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Укрепление здоровья и повышение уровня физической подготовлении 
сти -  важное условие обеспечения всестороннего и гармоничного раипннч 
студенческой молодежи.

Тестирование студентов в начале учебного года показало, что голм.и 
1% студентов имели нормальные функциональные показатели. В связи . 
этим необходимо было найти действенные методики, стймулйруюійні 
процессы самовосстановления организма. Эффективными методиками 
восстановления оказались релаксация и медигация.

Исследования проводипись методом медйко-сошіалі.йп 
психологической диагностики (экспресс метод іест Кузьменко О.К.).

Измерения проводились до занятий физическими упражнениями, not и 
основной части занятий и после релаксацзги и медитации в заключитет. 
ной части. После физической нагрузки все студенты имели состояние обо 
стрения. У большинства это было обострение своего заболевания, а у сп 
дентов имеющих только диагноз «миопия» отмечалось напряжение в рабо 
те ССС и дыхательной систем.

После релаксации и медитации у 70% студентов показатели физиоло 
гического состояния нормализовались, ещё у 20% значительно улучши 
лись и у 10% вернулись к исходному соезоянию (как до физической на 
грузки).

Эмоциональное состояние нормализовалось у 80% студентов, у 20"» 
улучшзглось. Энергетический батане восстановился в 70% случаев, в ,)0"» 
тенденция к улучшению.

У студентов контрольной группы после обычной заключительной час 
ти улучшились показатели только в 10% случаев. Это свидетельствуез- и 
замедленном восстановлении после физической нагрузки.

Таким образом, методика применения релаксации и медитации в за 
ключительной части занятия позволяет ускорить физиологические про 
цессы восстановления функций внутренггих органов и систем у студенюи 
имеющих различные отклонения в их работе, и тем самым повысить эф 
фективность учебного процесса в специальном учебном отделении. При 
менение методики не ограничивается только рамками специального учеб 
ного отделения, она может бглть полезна во всех видах спортивной дея 
тельности.
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