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ние речи ребенка, поскольку моторные центры движений пальцев рук находятся 

в коре больших полушарий в непосредственной близости к моторному центру 

речи.  

В настоящее время встает вопрос о физиологической незрелости детей, по-

ступающих в начальные классы. Одним из признаков физиологической незрело-

сти является мышечная гипотония, сопровождаемая пониженной двигательной 

активностью. Детей, которых относят к этой категории, отличает слабый тип 

нервной системы, эмоциональная нестабильность, низкая устойчивость к инфек-

ционным и простудным заболеваниям, низкая умственная и физическая работо-

способность.  

Основной целью проводимых нами занятий является не спортивная спе-

циализация, а попытка правильно организовать двигательную активность детей, 

способствовать постепенному и равномерному наращиванию мышечной деятель-

ности, нормализации функционирования центральной нервной системы, сенсор-

ных систем. С 5 до 10 лет ребенок усваивает примерно 90 % общего объема при-

обретаемых в жизни двигательных умений и навыков. Благодаря возможности 

постоянного изменения рельефа, лазание по искусственным стендам является бла-

гоприятным для разучивания новых движений и может существенно пополнить 

двигательный багаж ребенка. Обучение основам техники скалолазания значитель-

но совершенствует сенсомоторную координацию. Оздоровительный эффект от 

систематических занятий скалолазанием заключается в возможности совершенст-

вования функций опорно-двигательного аппарата; укрепления мышц брюшного 

пресса; оптимального сочетания статической и динамической нагрузки. Освоение 

двигательных умений на начальном этапе обучения скалолазанию может быть по-

лезным и для лиц, имеющих особенности в физическом развитии и делает воз-

можным создание «уголков скалолазов» уже в дошкольных учреждениях. 

 

Максимук О. В., Врублевский Е. П., Врублевская Л. Г. 

ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЕ ВОЗДЕЙСТВИЕ УПРАЖНЕНИЙ  

ФИТБОЛ-ГИМНАСТИКИ НА ФИЗИЧЕСКОЕ И ЭМОЦИОНАЛЬНОЕ 

СОСТОЯНИЕ ЖЕНЩИН ЗРЕЛОГО ВОЗРАСТА 

Полесский государственный университет, Пинск, Беларусь 

 

Современный этап развития физической культуры характеризуется поис-

ком эффективных путей решения задач укрепления и сохранения здоровья 

взрослого населения, что обусловлено его существенным снижением в послед-

ние годы [1]. 

Целью исследования является обоснование комплексного воздействия упраж-

нений фитбол-гимнастики на организм женщин зрелого возраста, заключающего-

ся в решении следующих задач: развитие физических способностей, коррекцию 

нарушений осанки, улучшение эмоционального состояния занимающихся. 

Реализации этих задач способствуют несколько факторов: свойства фитбола 

(размер, форма, упругость), его многофункциональность (опора, предмет, утя-

желитель), грамотный подбор средств (гимнастические и корригирующие уп-

ражнения) и музыкального сопровождения [2, 3]. Методика проведения занятий 
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по фитбол-гимнастике, предусматривает определенную последовательность ре-

шения задач, методы организации занятий, методику проведения и этапы обуче-

ния упражнениям фитбол-гимнастики.  

В период 2010–2011 гг. на базе Полесского государственного университета 

был проведен педагогический эксперимент, в котором приняло участие 105 

женщин, занимающихся в группах здоровья. Его целью было определение влия-

ния экспериментальной методики на развитие физических способностей женщин 

зрелого возраста, состояние опорно-двигательного аппарата (осанка), развитие 

музыкально-ритмических и танцевальных способностей, и эмоциональное со-

стояние 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 эффектив-

ность. Каждое занятие по фитбол-гимнастике включало в себя: упражнения об-

щеразвивающей направленности; силовые упражнения, направленные на укреп-

ление различных мышечных групп; танцевальные упражнения; корригирующие 

упражнения.  

Экспериментальная группа занималась по разработанной программе фит-

бол-аэробики. Контрольная группа занималась по программе общей физической 

подготовки, которая включала упражнения на развитие физических способно-

стей, 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 эксперимен-

тальной группах по всем исследуемым показателям физических способностей 

был получен положительный эффект. Однако наиболее значимым он оказался в 

экспериментальной группе в показателях определяющих координационные спо-

собности, гибкость и выносливость. 

Развитие музыкально-ритмических и танцевальных способностей, опреде-

лялось тестом «Ай, да я!», которое выявляло умение согласовывать движения с 

музыкой, артистизм, грациозность и выразительность движений. Результаты ан-

кетирования 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 сно-

ва» (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 занимаю-

щиеся имели диагнозы, фиксирующие нарушения осанки разной степени. К кон-

цу исследования улучшения отмечены у 31 % занимающихся в эксперименталь-

ной группе и у 18 % в контрольной. 

На основании проведенного исследования можно констатировать, что заня-

тия с использованием фитбола позволяют сопряжено решать ряд задач, связан-
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ных с развитием физических способностей, формированием правильной осанки, 

повышением интереса к занятиям физическими упражнениями, развитием музы-

кально-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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Моисейчик Э. А. 

ШЛЯХ ДА ЗДАРОЎЯ 

Брестский государственный университет им. А. С. Пушкина, Беларусь 

 

Асноўнай мэтай фізкультурна-аздараўленчай працы ў ВНУ з’яўляецца 

ўмацаванне здароўя і павышэнне працаздольнасці студэнтаў [1–4]. Праведзенае 

намі даследаванне ў Брэсцкім дзяржауным унiверсiтэце паказала, што ёсць 

шэраг эфектыўных накірункаў арганізацыі гэтай працы, калі ўлічваць ступень і 

структуру захворанняў навучэнцаў. 

Як выявілася ў час даследавання, у студэнтаў пераважаюць прастудныя 

захворванні, на другім месцы — сардэчна-сасудзістыя, за імі ідуць хваробы 

зроку, апорна-рухавага апарата і органаў стрававання.  

Назіранне і апытанне паказала, што многія юнакі і дзяўчаты, якія маюць 

адхіленні ў здароўі, у школе былі вызвалены ад заняткаў фізічнай культурай, не 

наведвалі кабінеты ЛФК пры паліклініках ці на месцы жыхарства. Ва 

унiверсiтэце яны залічваюца ў асобныя групы без дыферэнцыяцыі па хваробах, 

што ў сваю чаргу з’яўляецца ненармальнай з’явай і стварае цяжкасці пры 

вызначэнні кожнаму з іх фізічных нагрузак. У гэтых умовах асаблівае значэнне 

набывае індывідуальны падыход да кожнага студэнта з улікам характару 

адхілення ў яго здароўі. Заняткі з такімі студэнтамі павінны будавацца на аснове 

дадзеных медыцынскага абследавання і іх самакантролю. 

Студэнты з аслабленым здароўем, якія займаюцца фізічнай культурай у 

спецыяльных групах, павінны ўмець самастойна кантраляваць стан свайго 

здароўя. Каб зрабіць гэта, ім трэба ведаць паказчыкі свайго фізічнага развіцця: 

Рост у стаячым становішчы, см; вага, кг. Вынікі ацэньваюцца наступным чынам:  

– 40 с — нездавальняюча; 

– 40–49 с — здавальняюча; 

– больш за 50 с — добра.  

Адносіны ЧСС пасля пробы і да яе ў здаровага чалавека не павінны 

перавышаць 1–2 удары. Пра стан жыццёвай ёмістасці лёгкіх можна зрабіць 
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