOCTh ()OPM U METOJIOB OpraHU3aIuu 00y4eHUs CTYJICHTOB 0€3 Bpeaa JJis
WX 3JI0POBBS, KaK KAueCTBCHHYIO XapaKTEPUCTHKY JI000N Meaarornueckon
TEXHOJIOTUU T10 €€ BIUSHUIO Ha 3I0pOBbE [3].

TexHonmorum  310pOBbS  MOXKHO  paccMaTpuBaTh Kak  cepTUdUKAT
0e30MacHOCTH JJi 37I0pOBbS M KaK COBOKYIHOCTh T€X IPUHIIUIOB, MPUEMOB,
METOJ0OB MEAaroru4ecko paboThl, KOTOpPHIC JOMOJHSAIOT TPAJAUIIMOHHBIC
MeJarornuecKue TEXHOJIOTUH € 3a1a4aMU 3/JpaBOOXPAHECHUSI.

Hcnonbs30BaHKE TAKUX TEXHOJIOTUH UMEET IBYyCTOPOHHIOIO HAMPABICHHOCTD:
C OJTHOM CTOPOHBI, 3TO (POPMUPOBAHHE M YKPEIUICHHE OCHOB BaJCOJIOTMYECKON
KYJbTYPBI, TO €CTh HAY4YUTh CTYJICHTOB 3a00TUTHCSI O COOCTBEHHOM 3710pOoBbe. C
JIPYyrod CTOPOHBI, 3TO OpraHMu3alus y4eOHOro mpolecca B By3e 0€3 HEeraTUBHOIO
BO3JCHUCTBUSIHA 3J0POBbE CTYJCHTOB.

O310pOBUTEIIbHBIC TEXHOJOTUM MPEKPACHO COYETAIOTCS C TPAIUIIMOHHBIMU
dbopmMaMu U METOJaMU TEIarOruKu, TOTOIHSSA UX Pa3IMYHBIMU CIIOCOOaMu MpoBe-
JIEHUSI 03I0POBUTEIIBHON paboThl. Mcronb30BaHNE TAKUX TEXHOJOTUN pEeIIaeT Psij
npooiem:

YIIYUYIIEHUE ICUXUYECKOTO U COLIMAIBHOTO 3/I0POBbS CTYACHTOB;
IIpoBeJIeHNE TPOPUIAKTHICCKUX 030POBUTEIIBHBIX paboOT;
dbopMUpOBaHUE BAJICOJOTUUECKUX HABBIKOB;

BOCIIMTAaHHC HeHHOCTefI O CBOCM 310POBBC.
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Ectb MHOro 3QQeKTUBHBIX Pa3HOBUAHOCTEH COBPEMEHHBIX TEXHOJIOTUN
3JI0POBBSI, KOTOPBIE TOJKHBI OBITH B JIOCHE TIE/1arora.

OnuH U3 caMbIX MPOCTBIX U PACHPOCTPAHEHHBIX BUIOB O310POBUTEIBHBIX
TEXHOJIOTHA — OTO (UKYJIbTMHUHYTKH. VX emie Ha3bpIBalOT JAUHAMUYCCKAMU
nay3aMd. OJTO KOPOTKHE TNEpepbhIBbI B MHTEIUICKTYaJIbHOM WJIM TMPAKTHUYECKOU
JeSATEIbHOCTH, BOBPEMS KOTOPBIX CTY/IEHThI BBINOIHIIOT HECIOXKHBIE (PU3UUECKHE
yIpaXXHEHHUS.

[{enpro TaKMX MUHYTOK SIBJISIETCSI:
* I3MEHEHHE JACSITEIbHOCTH;
* po(uIaKTHKA IEPEYTOMIICHUS;
* CHSITHE HAINPSHKEHUS MBIIIIL, IEHTPAIbHOU HEPBHOM CUCTEMBI;
* aKTHBAIIHSI KPOBOOOPAIICHHUS;
* UHTEHCU(PUKALIUS MBITIUICHHUS;
* MIOBBIIIICHUE UHTEPECa K X0y 3aHSATHUI;
* CO3JJaHHE TTOJIOKUTEIHFHOTO YMOIIMOHAIBHOTO (OHA.

[IpoBeneHue AUMHAMMUYECKHUX May3 HMMeEET HEKOTopble ocoOeHHocTH. OHHU
npeIHa3HAYEeHBI JIJIs] UICTIOTHEHHUS B OTPAaHUYEHHOM MPOCTPAHCTBE (BO3JIE CTOJA WIIH
CTOJIa, B IICHTPE ayJAUTOPUH U T. 1.). YIPAKHEHUS COMPOBOXKIAIOTCS CTUXaMHU WU
UCIIOJIHSIOTCS TOJ, MY3bIKy. Takue NUHAMHYECKUE May3bl JIJISTCA 1—2 MHUHYTHI.
TaxneMuHYyTHl (PU3NYECKOHN MOATOTOBKH BBITIOIHSIOT BCE CTYACHTHI. J[1s1 3TOTO HE
Tpe- Oyercsi cnopTtuBHOW (opmbl wiu o00opynoBanus. Bpemsi mpoBeneHus
MEPOIPHUITHS BEIOUPAETCS MPOU3BOJIBHO B 3aBUCUMOCTH OT CTETICHH YTOMIISIEMOCTH
CTyIeHTOB. Hampumep, Ha 3aHATHSIX 110 HEMEIKOMY S3BIKY BBl MOJXKETE
UCITOJIB30BATh CIICYIONTUEYTTPAKHEHUS

e Zuerst stellen Sie sich entspannt und gerade hin. Lassen Sie Ihre Arme
lockerhdngen. Nun springen Sie ein Stiick hoch, nicht zu weit.

o Stellen Sie lhre Fiiffe ein wenig auseinander, etwa so weit, wie lhre
Schulter breit sind. Wihrend Sie sich nach rechts beugen, heben Sie Sie den linken

Arm iiber den Kopf und strecken ihn zur Seite. Wenn Sie sich nach links beugen,
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dasselbe mit dem rechten Arm. Jeweils 15 Mal.

¢ Bleiben Sie fest auf beiden Beinen stehen und strecken die Arme nach oben,
ganz weit. Stellen Sie sich vor, Sie wiirden abwechselnd mit der rechten und mit der
linken Hand nach einem Apfel greifen, der in einem Baum Adngt.

o Strecken Sie sich in alle Richtungen. Schiitteln Sie dabei Ihre Arme und
Beineund machen Sie sich locker fiir einen erfolgreicheren Tag! [2].

I'na3zuasa TNMHaACTHKa TOXKE OTHOCHUTCA K 3,[[0p0BLGC6€p€1“aIOHII/IM
TeXHOJOTUsAM. OHa BKIIIOYAET B c€0Sl CUCTEMY YIPAKHEHUW, HAIpaBICHHBIX Ha
KOPPCKIUIO H HpO(i)I/IJ]aKTI/IKy HapymeHI/Iﬁ 3PpCHHA. pra}KHeHI/Iﬂ JId  1Jia3
HEOOXOIUMBI JUIS:

¢ CHATHSA HAIIPSAKCHUA,

® TpO(PHIIAKTUKU OBICTPOM YTOMIIIEMOCTH;
¢ TPCHHUPOBKMH I'JIa3,

® YKPEIUICHUSI OPraHOB 3PEHUSL.

JIJIsl BBITIOJTHEHUSI TaKOW THMHACTUKH JOCTaTOYHO 2—4 MUHYTHL. | JaBHOE
IMpaBHUJIO — ABUIaTbCA HOJDKHBI TOJIBKO IJIa3d, a I'0JIoBa OCTACTCA HGHOI[BH)KHOﬁ
(kpomecydaeB HaKJIOHA rOJIOBBI). Bee ynpakHeHHs HYKHO JIeJaTh CTOSI.

e Reiben Sie Hinde warm und legen Sie fiir 15 Sekunden auf lhre
geschlossen Augen.

e Massieren Sie mit den Fingerkuppen den knéchernen Rand lhrer
Augenhohle,beginnend bei der Nase iiber die Augenbrauen bis hin zur Schlidfe.

e Schnell aber trotzdem locker blinzeln. Das trainiert die Augenmuskeln und
versorgt Ihre Augen mit Trdnenfliissigkeit.

e Blicken Sie weit nach rechts, dann nach links, dann nach oben und nach
unten. Anschliefsend die Bewegungen zu einem Kreis verbinden. Danach den
Daumen zehn Zentimeter vor die Augen halten, fixieren und Ubung wiederholen.

Koneunasi 1enp MCHoOJIb30BaHUS 3J0pPOBbECOEPETAONINX TEXHOJIOTUM B

BBICIIIEM O0Opa30BaHUU — COXPAaHEHHUE M YKPEIUICHHE 3J0POBbS CTYACHTOB, UTO
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SIBIISIETCS HEOOXOIMMBIM YCJIIOBUEM MTOBBIIICHHUS s pexTuBHOCTH
00pa30BaTeILHOrO MpoIiecca MPH N3YICHHH HHOCTPAHHBIX S3BIKOB [4].

Tompko 3M0pPOBBI CTYACHT MOXKET CTaTh XOPOIIMM CICIUATUCTOM M
YCTIEITHBIMYETIOBEKOM. 3a00Ta 0 3JI0POBBE — OJIHA M3 BAXKHEHIINX 3a/1a4 KaXJI0TO
yenmoBeka. Cpean BceX 3€MHBIX OJjar, 37J0pOBbE — O3TO IIEHHBIM Jap, JaHHBINA

YeJIOBEKY MPUPOJIOHU HUYEM He 3aMeHUMBIH [1].
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