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преимущественно на общественное мнение и через него на мировоззрение масс. Они способствуют 
специальной ориентации в окружающем мире вообще и в области физической культуры и спорта  
в частности. 

Через социальные средства коммуникации распространяются знания, повышается 
физкультурное образование населения. С их помощью происходит понимание населением в целом  
и молодежью в частности социальной значимости физической культуры и спорта как для общества, так  
и для отдельной личности. Они могут служить первоначальным толчком, стимулом к занятиям 
физической культурой и спортом, выступать фактором, усиливающим и активизирующим потребность  
в продолжении активных занятий физической культурой и спортом, совершенствовании своего 
мастерства, физической подготовленности, содействовать развитию познавательных интересов  
к физической культуре и спорту как к зрелищу. 

Для молодежи,  как самого уязвимого слоя населения, необходимо обеспечить сознательный 
выбор личностью общественных ценностей здорового образа жизни и формировать на их основе 
устойчивую, индивидуальную систему ценностных ориентаций, способную обеспечить саморегуляцию 
личности, мотивацию ее поведения и деятельности. 

Явление здорового образа жизни должно формироваться изначально из института семьи, потом 
из множества других факторов: важна поддержка государства в сфере спорта, туризма, СМИ, 
образования, организации досуга. 

Если бы удалось добиться четкого понимания большинством людей того, что физическая 
активность и спорт для детей и молодежи – необходимое и важнейшее условие нормального развития 
ума и тела, что абсолютное большинство психических и физических заболеваний так или иначе связаны 
с обездвижением и ожирением, что физическая активность и занятия спортом улучшают качество жизни, 
снимают стрессовые состояния, повышают работоспособность и т. д., то удалось бы не только 
приостановить физическую деградацию нации, но и значительно поднять уровень ее здоровья и 
работоспособности. 
 
  

ОЦЕНКА ЭФФЕКТИВНОСТИ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ ШЕЙПИНГОМ  
С ЖЕНЩИНАМИ ЗРЕЛОГО ВОЗРАСТА  

 
А.А. Скидан, Е.П. Врублевский 

 
Гомельский государственный университет имени Ф. Скорины 

 
Введение. В настоящее время появился целый ряд современных физкультурно-оздоровительных 

систем,  которыми занимаются преимущественно женщины. Особую популярность среди женщин 
зрелого возраста приобретает система «шейпинг» –  целенаправленная тренировка отдельных мышечных 
групп, которая дает возможность каждой женщине исправить недостатки фигуры во всех областях, 
снизить вес, улучшить осанку и, конечно, приобрести красоту тела, к которой так стремятся 
современные женщины любого возраста [1, 2]. 

Педагогический эксперимент преследовал цель определения степени эффективности 
оздоровительной методики шейпинг для коррекции фигуры и укрепления здоровья женщин  зрелого 
возраста и проводился в течение шести месяцев на базе Гомельского физкультурно-оздоровительного 
центра.  

Методика и организация. В эксперименте приняли участие 40 женщин, из них 19 в возрасте от 
21–35 лет и 21человек – 36–55 лет. В ходе педагогического эксперимента все женщины 2 раза в неделю 
по 60 минут  занимались по программе шейпинг-классик. Особенность проведения занятий в группах 
заключалась в применении с определенной последовательностью воздействия специально разработанных 
комплексов физических упражнений, способствующих целенаправленному изменению и коррекции 
форм тела женщин. 

Результаты исследования и их обсуждение. Перед началом эксперимента все женщины 
исследуемых групп, относительно своего роста, имели превышение массы тела по сравнению с 
нормативными, и чем старше женщины, тем больше наблюдалось превышение: в группе 21–35 лет оно 
составило, в среднем, 3 кг, в группе 36–55 лет – 9 кг.  

Анализ полученных перед началом эксперимента средних показателей процентного содержания 
жира показал, что между разными группами женщин зрелого возраста наблюдаются достоверные 
(p<0,05) различия: чем старше женщины, тем выше у них процентное содержание жира. Установлено, 
что с возрастом происходит увеличение жировой массы, особенно явное после 35 лет, вследствие 
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снижения двигательной активности и гормональной перестройки (p<0,05). В частности, перед 
экспериментом в группе 21–35 лет исследуемый показатель составил 30,2+3,3 %, в 36–55 лет содержание 
жира на уровне 37,9+4,6%.  

Данные обхватных размеров  тела перед началом эксперимента в группе женщин 21–35 лет 
составили: (талия – 83,06+1,47 см; ягодицы - 94,00+1,01 см), и женщин 36–55 лет (талия – 87,5+1,1 см; 
ягодицы – 110,0+2,0 см). 

Наиболее наглядным для женщин показателем коррекции фигуры является изменение толщины 
и распределения жировых складок на отдельных участках тела. Так, перед началом эксперимента  
в группе женщин 21–35 лет самая крупная складка располагалась на бедре (26,4+0,2 мм), затем на 
туловище сбоку (22,1+0,4 мм), на животе (20,3+0,8 мм) и на плече (17,6+0,4 мм) (см. табл. 2). Такая же 
последовательность определяется и у женщин 36–55 лет: на бедре (30,2+0,6 мм), на туловище сбоку 
(28,3+0,3 мм), на животе (25,0+0,4 мм) и на плече (21,3+0,4 мм). При этом необходимо отметить, что с 
возрастом толщина складок достоверно (p<0,05) больше на всех исследуемых участках тела женщин.  

В ходе шести месяцев занятий во всех возрастных группах наблюдается снижение показателя 
массы тела: в группе женщин 21–35 лет до 59,0+7,1 кг, в группе 36–55 лет до 66,3+10,1 кг. Тем не менее, 
это снижение пока не достигает достоверных различий, по сравнению с показателями массы тела перед 
экспериментом. Выявленные изменения могут характеризоваться как тенденция к снижению 
исследуемого показателя.  

Измерение жирового компонента показало, что во всех исследуемых группах процентное 
содержание жира стало меньше, однако наблюдаемое снижение также не носит достоверного характера 
ни в одной возрастной группе, поэтому в данном случае мы можем говорить лишь о тенденции  
к уменьшению данного показателя. Так, у женщин 21–35 лет жировой компонент снизился с 30,2+3,3% 
до 27,8+3,8%, у женщин 36–55 лет с 37,9+4,6% до 34,5+4,2% (р>0,05). 

А вот обхватные размеры талии у женщин всех возрастных групп характеризуются в основном 
достоверным снижением. Так, в группе 21–35 лет обхват талии уменьшился в среднем на 5,14 см, у 
женщин 36–55 лет на 7,74 см (р<0,05). Объем ягодиц в группе женщин 21–35 лет снизился незначительно 
(на 0,61 см) и не достигает статистически достоверных различий (р>0,05); в возрастной группе 36–55 лет 
на 6,54 см (р<0,05).  

Полученные результаты измерения толщины кожных складоксвидетельствуют, что у женщин 
всех возрастных групп произошло достоверное изменениена всех исследуемых частях тела. Так, в группе 
женщин 21-35 лет складка бедра уменьшилась на 5,6 мм (р<0,05), кожная складка сбоку на туловище на 
6,4 мм (р<0,05), складка на животе на 4,1 мм (р<0,05), а на плече на 3,3 мм (р<0,05). В группе женщин 36-
55 лет кожная складка на бедре уменьшилась в среднем, на 6,1 мм (р<0,05), складка сбоку на туловище 
на 3,7 мм (р<0,05), a на животе и на плече, соответственно на 4,4 мм и 3,6 мм (р<0,05). При этом следует 
отметить, что у женщин в возрасте 36-55 лет величина кожных складок в конце эксперимента по-
прежнему больше, чем в группе женщин 21–35 лет. 

Таким образом, предложенная нами оздоровительная методика шейпинга позволила всем 
женщинам скорректировать показатели своего тела. 

По окончании педагогического эксперимента отмечено также достоверное отличие  
в исследуемом показателе функционального состояния женщин, в сравнении с исходными данными 
(р<0,05). Так, в группе женщин 21–35 лет средние показатели ЧСС составили 72,3+2,8 уд/мин, в группе 
женщин в возрасте 36-55 лет 82,9+1,4 уд/мин. Сравнение этого показателя с исходным показывает, что 
во всех возрастных группах средний показатель ЧСС стал меньше. Так, в первой группе зрелого возраста 
ЧСС уменьшилось на 3,9 уд/мин, а в группе женщин второй – на 3,3 уд/мин.  

За время занятий также наблюдается снижение артериального давления: в первой возрастной 
группе женщин в среднем, систолическое давление снизилось со 117,06±3,51 мм рт. ст. до 113,53±2,45 
мм рт. ст. (р>0,05), диастолическое со 73,82±2,21  мм рт. ст. до 70,29±1,57 мм рт. ст. (р>0,05). Во второй 
возрастной группе женщин в среднем систолическое давление понизилось со 125,9±4,06 мм рт. ст. до 
118,1±2,72 мм рт. ст. (р>0,05), a диастолическое со 80,0 ±2,08 мм рт. ст. до 75,16+2,19 мм рт. ст. 
(р>0,05). 

Динамика функциональных показателей указывает на положительный оздоровительный эффект, 
полученный в течение шести месяцев занятий по индивидуализированной методике шейпинг.  

Выводы. В результате исследования выявлена эффективность влияния оздоровительных 
занятий шейпингом на показатели массы тела, обхватных размеров, процентное содержание жира. 
Установлено, что шейпинг является эффективным способом воздействия на коррекцию телосложения 
женщин разного зрелого возраста.  

Также на основании проведенного анализа данных, полученных в результате 
экспериментального исследования, можно констатировать, что занятия шейпингом по предложенной 
методике способствовали не только улучшению показателей физического развития, но  
и функционального состояния женщин разного зрелого возраста.  
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ВЛИЯНИЕ СПОРТИВНОЙ АКТИВНОСТИ И МАССАЖА НА УЛУЧШЕНИЕ 

ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ БОЛЬНЫХ  
 

В.А. Соколов, Аль-Бшени Фатхи Али  
 

Белорусский государственный педагогический университет имени Максима Танка 
 

Инсулиннезависимый сахарный диабет (II тип) – заболевание с наследственной 
предрасположенностью, основным патогенетическим звеном которого является нарушение рецепторного 
взаимодействия гормона инсулина с клетками, ведущее к нарушению обмена веществ. 

Внешним фактором, способствующим к проявлению наследственной предрасположенности к 
этому виду диабета, является переедание, приводящее к развитию ожирения клеток, нарушению 
взаимодействия инсулина с клетками. При сахарном диабете II типа сочетание основной патологии  
с избыточной массой тела, ожирением является распространенным явлением и рассматривается как 
проблема социального характера. 

Профилактика этого вида сахарного диабета связана с его ранними стадиями, когда не требуется 
медикаментозная коррекция, а изменения обменных процессов могут корригироваться алиментарным 
путем, как и избыток массы тела – оптимально подобранными по нагрузке физическими упражнениями, 
физиотерапевтическими методами воздействия. 

Спортивная активность сопровождается существенными метаболическими затратами, ведущими 
к нормализации обмена веществ, так как жиры являются основными продуктами обеспечения организма 
человека энергией, используемой при двигательной активности. 

Из физиотерапевтических процедур больным, страдающим сахарным диабетом, полезен массаж. 
В его основе лежит возбуждение отдельных нервных окончаний, рецепторов кожи, мышц, суставных 
сумок, которые рефлекторно связаны нервными центрами центральной нервной системы. Кроме того, 
массаж оказывает существенное влияние на кровоток, лимфатическую систему, улучшая крово- и 
лимфообращения, трофику массируемых тканей. 

Целью настоящего исследования стало изучение влияния  двигательной активности и массажа 
на функциональные показатели кровообращения. 

В задачи исследования входило: 
1. Определение влияния спортивной активности и массажа на функциональное состояние 

сердечной деятельности (частота сердечных сокращений) и гемодинамики (артериальное давление). 
2. Влияние спортивной активности и массажа на биохимические показатели крови пациентов с 

сахарным диабетом II типа (уровень глюкозы, холестерина, триглицеридов, липопротеидов низкой и 
высокой плотности). 

Материал и методы исследования. 
Объектом исследования стали пациенты сахарным диабетом второго типа в количестве 30 

человек, посещавших Центр реабилитации Жанзур  
г. Триполи в 2011–2012 гг. 

Обследованные лица были разделены на три группы.  
Первая экспериментальная группа состояла из 10 человек, которые занимались спортивной 

деятельностью и принимали медикаменты. 
Вторая экспериментальная группа включала 10 пациентов, получавших медикаментозную 

терапию в сочетании с выполнением процедур массажа. 
Контрольную (ориентировочную) группу составили пациенты с сахарным диабетом второго 

типа, получавшим соответственно только медикаментозное лечение. 
По возрастному составу, массе тела, росту, длительности болезни между пациентами первой, 

второй экспериментальной и контрольной групп статистических различий не  было. 
Наблюдение длилось 8 недель. 
В первой экспериментальной группе интенсивность двигательной нагрузки каждую неделю 

нарастала от начала эксперимента к его окончанию от 30% до 70% интенсивности с уменьшением 
повторений упражнений, но ростом длительности выполнений до 40 минут и времени отдыха от 30 
секунд до 3 минут. Количество тренировок в неделю составило 3. 
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