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Актуальность исследования. Сохранение и укрепление здоровья подрастающего поколения – 

одна из наиболее важных и сложных задач современности. В настоящее время только незначи-

тельная часть выпускников школ является полностью здоровыми, поэтому воспитание детей и 

подростков приобретает социальную значимость.  

В последние годы отмечается стойкая тенденция к ухудшению показателей здоровья детей 

школьного возраста [2]. Состояние здоровья ребенка, начиная с прошлого века и по сегодняшний 

день, вызывает тревогу. Дети теряют здоровье за годы обучения в школе. Следовательно, именно 

от педагогической общественности, прежде всего педагогов, организаторов образования, родите-

лей зависит здоровье детей, а, следовательно, здоровье нации.   

В условиях технического прогресса резко снижается двигательная активность взрослых и де-

тей. Оптимальная физическая нагрузка способствует психологическому здоровью личности, помо-

гает эмоционально «разрядиться», то есть избавиться от стресса, накопленного в течение дня [1].  

 Занятия аквааэробикой помогают развивать такие качества, как сила, выносливость, гибкость и 

ловкость. Особенно велико их оздоровительное и укрепляющее воздействие на интенсивно разви-

вающийся детский организм: формирование «мышечного корсета», предупреждение искривлений 

позвоночника, гармоничное развитие почти всех мышечных групп, особенно мышц плечевого по-

яса, рук, груди, живота, спины и ног; устранение повышенной возбудимости и раздражительности. 

Регулярные занятия аквааэробикой улучшают общее физическое состояние людей, повышают 

жизненный тонус. Это подтверждают наблюдения за физическим состоянием занимающихся в 

группах здоровья, где среди других видов физических упражнений применяются аквааэробика и 

плавание.  

Главная составляющая тренировок в акваэробике – вода – создает благоприятные условия, при 

которых эффективность занятий повышается в несколько раз. При этом отсутствует такой высо-

кий уровень нагрузки на человеческий организм как при занятиях на суше[3]. 

Методы и организация исследования. Исследование проводилось на базе ГУО «Средняя 

школа №56 г.Минска», с целью определения влияния занятий аквааэробикой на организм девушек 

старшего школьного возраста. Для проведения исследования были привлечены 12 девушек, все 

они ученицы 10 класса,  их возраст составлял 15–16 лет. Им было предложено добавить занятия 

аквааэробикой в систему школьного физического воспитания как вариативный компонент 1 раз в 

неделю. Продолжительность занятия составляла 45 минут, занятия проводились на протяжении  

П
ол

ес
ГУ



455 

 

двух месяцев. В начале и конце исследования были проведены антропометрические измерения 

(рост, масса тела, обхват груди, обхват талии, обхват бёдер), контрольные тесты (бег 30м, прыжок 

в длину с места, поднимание туловища из положения лёжа на спине, отжимания, наклон вперёд из 

положения сидя), функциональные пробы (проба Штанге, ЧСС в положении сидя). Данные пред-

ставлены в таблице. 

 

Таблица. – Результаты антропометрических измерений, уровня физической подготовленности 

девушек старшего школьного возраста, занимающихся аквааэробикой ( M±m ) 

 

Показатели 
В начале  

исследования 

В конце  

исследования 
Прирост t p 

Антропометрические измерения 

Рост, см 167,1±1,4 167,8±1,57 0,7 0,2 ≥ 0,5 

Масса тела, кг 53,7 ±1,2 52,2±2,45 –1,5 –1,1 ≥ 0,5 

Обхват груди, см 86,1 ±1,85 85,2 ±1,66 –0,9 –0,64 ≥ 0,5 

Обхват талии, см 69,8 ±1,29 68,1±1 –1,7 –0,4 ≥ 0,5 

Обхват бёдер, см 96,3±0,83 94,9±0,74 –1,4 –0,2 ≥ 0,5 

Контрольные тесты 

Поднимание туловища, раз  41,3±2,12 44,5 ±2,31 3,2 0,19 ≥ 0,5 

Прыжок в длину с места, см 174,7 ±52,8 176,9 ±53,4 2,2 0,03 ≥ 0,5 

Отжимания, раз 9,4 ±0,55 11±0,64 1,6 0,03 ≥ 0,5 

Наклон вперёд из положе-

ния сидя, см 
7,7 ±1,1 10,2 ±1,7 2,5 0,9 ≥ 0,5 

Бег 30 метров, сек 5,46 ±0,13 5,32 ±0,11 –0,14 –0,08 ≥ 0,5 

Функциональные пробы 

Проба Штанге, сек 45,5 ±1,9 52,9±2,2 7,4 0,03 ≥ 0,5 

ЧСС за минуту в положе-

нии сидя, кол–во ударов 
68, 6±1,4 65,2 ±1,08 –3,4 –0,7 ≥ 0,5 

 

Из данной таблицы видно, что произошел незначительный прирост в исследуемых показателях. 

Но всего за 2 месяца при одноразовых занятиях в неделю уменьшилась масса тела, объем груди, 

талии и бедер. Причем девушки уменьшили свой вес в среднем на 1,5 кг и хотя этот прирост ста-

тистически недостоверен, но наблюдается явная тенденция к улучшению. То же самое можно ска-

зать и по развитию гибкости. 

Кроме этого с помощью анкетирования мы исследовали самооценку психоэмоционального со-

стояния девушек. Данные анкетирования представлены на рисунке. 

. 

 
Рисунок – Уровень психоэмоционального состояния девушек 

 

Из представленного рисунка можно заметить улучшение психоэмоционального состояния де-

вушек по сравнению с начальным этапом и что очень важно отмечается повышение интереса к 

занятиям и желание заниматься дальше.  

Выводы. Таким образом, в ходе данного исследования получены данные, которые свидетель-

ствуют о том, что занятия аквааэробикой являются эффективным средством повышения функцио-
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нальных возможностей организма, хорошим средством коррекции фигуры, а так же благоприятно 

влияют на психоэмоциональное состояние занимающихся. 
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Актуальность темы исследования: В последнее время отмечается повышение интереса к 

изучению вопросов диагностики психофизиологического состояния как неотъемлемой части ком-

плексного контроля спортсменов, профессиональная деятельность которых, несомненно, может 

использоваться для моделирования реальных экстремальных условий. 

Практическая новизна и значимость. Применение предлагаемого нами комплекса методик 

психофизиологической диагностики, в сочетании с изучением полиморфизмов генов серотонино-

вой системы, позволяет эффективно реализовать контроль подготовки спортсмена, подойти к 

научному прогнозированию физических возможностей, рационально строить режим тренировок и 

контролировать функциональное состояние спортсменов. 

Цель работы: на основании мониторинга функционального состояния вегетативной нервной 

системы у гребцов, оценки влияния полиморфизма генов серотониновой системы предложить ме-

роприятия коррекции учебно–тренировочного процесса на подготовительном этапе подготовки. 

Методы исследования: В процессе работы проводилась диагностика психологического, пси-

хофизиологического и генетического статуса 13 спортсменок – представительниц Национальной 

сборной по академической гребле Республики Беларусь. Обследование проводилось на гребной 

базе №1 и в научно–исследовательской лаборатории лонгитудинальных исследований УО «Полес-

ский государственный университет» в подготовительный период.  

Нами были использованы психофизиологические методики диагностики, а именно: «Простая 

зрительно–моторная реакция» – диагностика скорости данной реакции, «Реакция различения» – 

измерение подвижности нервных процессов в ЦНС, «Индивидуально типологический опросник 

Л.Н. Собчик» – определение типологических особенностей индивида.  

ДНК–содержащим биологическим материалом для генетических исследований был буккаль-

ный эпителий. Молекулярно–генетический анализ полиморфизма L/S гена 5HTT проводился по 

стандартным методикам и позволил определить варианты полиморфного локуса гена 5НТТ серо-

тониновой системы, что позволяет прогнозировать степень устойчивости ЦНС спортсменок к цен-

тральному утомлению и послужить дополнительным критерием для индивидуализации плана тре-

нировочного процесса.  

Результаты и их обсуждение. Проблема сохранения необходимого уровня эффективной рабо-

тоспособности спортсмена в течение длительного времени, особенно в условиях соревновательной 

деятельности является весьма актуальной и требует повышенного внимания. Отмечается рост зна-

чимости текущих обследований с целью раннего выявления переходных функциональных состоя-

ний организма спортсменов в тренировочном процессе, а также профилактики начальных явлений 

переутомления, перетренированности, снижения уровня реактивности ЦНС, иммунодефицита и 

снижения резистентности [2]. Типичным психофизиологическим состоянием в спорте является 

высокая (непродуктивная) напряженность и как ее разновидность – спортивный стресс [3, 4]. Под 

воздействием регулярных физических и психических нагрузок, сопровождающих жизнь спортс-
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