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позволит подготовить педагога, обладающего навыками организации и 
проведения научно-педагогической работы. В свете основных позиций 
Болонской декларации становится очевидным, что будущие изменения, причем 
весьма существенные, должны касаться в первую очередь организации 
учебного процесса. Университетский комплекс как инновационная форма 
развития образования в области физической культуры и спорта вполне может 
удовлетворить предъявляемые требования. Университетский комплекс должен 
формироваться со всеми необходимыми для его эффективного 
функционирования структурными элементами: кафедрами (реализующими в 
своей деятельности единство учебной и научной деятельности через личное 
участие в этой деятельности преподавателей и аспирантов); научно- 
исследовательскими и научно-техническими лабораториями, центрами 
подготовки сборных команд и спортивного резерва, центрами, организующими 
мониторинг здоровья и практическую работу по коррекции физической 
подготовленности населения, опытно-конструкторскими подразделениями, 
медико-биологическими центрами, инновационными структурами, 
производящими и реализующими готовую инновационную продукцию, 
подразделениями, обеспечивающими маркетинговую деятельность 
университетского комплекса и др. Предполагается, что университетские 
комплексы, будут включать в свою структуру образовательные учреждения 
различного уровня (от детско-юношеских спортивных школ, колледжей, 
училищ олимпийского резерва, техникумов до высших учебных заведений 
другого профиля). Наиболее привлекательной моделью интеграции при 
создании университетского комплекса является Ассоциация образовательных 
учреждений, при которой все члены Ассоциации сохраняют собственный 
баланс и юридическое лицо, являясь ассоциативными членами комплекса. 
Университетский комплекс как организационно -правовая форма создает 
условия для формирования единого образовательного пространства, 
обеспечения непрерывности и высокого уровня преемственности между 
образовательными учреждениями - это преемственность программ и учебных 
планов, создания единой информационно-образовательной среды. С этой целью 
необходимо провести работу по согласованию учебных планов различных 
образовательных учреждений, позволяющую обучающимся строить 
индивидуальную траекторию обучения с использованием ресурсов нескольких 
учебных заведений [А.А. Захаров, 2003].

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ДОЗИРОВАННЫХ БЕГОВЫХ НАГРУЗОК В 
ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ РАБОТЕ С ЖЕНЩИНАМИ 

ПЕНСИОННОГО ВОЗРАСТА

Колесникова Н.Н.
Полесский государственный университет, Пинск, Республика Беларусь

В последние годы в нашей стране, и за рубежом сохраняется устойчивый 
интерес к теме женской физической культуры. Особую актуальность 
приобретают вопросы, касающиеся влияния занятий физическими 
упражнениями на физическое состояние женщин пенсионного возраста. В
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демографической структуре общества в последние десятилетия произошли 
существенные изменения. Развитие медицины, разработка прогрессивных 
здоровьесберегающих технологий, широкое использование средств физической 
культуры создали предпосылки для увеличения продолжительности жизни. В 
настоящее время на постклимактерический период у женщин приходится 
третья часть жизненного цикла, что предполагает возникновение новых 
проблем и требует новых подходов к их решению. Одной из наиболее 
значимых проблем в данном возрастном периоде является сохранение и 
улучшение физической работоспособности и общей физической выносливости 
женщин. В связи с этим повышается ценность дополнительных занятий 
различными видами физических упражнений, которые являются средством 
увеличения их двигательной активности. Результаты специальных 
исследований убедительно показывают, что занятия аэробными упражнениями 
[К. Купер, 1987; В.Н. Селуянов, Е.Б. Мякинченко, 1994], в том числе 
оздоровительным бегом [Е.А. Астраханцев, 1991; О.П. Махова, 1993], 
оказывают положительное влияние на физическое состояние занимающихся. 
Тем не менее, влияние беговых нагрузок на показатели общей выносливости и 
физической работоспособности женщин 55-60 лет изучено, на наш взгляд, 
недостаточно полно и требует дополнительного исследования. С этой целью 
был проведен педагогический эксперимент, продолжительность которого 
составила шесть месяцев.

Контрольная и экспериментальная группы были сформированы из 
женщин пенсионного возраста (55-60 лет). В экспериментальной группе в 
структуру занятий, проводимых два раза в неделю, включались беговые 
нагрузки. Длительность каждого занятия составляла 60 минут. В контрольной 
группе частота и продолжительность занятий была аналогичной. Содержание 
занятий включало в себя обучение основам восточной оздоровительной 
гимнастики. С целью оценки эффективности беговых нагрузок как средства 
повышения уровня физической работоспособности и общей выносливости 
женщин 55-60 лет в начале и по окончанию экспериментального периода было 
проведено тестирование уровня развития вышеуказанных качеств.

В процессе определения уровня общей выносливости и физической 
работоспособности женщин 55-60 лет были получены результаты, 
свидетельствующие о низком уровне показателей общей выносливости и 
физической работоспособности женщин 55 -  60 лет согласно возрастных 
оценочных таблиц. Достоверной разницы в исследуемых показателях женщин 
контрольной и экспериментальной групп не зарегистрировано (р>0,05).

Разрабатывая содержание и структуру занятий, включающих систему 
дозированных беговых нагрузок, способствующую, по нашему мнению, 
улучшению общей выносливости и физической работоспособности женщин 55 
-60 лет, мы руководствовались следующими положениями:

- исходная длительность бега определяется индивидуально;
- продолжительность беговых нагрузок повышается постепенно;
- бег должен доставлять удовольствие занимающимся.
Каждую неделю длительность бега, согласно рекомендациям, 

увеличивалась на 15 секунд от исходного. К концу экспериментального

193



периода продолжительность беговых нагрузок возросла в среднем от 6 до 20 
минут.

Женщинам, перенесшим заболевание, в течение восстановительного 
периода, вместо бега предлагалась дозированная ходьба или ходьба в сочетании 
с бегом. Совет врача в этом случае был обязательным и решающим, а всякое 
принуждение исключалось. Кроме объективных показателей состояния 
организма, в этом случае, учитывались и субъективные ощущения.

Функциональное воздействие физической нагрузки на организм 
занимающихся контролировалось с помощью пульсометрии. Средний уровень 
ЧСС в течение занятия был равен 156 ударов в минуту. Максимальное значение 
ЧСС составило 186 ударов в минуту.

Разница между исходным пульсовым показателем и величиной пульса в 
конце заключительной части занятия равнялась десяти - двенадцати ударам в 
минуту, что свидетельствует об отсутствии перенапряжения физиологических 
функций занимающихся под влиянием предложенной физической нагрузки и 
нормальном протекании восстановительных процессов.

Занятия физическими упражнениями существенно повлияли на динамику 
двигательной подготовленности занимающихся. Как в экспериментальной, так 
и в контрольной группах улучшились результаты во всех предложенных 
контрольных упражнениях: шестиминутном беге и тесте PWC170 . В 
контрольной группе показатели физической работоспособности возросли с 660 
кг.м./ мин. до 697,2 кг.м./ мин. (р<0,05).

В результатах общей выносливости в этой группе прослеживается 
незначительная положительная динамика: 968,6 м. до 970,2 м., указывающая на 
недостоверность различий (р>0,05).

В экспериментальной группе показатели физической работоспособности 
за период эксперимента значительно улучшились с 658,6 кг.м./ мин. до 810,2 
кг.м./ мин. (р<0,01), а результаты общей выносливости выросли с 967,4 до 
1056,8 м. (р<0,001).

Сравнительный анализ динамики результатов женщин 55-60 лет, 
занимавшихся в контрольной и экспериментальной группах, позволил сделать 
вывод, что занятия оздоровительным бегом оказали более существенное 
положительное воздействие на показатели общей выносливости (р<0,001) и 
физической работоспособности (р<0,05) испытуемых.

Следовательно, дозированные беговые нагрузки могут быть успешно 
использованы в процессе физкультурно-оздоровительной работы с женщинами 
пенсионного возраста с целью улучшения их физического состояния.

СРАВНИТЕЛЬНАЯ ОЦЕНКА ОБЩ ИХ КООРДИНАЦИОННЫХ 
СПОСОБНОСТЕЙ Ш КОЛЬНИКОВ И Ю НЫХ ЛЕГКОАТЛЕТОВ 11-12

ЛЕТ

Коновалов В.В.
Смоленский государственный университет, Смоленск, Россия

В легкой атлетике на этапе начальной спортивной подготовки наряду с 
такими разделами подготовки как физическая, техническая, тактическая
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