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ДИФФЕРЕНЦИРОВАННАЯ МЕТОДИКА ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 
С ЖЕНЩИНАМИ ПЕРВОГО ЗРЕЛОГО ВОЗРАСТА

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

Актуальность. Благополучие нации в основном определяется здоровьем женщин, сохранность которого 
является задачей общегосударственной важности. Вместе с тем исследования многих авторов свидетельствуют 
об устойчивой тенденции к снижению состояния здоровья женщин первого зрелого возраста [1]. Остановить 
эту динамику может только регулярное и эффективное использование средств оздоровительной физической 
культуры в повседневной жизни данного контингента [1, 2]. 

В работах многих авторов [3, 4, 5] указывается на необходимость построения оздоровительных трени-
ровок с учетом индивидуальных особенностей занимающихся. Однако анализ деятельности физкультурно-
спортивных клубов показал, что большая часть из них работает по общепринятой методике проведения оздо-
ровительных занятий с учетом лишь мотивации женщин. Специалисты, занятые организацией и проведением 
физкультурно-оздоровительных занятий с женским контингентом, указывают на недостаточную методическую 
разработанность следующих основных составляющих оздоровительной тренировки: определение объема на-
грузок; выбор сложности хореографии; подбор темпа музыкальных фонограмм; удовлетворение потребности 
в коррекции фигур и т. д. 

Таким образом, выявилось противоречие, проявляющееся в несоответствии потребностей женщин 
в средствах физической культуры с теми возможностями, которые представляет им современный рынок 
физкультурно-оздоровительных услуг. Это и определило актуальность создания дифференцированной методи-
ки оздоровительных занятий с женщинами 20–35 лет. 

Целью исследования стало совершенствование методики занятий оздоровительной направленности с 
женщинами 20–35 лет в физкультурно-спортивных клубах. 

Предполагалось, что организация занятий с женщинами 20–35 лет в физкультурно-спортивных клубах 
на основе дифференцированной методики, учитывающей последовательный анализ целей предстоя щих трени-
ровок, спортивный анамнез, уровень бытовой и профессиональной физической активности, оценку состояния 
здоровья, физического развития с учетом состава тела и функционального состояния организма, позволит до-
стичь более качественного состояния параметров физической кондиции (уровень здоровья, физическое раз-
витие, подготовленность) и удовлетворить потребности женщин в сфере досуга и физического самосовершен-
ствования. 

Результаты исследования и их обсуждение. Для научного обоснования дифференцированной методи-
ки изучался контингент занимающихся в группах здоровья на базе Полесского государственного университета, 
для чего совместно с врачами учебно-медицинского центра университета проводилось первичное медицин-
ское обследование женщин. 

В период с 2010 по 2011 г. были обследованы 105 женщин, занимающихся в группах здоровья. При об-
следовании было выявлено, что практически здоровыми, т. е. не предъявляющими жалоб и отрицающими на-
личие заболеваний, были менее 20 % обследованных. У 82 обследованных (78 %) были выявлены отклонения 
в состоянии здоровья. Нарушения со стороны опорно-двигательной системы были самой распространенной 
патологией и отмечались у 56 человек (68 % от числа обследованных с заболеваниями). 

Варикозное расширение вен нижних конечностей отмечалось у 18 женщин из 82 обследованных с от-
клонениями в состоянии здоровья, что составило 21,9 %. Заболевания сердечно-сосудистой системы: НЦД, 
пролапс митрального клапана, АГ и др. выявлены в 36 случаях – 43,9 % от общего числа лиц с отклонениями 
в состоянии здоровья.

Избыточная масса тела, определяемая по индексу массы тела (ИМТ) в диапазоне 25–30 кг/м2, отмечалась 
у 26 человек (24,7 % от общего числа обследуемых) а ожирение при ИМТ более 30 кг/м2 выявлено у 17 человек 
(16 %). Таким образом, проблема контроля массы тела была весьма актуальна. При этом желание похудеть, на-
зывая это главной целью тренировок, выразили около 54 % опрошенных (57 человек из 105 обследованных).

Индивидуальная программа оздоровительных занятий составлялась на основании результатов обсле-
дования с учетом целей и задач предстоящих тренировок, а также с учетом физического и психического со-
стояния женщин. 

Так, выявлено, что достижение наилучших результатов при применении средств оздоровительной фи-
зической культуры в разминке и аэробной части (уровень сложности хореографии и темпа музыки) может 
определяться особенностью нервной системы: 

– для женщин с высоким индексом психомоторной активности лучше использовать танцевальные ком-
бинации с высокой координационной сложностью, которые желательно менять не менее 2 раз в месяц; 



131

– для женщин со средним индексом психомоторной активности целесообразней использовать танце-
вальные комбинации со средним уровнем координационной сложности (повороты на 90 и 180 градусов, сим-
метричные положения рук, стандартные базовые шаги). Разучивание комбинации в течение 2-недель и выпол-
нение ее в течение месяца; 

– для женщин с низким индексом психомоторной активности нежелательно составлять длительные и 
сложнокоординационные комбинации (изменения направления движения на 45–90 градусов, строго симме-
тричные положения рук, простые, повторяющиеся движения ног). Танцевальные комбинации лучше состав-
лять самые простые, не требующие длительного разучивания.

Дифференцированное использование средств оздоровительной физической культуры, ориентированное 
на коррекцию индивидуальных особенностей женщин, позволило добиться следующих результатов: 

– повысить уровень здоровья и улучшить показатели всех его составляющих (весо-ростовой индекс, 
жизненный, силовой); 

– оптимизировать функционирование сердечно-сосудистой и дыхательной систем: снизить ЧСС в покое 
и артериальное систолическое давление, увеличить показатели ЖЕЛ и работоспособности;

– повысить физическую подготовленность.
Выводы:
Проведенные исследования определили следующие особенности оздоровительных занятий с женщи-

нами 20–35 лет, которые предполагают рациональное использование средств физической культуры, основан-
ное на учете физических, функциональных возможностей и психических состояний индивида, что является 
главным условием для получения положительного результата и исключения осложнений. Выявлены наиболее 
адекватные средства оздоровительной физической культуры, обеспечивающие повышение уровня здоровья, 
улучшение физического состояния, оптимизацию психического состояния и коррекцию фигуры. 

Таким образом, применение дифференцированной методики является необходимым, научно обосно-
ванным фактом, определяющим индивидуальную стратегию и тактику предстоящих занятий, гарантирующим 
безопасность, комфортность и эффективность оздоровительно-тренировочных программ.

1. Антоненко, Э.Н. Сезонно-ориентированная технология оздоровления женщин зрелого возраста в условиях Край-
него Севера: автореф. дис. … канд. пед. наук: 13.00.04 / Э. Н. Антоненко – Хабаровск, – 2002. – 194 с.

2. Апанасенко, Г.Л. Медицинская Валеология / Г.Л. Апанасенко, Л.А. Попова. – Ростов н/Д: Феникс, 2000. – 248 с.
3. Борилкевич, В.Е. Организационные и методические принципы системы «Аэрофитнесс» / В.Е. Борилкевич // Тео-

рия и практика физической культуры. – 1997. – № 8. – С. 24–26. 
4. Левченко, К.П. Восстановительная медицина. Фитнес и лечебная физкультура / К.П. Левченко – М.: РМАПО, 

2009. – 270 с.
5. Руненко, С.Д. Врачебный контроль в фитнесе: монография / С.Д. Руненко. – М.: Советский спорт, 2009. – 192 с.

ДИНАМИКА ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ СВОДОВ СТОПЫ У ЮНЫХ 
ФУТБОЛИСТОВ В УСЛОВИЯХ ЗАНЯТИЙ ДАННЫМ ВИДОМ СПОРТА

Ю.С. Мамонтов, А.И. Дойлидо, 
Белорусский государственный университет физической культуры,
Республика Беларусь

Своды стопы изменяются в процессе трудовой деятельности в зависимости от изменяющихся условий 
внешней среды, тем более они постоянно меняются в процессе занятий физической культурой и спортом [1].

Стопа является важнейшим структурным элементом опорно-двигательного аппарата человека, обеспе-
чивающим его статолокомоторную функцию и представляет собой целостный морфофункциональный объект, 
от которого зависит двигательная функция человека [2]. Рессорная, балансировочная и толчковая функция 
стопы во многом определяются ее сводчатым строением. Снижение этих сводов, ослабление связок, мышц, 
сухожилий приводят к невыполнению функции стопы и развитию ее уплощенности. Такие отрицательные 
изменения сводов стопы у юных спортсменов чаще проявляются в современных социально-экономических 
условиях [3].

В результате выполнения исследований в ходе данной работы планируется оценить функциональные 
состояние сводов стопы у юных футболистов методом плантографии.

Объектом исследования является оценка функционального состояния сводов стопы у юных футболи-
стов на плантограммах по методу И.М. Чижина [4].

Цель исследования заключалась в выявлении динамики функционального состояния сводов стопы у 
юных футболистов в процессе занятий данным видом спорта на протяжении трех годичных тренировочных 
циклов (2010–2012 гг.).
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