
1 

 

Министерство спорта, туризма и молодежной политики 

Российской Федерации 
 

Министерство по физической культуре, спорту и молодежной 

политике Иркутской области 
 

Управление по физической культуре, спорту и молодежной 

политике комитета по социальной политике и культуре 

администрации г. Иркутска 
 

Филиал федерального государственного бюджетного 

образовательного учреждения высшего профессионального 

образования «Российский государственный университет физической 

культуры, спорта, молодежи и туризма (ГЦОЛИФК)»  

в г. Иркутске 
 

Иркутский колледж физической культуры 
 

 

 

 

 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ НА 

СОВРЕМЕННОМ ЭТАПЕ: ПРОБЛЕМЫ, 

ПЕРСПЕКТИВЫ И УСЛОВИЯ РАЗВИТИЯ» 
 

Материалы Всероссийской научно-практической конференции  

студентов и молодых ученых с международным участием 

(19 апреля 2012г.) 
 

 

ТОМ I 
                                                                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

г. Иркутск 2012 



2 

 

УДК 796.011 

ББК  75 

Ф 50 

 
 

Ф 50 «Физическая культура и спорт на современном этапе: проблемы, 
перспективы и условия развития» материалы Всероссийской научно-

практической конференции студентов и молодых ученых с международным 

участием (19 апреля 2012 г.). I том – Иркутск: ООО «Издательство «Аспринт», 

2012. – 332 с. 

 

   В сборнике представлены материалы Всероссийской научно-практической 

конференции студентов, молодых ученых и аспирантов с международным 

участием. Публикации отражают результаты теоретических и эмпирических 

исследований отечественных и зарубежных авторов по направлениям работы 

конференции. 

   Сборник адресован студентам, аспирантам, специалистам в области 

физической культуры и спорта, преподавателям вузов, а также всем лицам, 

интересующимся современными проблемами физической культуры и спорта. 

   В материалах сохранено авторское изложение и выполнено лишь 

необходимое редактирование, в связи с чем, за качество и достоверность 

представленных материалов ответственность несет автор публикации. 

 
Ответственные редакторы: 
Директор Иркутского филиала ФГБОУ ВПО «РГУФКСМиТ», д.п.н., доцент, Е.В. 

Воробьева;  

Зам. директора Иркутского филиала ФГБОУ ВПО «РГУФКСМиТ» по НИР, к.псх.н., 

доцент, Н.Г. Богданович. 
 

Редакционная коллегия:  

Доцент кафедры теории и методики физической культуры и спорта Иркутского 

филиала ФГБОУ ВПО «РГУФКСМиТ», к.п.н. В.А. Бомин; 

Зав. кафедрой циклических видов спорта Иркутского филиала ФГБОУ ВПО 

«РГУФКСМиТ», к.п.н., О.В. Дулова; 

Зав.кафедрой теории и методики физической культуры и спорта Иркутского филиала 

ФГБОУ ВПО «РГУФКСМиТ» к.псх.н., доцент, М.В. Иванова; 

Зав.кафедрой естественных наук с курсом медико-биологических дисциплин 

Иркутского филиала ФГБОУ ВПО «РГУФКСМиТ», к.б.н., доцент, А.М. Садовникова. 

 

ISBN 978-5-4340-0006-2 
 

©Филиал федерального государственного бюджетного образовательного 

учреждения высшего профессионального образования «Российский 

государственный университет физической культуры, спорта, молодежи и 

туризма (ГЦОЛИФК)» в г. Иркутске, 2012 

 

 



305 

 

КОМПЛЕКСНОЕ ВОЗДЕЙСТВИЕ УПРАЖНЕНИЙ ФИТБОЛ-

ГИМНАСТИКИ НА ФИЗИЧЕСКОЕ И ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ 

СОСТОЯНИЕ ЖЕНЩИН ЗРЕЛОГО ВОЗРАСТА 
 

О.В. Максимук, Е.П. Врублевский 
Республика Беларусь, г. Пинск, Полесский государственный университет 

 

Введение. Современный этап развития физической культуры 

характеризуется поиском эффективных путей решения задач укрепления и 

сохранения здоровья взрослого населения, что обусловлено его существенным 

снижением в последние годы [1]. 

Целью исследования является обоснование комплексного воздействия 

упражнений фитбол-гимнастики на организм женщин зрелого возраста, 

заключающегося в решении следующих задач: развитие физических 

способностей, коррекцию нарушений осанки, улучшение эмоционального 

состояния занимающихся. 

Организация и методы. Реализации этих задач способствуют несколько 

факторов: свойства фитбола (размер, форма, упругость), его 

многофункциональность (опора, предмет, утяжелитель), грамотный подбор 

средств (гимнастические  и корригирующие упражнения) и музыкального 

сопровождения [2,3]. Методика проведения занятий по фитбол-гимнастике, 

предусматривает определенную последовательность решения задач, методы 

организации занятий, методику проведения и этапы обучения упражнениям 

фитбол-гимнастики.  

Результаты исследования и их обсуждение. В период 2010-2011г.г. на 

базе Полесского государственного университета был проведен педагогический 

эксперимент, в котором приняло участие 105 женщин, занимающихся в группах 

здоровья. Его целью было определение влияния экспериментальной методики 

на развитие физических способностей женщин зрелого возраста, состояние 

опорно-двигательного аппарата (осанка), развитие музыкально-ритмических и 

танцевальных способностей, и эмоциональное состояние занимающихся.  

Из большого разнообразия средств фитбол-гимнастики выбраны группы 

упражнений, на основе которых разработана комплексная оздоровительно-

развивающая программа для женщин зрелого возраста и проверена ее 

эффективность. Каждое занятие по фитбол-гимнастике включало в себя: 

упражнения общеразвивающей направленности; силовые упражнения, 

направленные на укрепление различных мышечных групп; танцевальные 

упражнения; корригирующие упражнения.  

Экспериментальная группа занималась по разработанной программе 

фитбол-аэробики. Контрольная группа занималась по программе общей 

физической подготовки, которая включала упражнения на развитие физических 

способностей, упражнения под музыку. Занятия в группах проводились два 

раза в неделю. До и после эксперимента проводилось педагогическое 

тестирование.  

После проведения эксперимента, как в контрольной, так и в 

экспериментальной группах по всем исследуемым показателям физических 
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способностей был получен положительный эффект. Однако наиболее значимым 

он оказался в экспериментальной группе в показателях определяющих 

координационные способности, гибкость и выносливость. 

Развитие музыкально-ритмических и танцевальных способностей, 

определялось тестом «Ай, да я!», которое выявляло умение согласовывать 

движения с музыкой, артистизм, грациозность и выразительность движений. 

Результаты анкетирования занимающихся подтверждают высокую 

эмоциональность занятий фитбол-аэробикой по разработанной методике. По 

мнению опрошенных, на это влияет танцевальная направленность занятий, 

свойства фитбола, музыкальное сопровождение. Анкетирование показало, что 

занимающимся нравятся занятия (98%), а после занятий фитбол-аэробикой они 

ощущают «желание прийти снова» (52,2%), «радость» (33,3%), «усталость» 

(15,5%), а  ответ «наконец-то все закончилось» не выбрал никто из 

респондентов. 

В начале и конце педагогического эксперимента проводился также  

осмотр женщин врачами учебно-медицинского центра Полесского 

государственного университета. Было определено, что в начале эксперимента 

многие занимающиеся имели диагнозы, фиксирующие нарушения осанки 

разной степени. К концу исследования улучшения отмечены у 31% 

занимающихся в экспериментальной группе и у 18% в контрольной. 

Выводы. На основании проведенного исследования можно 

констатировать, что занятия с использованием фитбола позволяют сопряжено   

решать ряд задач, связанных с развитием физических способностей, 

формированием правильной осанки, повышением интереса к занятиям 

физическими упражнениями, развитием музыкально-ритмических и 

танцевальных способностей. Таким образом, комплексное воздействие 

упражнений фитбол-гимнастики позитивно влияют на физическое и 

эмоциональное состояние женщин зрелого возраста, формируют 

положительную мотивацию к ведению здорового образа жизни. 
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