
104 

 

но 124,44/75,28 мм. рт. ст. – границы нормы  норма данной возрастной группы (120–130/75–80 мм. 

рт. ст.).  

Проследим динамику результатов тестовых изменений под влиянием занятий шейпингом, про-

ведѐнных  в конце учебного года: 

Средний вес испытуемых студенток c 69,36±1,42 кг снизился до 66,94 ±1,26 кг на 3,48%. Раз-

рыв с идеальным весом с 9,49% снизился до 5,67%. Объем груди у девушек с  101,22±1,08  см.  

снизился до 98,72±1,07 см на 2,47%. Объем талии уменьшился на 3,80%  (77,44±1,72 см к 

74,5±0,11 см). Объем бедер с 102,67±0,91  см снизился на 2,60% до 100±0,84 см. 

Принимая во внимание небольшие величины стандартного отклонения и ошибки средней 

арифметической, а также уменьшение массы тела и объемов у 98% испытуемых, можно говорить 

о достоверности полученных процентных изменений. Полученные различия связаны с тем, что 

упражнения в шейпинге подбираются  индивидуально и таким образом, чтобы увеличить или 

уменьшить объѐм мышечной ткани и убрать ненужные жировые отложения. Фигура в процессе 

занятия шейпингом формируется благодаря изменению нагрузок для определѐнных частей тела и 

путѐм подбора правильного питания. Выбранная для коррекции группа мышц отрабатывается 

многократным повторением упражнения до утомления.   

Значения по пробе Штанге с  47,33±1,86 сек.  изменилось на 12,91%, составив на втором этапе 

53,44±2,02 сек; по пробе Генчи  – на  34,07% (15±0,83 сек. к 20,11±0,78 сек.). Эти изменения ука-

зывают на повышение продуктивности кардиореспираторной системы. Среднее значение по ЖЕЛ 

возросло всего на 1,56% с 2855,55±63,81 мл. до 2900±64,21 мл. Пульс во втором измерении сни-

зился на 8,04% (74,67±1,18  уд/мин к 69,11±1,09) уд/мин, что можно обосновать тренированностью 

сердечно–сосудистой системы. Ведь важнейший эффект тренировки в шейпинге – урежение ча-

стоты сердечных сокращений в покое (брадикардия) как проявление экономизации сердечной дея-

тельности и более низкой потребности миокарда в кислороде. АД практически не изменилось 

(123,61/73,61 мм. рт. ст.) и по его показателям трудно о чем–либо судить. 

Выводы. Таким образом, результаты исследования позволяют сделать заключение о том, что 

занятия шейпингом благотворно влияют на физическое состояние студентов приборостроительно-

го факультета, улучшая показатели веса, выносливости и деятельности сердечно–сосудистой си-

стемы. Первостепенная роль в сохранении и формировании здоровья все же принадлежит самому 

человеку, его образу жизни, его ценностям, установкам, степени гармонизации его внутреннего 

мира. 
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Введение. На современном этапе одним из важных и приоритетных научных направлений ис-

следований в области физического воспитания школьников является поиск и обоснование иннова-

ционных оздоровительных технологий и методик, расширенного применения нетрадиционных 

средств физической культуры в целостном процессе развития ребенка. 

Значение физической культуры в жизни ребенка заключается в создании фундамента для все-

стороннего физического развития, укрепления здоровья, формирования разнообразных двигатель-

ных умений. Всѐ это приводит к возникновению объективных предпосылок для гармоничного 

развития личности ребенка. 

Ведущие врачи–педиатры, наблюдающие за развитием детей и подростков, а также опытные 

педагоги, тренера рассматривают и уверенно рекомендуют плавание как вид спорта, который мо-П
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жет оказать существенное влияние на состояние здоровья и физическое развитие подрастающего 

поколения[1]. 

Для успешного управления учебно–тренировочным процессом тренеру необходимо использо-

вать весь арсенал необходимых средств и методов по обучению плаванию. Среди них наиболее 

эффективным в младшем школьном возрасте является игровой метод, так как овладение умениями 

и навыками в данном возрасте наиболее эффективно проходит на уровне непроизвольного запо-

минания (в частности в игре), чем произвольного. 

Игровой метод обеспечивает необходимую заинтересованность детей в обучении плаванию, 

позволяет увеличить число повторений одних и тех же упражнений, использовать различные ис-

ходные положения. 

Игра является не только наиболее эффективным средством начального обучения плаванию, но 

и методом физического воспитания, адекватным возрастным особенностям детей этого возраста. 

Разнообразные по своему двигательному содержанию игры содействуют совершенствованию 

навыков основных движений, развитию двигательных качеств[2]. 

С целью изучения влияния игровых упражнений на формирование двигательных умений и 

навыков в плавании детей младшего школьного возраста был проведен педагогический экспери-

мент, в котором участвовали младшие школьники (7–8 лет) УО СШ №9г. Барановичи.  

На констатирующем этапе исследования, был определен исходный уровень подготовленности 

по плаванию детей младшего школьного возраста. Оценка подготовленности по плаванию прово-

дилась с использованием «Диагностики физических показателей и двигательных умений у детей 

на занятиях по плаванию по Т.Казаковцевой».  

В эксперименте использовались следующие контрольные упражнения: передвижение по дну 

бассейна на руках, лицо опущено в воду; погружение с выдохом в воду; умение лежать на  воде на 

груди и на спине. 

По данным исследования были получены следующие результаты. Среднее значение в упраж-

нении — передвижение по дну бассейна на руках, лицо опущено в воду составило 3,33 с.; погру-

жение с выдохом в воду — 3,28 с.; умение лежать на воде на груди — 3,31с. 

На формирующем этапе исследования активно внедрялись и проводились с младшими школь-

никами игровые упражнения, направленные на совершенствование умений в плавании. Для фор-

мирования умения передвижения по дну бассейна на руках, лицо опущено в воду использовали 

следующие игры: «Умываемся», «Достань дно рукой», «Подводники», «Лягушата», «Водолазы». 

Для совершенствования погружения с выдохом в воду использовали: «Качели», «Поезд», «Вань-

ки–встаньки», «У кого больше пузырей». На умение лежать на воде на груди применялись: «Ме-

дуза», «Звездочка», «Осьминог», «Строим плот». 

При подборе игр на воде учитывались: возрастные особенности детей, количество занимаю-

щихся в группе, задачи каждого конкретного занятия, условия проведения, физическая подготов-

ленность и степень владения навыками предлагаемых движений каждым участником игры. 

На контрольном этапе исследования было проведено повторное тестирование, которое показа-

ло, что при активном внедрении и проведении игровых заданий, подвижных игр, показатель, 

определяющий уровень подготовленности по плаванию значительно увеличился. Среднее значе-

ние по контрольным упражнениям составило: передвижение по дну бассейна на руках, лицо опу-

щено в воду — 4с; погружение с выдохом в воду составило 3,98 с.; умение лежать на воде на гру-

ди — 5,94 с.. 

Методы. Для достижения цели работы были использованы следующие методы исследования: 

анализ научно–методической литературы по исследованной теме; педагогический эксперимент; 

педагогическое тестирование; математико–статистические методы. 

Результаты исследования и их обсуждение. Для определения эффективности игровых 

упражнений, направленных на освоение определенных двигательных умений в плавании у детей 

младшего школьного возраста, были сопоставлены результаты констатирующего и контрольного 

этапов исследования. 

Статистическая обработка данных показала, что к концу исследования у детей (7–8 лет) наблю-

дался прирост практически по всем проведенным измерениям. Прирост данных в контрольных 

упражнениях составил: передвижение по дну бассейна на руках, лицо опущено в воду — 0,67с; 

погружение с выдохом в воду — 0,7 с.; умение лежать на воде на груди — 2,63 с..  

Выводы. Таким образом, сравнительный анализ результатов испытуемых показал, что при ак-

тивном внедрении и проведении игровых заданий, подвижных игр на воде показатель, определя-

ющий уровень подготовленности по плаванию значительно увеличился. 
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Систематическое использование игрового метода в процессе занятий с младшими школьника-

ми способствует развитию физических качеств, влияет на специальную плавательную подготов-

ленность младших школьников, а значит и содействует ускоренному формированию структуры 

двигательных умений и навыков в плавании. 
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Введение. Двигательная активность является биологически необходимым раздражителем. Это 

означает, что при исключении данного воздействия или недостаточности его в организме проис-

ходят негативные процессы, которые вызывают ухудшение функционального состояния органов и 

систем, а в дальнейшем – развитие заболеваний. Такой тесной связи здоровья и двигательной ак-

тивности мы обязаны закономерностям эволюционного развития организма человека[3].  

Цель работы. Провести сравнительную характеристику между двумя и тремя уроками физиче-

ской культуры в неделю. 

Методы исследования. Анализ научно–методической литературы. 

Статистика показывает, что тенденция ухудшения состояния здоровья детей и подростков за 

последние 10 лет продолжает сохраняться. Это касается, в первую очередь, их слабого физическо-

го развития, различных нарушений опорно–двигательного аппарата, прежде всего осанки, увели-

чения темпов роста числа хронических заболеваний и других показателей[2]. Почему дети больны 

– причин перечислять можно много. Но зададимся вопросом: много ли или мало два урока физи-

ческой культуры в неделю, которых предлагает сегодня средняя школа школьнику?  Чиновник 

спросит: «А что, если  было бы три или четыре урока физической культуры в неделю, ситуация бы 

в корне изменилась? Ведь уже было три урока физической культуры». Да, было! Но почему три? 

Почему не два или четыре, а именно три?  

Оздоровительный и профилактический эффект оздоровительного занятия неразрывно связан с 

повышенной физической активностью. Здорового ребенка невозможно представить себе не-

подвижным, хотя сейчас, к сожалению, малоподвижных детей можно часто встретить среди 

школьников и даже дошкольников из–за резко снизившейся в последние годы физической нагруз-

ки. Если дефицит двигательной активности у взрослых людей постепенно приводит к развитию 

патологических процессов и ухудшению здоровья, то для детей деятельность скелетной мускула-

туры имеет жизненое значение. Движения необходимы ребенку, так как способствуют развитию 

его физиологических систем и, следовательно, определяют темп и характер нормального функци-

онирования растущего организма. Двигательная активность положительно влияет на все психоло-

гические функции детей. Например, в исследованиях психологов показана прямая корреляционная 

связь характера двигательной активности с проявлениями восприятия, памятью, эмоциями и 

мышлением. Движения способствуют увеличению словарного разнообразия детской речи, более 

осмысленному пониманию слов, формированию понятий, что улучшает психическое состояние 

ребенка. Иными словами, двигательная активность не только создает энергетическую основу для 

нормального роста и развития, но и стимулирует формирование психических функций.  

 Попытка установить ориентировочные нормы двигательной активности предпринимались не-

однократно. НИИ физиологии детей и подростков АПН СССР рекомендовала ежедневный двух-

часовой объем двигательной активности для школьников, который вполне компенсирует потреб-

ность в движениях. В пределах двух часов может быть достигнута и достаточная физиологическая 

нагрузка, в зависимости от содержания упражнений и величины нагрузки на удлиненных переме-

нах, от моторной плотности уроков физической культуры и дополнительных занятий во вне учеб-

ное время. Международный совет физического воспитания и спорта в 1968 г. издал специальный 

«манифест о спорте», в котором сделана попытка определить ежедневную продолжительность  

занятий физическими упражнениями в школе. По заключению экспертов она должна составлять 

от 1\6 до 1\3 общего учебного времени[1]. 
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