
лени ем ,  если с о о т в ет с т в у ю т  своему 
назва нию.  Необх одимо  наличие  р а з ­
ветвленной клубной сети, п р е д п о л а г а ­
ющей с п ец и али за ц и ю  входящих в нее 
учреж ден ий в зависимости от х а р а к ­
т е р а  с о ц и о к у л ь т у р н ы х  о р и е н та ц и й  
местных жителей.

В зав исимости от местных ус ло­
вий возможно объединение  различных 
типов к л у б о в - у ч р е ж д е н и й  в еди ные  
культурно-досуговые комплексы. П р е д ­
ложенна я  же  типология не претенду­
ет на всеобщий нормат ив ,  являе тс я  
скорее вы раж ени ем некоторых общих 
тенденций клубной деятельности.

Подводя  итоги всему ска зан но му 
выше, отметим,  что:

— д а л ь н е й ш е е  р а з в и т и е  клубной 
работы связанно с усилением в за и м о ­
действия  досуговых общностей р а з н о ­
го типа  и клубных учреждений,  в ре­

з у л ь т а т е  чего к л у б  с т а н о в и т ь с я  не 
только уч реж ден ием ,  а и социальным 
институтом, обеспечивающим разнооб­
разный досуг населения  в групповых 
формах;

— ра зн о о б р ази е  досугового ориен ­
тирования  населения  позволяет гово­
ри ть  о необ хо ди мо сти  д а л ь н е й ш е й  
д и ф ф е р е н ц и а ц и и  к л у б о в  в с о о тв ет ­
ствии с этими ориентациями. '  Можно 
у т в е р ж д а т ь ,  что необходимо  р а з в и ­
вать ,  к а к  м ин им ум ,  ш есть  типов 
клубных учрежден ий (и их сочетание) 
вместо сущес твовавшей  ранее  общей 
ун ифицированной модели клуба;

— домин иру ю щей тенденцией р а з ­
вития клубных уч р еж ден и й  является  
с к л а д ы в а н и е  на их основе сложны х 
культурно-досуговых комплексов  при 
сох ра нен ии  клубной д ея т е л ь н о с т и  в 
качестве  базовой и ведущей.

В. И.  К удрицкий ( М ин ск) ,  
д о ц ен т  ка ф ед р ы  Бел ор ус ско г о  

го суда рст вен н ого  у н и в е р с и т е т а  к у л ь т у р ы ,  
к а н д и д а т  пе да го ги чески х  наук;  

В. М. Сидоренко (М ин ск) ,  
с т ар ш ий  п р е п о д а в а т е л ь  Бел орус ско г о  

го суда рст вен н ого  у н и в е р с и т е т а  к у л ь т у р ы

ОПЫ Т ПРИМЕНЕНИЯ ТЕ РРЕНК УРА КАК СРЕДСТВО 
Р ЕАБ И ЛИ ТАЦ И И  ФУНКЦИЙ ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА

В Бе лорусском государственном уни­
верситете культуры Республики Б е л а ­
русь количество студентов,  з а н и м а ю ­
щихся  в с п е ц и а л ь н ы х  м еди ц и н ски х  
группах,  со ста вляет  от 2 0%  до 27%.  
Следует  отметить устойчивую тенден­
цию роста дан н ы х  чисел год от года, 
что связано с ух уд шаю щейся  экологи­
ческой обстановкой и соци ально -эко­
номическими п р о б л е м ам и  различных  
слоев населения .

По нашим дан ны м,  если в 1981 
году в с п е ц и а л ь н ы х  м еди ц и н ск и х

группах Б Г У К а  з а н и м ал и сь  21% сту­
дентов,  то уже  к 1999 году этот пр о­
цент  в озр ос  до 2 7 % .  Е сли в 1981 
году доми ни ровали за б о леван и я  с е р ­
дечно-сосудистой системы и органов 
зрения,  то на сегодняшний день веду­
щие позиции п р и н а д л е ж а т  з а б о л е в а ­
ниям органов  дыхания и желудочно-  
кишечного тракт а ;  д ал е е  следует с е р ­
д е ч н о - с о с у д и с т а я  с и с т е м а ,  о р ган ы  
зрения,  а т а к ж е  н а р у ш е н и я  опорно­
двигательного  а п п а р а т а .  Та ким  о б р а ­
зом, вопрос р еа б и л и т ац и и  студентов
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данной категории встает  особенно ос­
тро и актуально.

П р е ж д е  всего, след уе т  отметить  
то обстоятельство,  что з а н я т и я  физ- 
воспитанием с частотой 2 ра за  в не­
делю явл яю тся  кр ай не  недостаточны­
ми д л я  по лно ц енн ого  п ро ведени я  
функциональн о-восст ано вит ельно й т е ­
рапии методами физического воспита­
ния (н ад  чем мы активно работа ем  с 
1981 года) .  С и т у а ц и я  у с у г у б л я е т с я  
пол ным  от с у тс т в и е м  ф и з в о с п и т а н и я  
как  учебной дисциплин ы у студентов- 
х о р е о г р а ф о в  и м а л о э ф ф е к т и в н о с т ь ю  
пр овед ени я  о д н о р а зр в ы х  за н яти й  со 
с т у д е н т а м и - а к т е р а м и  и р е ж и сс е р а м и  
массовых пра здников .  Д у м а е т с я ,  что 
это у п у щ е н и е  в б л и ж а й ш е е  вре мя  
будет устранено.

А н а л и з и р у я  к а к  от ече ствен ну ю ,  
та к  и мировую научно-методическую 
л и т е р а т у р у ,  б а з и р у я с ь  на  большо м 
пр ак ти че ск ом опыте  р аб о ты  со ст у ­
дентам и с н а р у ш е н и я м и  деятельности 
органов д ы хан и я  и сердечно-сосудис-  
той системы,  мы пр и шли к о п р е д е ­
ле н н ы м  в ы в о д а м .  Н а и б о л е е  э ф ф е к ­
тивное  п о л о ж и т е л ь н о е  вл и я н и е  на 
восстановление деятельно сти органов 
дыхания и сердечно-сосудистой систе­
мы (в час тно сти,  с е р д ц а  и легких)  
оказывает  т е р р е н к у р  — спе ци аль ная  
д о зи р о в ан н ая  ходьба  на дистанции с 
чер ед ующ ими ся  под ъе мам и и с п у с к а ­
ми. В н а с т о я щ е е  в р е м я  т е р р е н к у р  
очень популярен в Финляндии,  Ш в е ­
ции, Норвегии,  Д ан и и ,  которые моди­
ф и ц и р о в ал и  его со бст венными мето­
д и ч еск и м и  п р и е м а м и .  Т а к ,  широкое  
р а с п р о с т р а н е н и е  пол учил а  ходьба с 
" л ы ж н ы м и "  п а л к а м и ,  ко т о р ы е  на 
10— 15 см д ли н н е е  обычных,  у них 
отсутствуют кольца,  а металлический 
штырь на конце замене н на резино­
вый наконечник.  С ам и по себе палки 
очень легкие,  прочные и о т т а л к и в а ­
ние ими осуще ствляет ся  по аналогии 
с ходьбой на л ы ж а х .  П ри этом у в е ­
личиваетс я  приток крови к легким и 
сердцу за  счет усиленной работы р у ­

ками,  а т а к ж е  увеличива етс я  о бщ ая  
н а г р у з к а  при ч ас т и ч н о й  р а з г р у з к е  
позвоночника..

Пр и м е ч а те л ь н о  почти полное от ­
су тст вие  ка к о й -л и б о  л и т е р а т у р ы  по 
данном у вопросу и невозможность д о ­
ступа  студентам д а ж е  к тем немно­
гоч и сле н ны м м а т е р и а л а м ,  ко торы е 
и з л о ж е н ы  в в ид е  т е зи со в  д о к л а д о в  
научных конференций.  И менн о поэто­
му мы сочли необходимым р а з р а б о т ­
ку с п е ц и а л ь н о й  ме то д и к и  з а н я т и й  
терренкуром,  приведенной ниже.

Первое  условие  — необходимость 
п р а в и л ь н о г о  в ы б о р а  д и с т а н ц и и ,  на 
которой будет проходить трениро вк а  
(до 1000 м). В свою очередь,  на д и с ­
та н ц и и  не об ходим о н а л и ч и е  2 — 3 
подъемов и спусков  с уклоном 5— 10°. 
Это могут быть  п р я м ы е  подъемы и 
спу ск и,  в к л ю ч а я  ск л о н ы  ( " с е р п а н ­
тин"). Необходимо т а кж е ,  чтобы т р а с ­
са проходила  от пр оезж ей части д о ­
рог на расстоянии от 100 м и более, 
т ак  ка к  с ближ нег о  расстояния  воз ­
дух загрязнен  пов ышенн ым с о д е р ж а ­
нием т яж ел ых  метал лов  и С 0 2. Ж е ­
л а т е л ь н о ,  чтобы д и с т а н ц и я  н а х о д и ­
л ась  в зеленой зоне — парке,  лесу  
и т. д., где в наличии хвойные п оро ­
ды деревьев,  которые выдел яют  азот  
и поглощают вредные вещества,  н а ­
ходящиеся в воздухе. Тренировку с л е ­
дует  проводить  е ж е д н е в н о  в л ю бую  
погоду за  2 ч а с а  до с н а  и 1,5— 2 
часа после при нятия  пищи,  а т а к ж е  
по истечении 1,5— 2 часов после ноч­
ного сна.

Первый этап  — одна  неделя. Д и ­
станци я — 1000 м, вр е м я  пр охожде­
ния — 10 мин. Е ж ед н евн о это время 
до лж н о  ум е н ь ш а ть с я  на  20 —30 сек. 
В конце  второй недели время,  з а т р а ­
ченное на прохождение  трассы,  д о л ­
жно равнят ься  6— 7 мин.

Второй этап.  Д и с т а н ц и я  увеличи­
вается  на 500 м и с ос та вляет  у ж е  
1500 м. В рем я  пр охож дения  — 15 
мин. Ежедневно,  как и на первом э т а ­
пе, время прохождения трассы умень­
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шается на 30 сек. К концу третьей не­
дели оно равняется 12— 13 мин.

Третий этап.  Д и с т а н ц и я  — 2000 
м. Врем я прохождения — 20 мин. В 
течение недели оно ум ен ьш ается  так  
же,  как  и на пр едыду щ их  этапах ,  на 
30 сек. В конце  третьей недели об ­
щее в р е м я  п р о х о ж д е н и я  д и с т а н ц и и  
равняет ся  17— 18 мин.

Ч е т в е р т ы й  этап .  Д и с т а н ц и я  — 
2500 м. Время,  затраченное  на ходь­
бу, — 25 мин. К концу недели оно 
уменьшается ,  соответственно, до 22— 
23 мин. Д и с т а н ц и я  же ,  таким о б р а ­
зом, может  увеличиваться  бесконечно, 
но мы настоятельно рекомендуем н а ­
шим студентам доводить длину т р а с ­
сы до 5000 м и только на этом этапе  
увеличивать  скорость ходьбы, тем с а ­
мым у м е н ь ш а я  в р е м я  про хо ж де ни я  
дистанции.  Мы рекомендуем т а к ж е  на 
максимальном отрезке  применять  так 
н а з ы в а е м ы й  "р в а н ы й "  ритм ходьбы 
(попеременно ускоряя  и за м ед ляя  ее), 
что приводит  к достижению более эф ­
фективной т р е н и р у ю щ е й  ф ор м ы  у п ­
ражнения.  Мы рекомендуем при про­
хожд ении по д и с т а н ц и и  в ы по лня ть  
ускорение на подъемах,  что в итоге 
д а е т  у вели ч ен и е  частот ы серде чных 
сокращений от 140 до 160 удар ов  в 
минуту, то есть достигается т р ени ру­
ющий эффект  сердечной мышцы и на ­
грузка проходит в аэробных условиях,  
без кислородного долга.

Н е  с л е д у е т  з а б ы в а т ь ,  что до и 
после ходьбы необходимо по д счи ты ­
вать частоту сердечных сокр ащени й с 
целью контроля функционального  со­
стояния  о р г а н и з м а .  Если в течение  
2— 3 месяцев частота  сердечно-сосу­
дистых со к р ащ ен и й  у м ен ьш аетс я ,  то 
из этого можно сде лать  вывод о том, 
что н а г р у з к а  б ы л а  а д е к в а т н о й  для  
о р г а н и з м а  и т р е н и р у ю щ и й  э ф ф е к т  
с ер д е ч н о - с о с у д и с то й  и д ы х а т е л ь н о й  
систем налицо.  Если ж е  частота  уве ­
л и ч и в а е тс я  и не приходит  в норму 
через 5 мин., значит ,  соответственно,  
н а г р у з к а  д л я  о р г а н и з м а  о к а з а л а с ь

чрезмерной.  Во втором случа е  необ­
ходимо снизить скорость или у м ен ь ­
шить дли ну диста нции на 500 м (и 
более) и начинать  все сна ч ала .  Необ ­
ходимо т а к ж е  І .р а з  в 3 месяца  об ­
с л е д о в а т ь с я  у в р а ч а - т е р а п е в т а ,  то 
есть пройти тестирование.  К ра зр яду  
необходимых мероприятий следует  от­
нести т а к ж е  регулярный контроль а р ­
териального кровяного дав лени я  с ч а ­
стотой 1 р аз  в 1— 2 месяца .

Проведенные нами педагогические 
наблюдения над  22 студентами в воз­
растной категории от 19 до 20 лет с 
различными заболе ва н ия ми сердечно­
сосудистой системы и органов  д ы х а ­
ния показали эффективность  п р е д л а ­
гаемой на м и метод ики т е р р е н к у р а .  
Так,  к концу уч ебного  года у них 
у м е н ь ш и л а с ь  час тота  сер де ч ны х  со­
кращ ений в среднем на 10— 12 у д а ­
ров в минуту,  артери аль ное  давление  
осталось без изменений, но при этом 
н а б л ю д а л о с ь  некоторое  увеличение  
разницы ам плитуды колебаний кровя­
ного давл ен ия  (до 37— 40 после при 
исходном 40— 45); однако  эти данные 
статистически были недостаточно дос­
товерны. После  стандартной физичес­
кой нагрузки (20 приседаний) частота 
серде чных с о к р а щ е н и й  пр и ходила  к 
первоначальному значению через 2— 3 
мин., тогда как в начале  занятий этот 
показатель  был равен 4— 6 мин. С л е ­
дует отметить увеличение  дин ам омет ­
рии на 4 — 5 кг, спироме трии — на 
500— 800 см3 и уменьшение веса тела 
в среднем на 3— 5 кг.

В итоговой беседе со студентами 
у д ал о с ь  выяснить ,  что состояние  их 
здоровья  можно в целом оценить как 
хорошее — не отмеч ались  боли в об ­
ласти  сердц а  и одышк а,  с тал а  легко 
переноситься уч ебная  и бытова я  н а ­
грузка ,  и, что хара кт ер но ,  появилась 
потребность в систематических з а н я ­
тиях ф изиче скими  у п р а ж н е н и я м и  не 
только в стенах уни ве рс и те та ,  но и 
за  его п р е д е л а м и  при без условн ом  
продолжении за ня тий  терренкуром.
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