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дически менять позу. Для профилактики травмирования шейного отдела позвоночника при резких 
маневрах требуется наличие подголовника. При переноске тяжелых предметов сохраняют верти-
кальное положение, для правильной нагрузки на позвоночный столб. Если бытовые действия 
предполагают наклон корпуса, нагрузку на спину можно сократить, если опереться свободной ру-
кой на какой-либо предмет[3, c.17].  

Полезно заниматься физкультурой, с регулярными упражнениями для развития мускулатуры, 
улучшения подвижности позвоночного столба. Разумная профилактика предупредит развитие 
нарушений. 

 
Список использованных источников 

1. Амелина, О. А. Травма спинного мозга. Клиническая неврология с основами медико-социальной экс-
пертизы / О. А. Амелина. – Спб., 1998. – С. 232–248. 

2. Григоренко, В. Г. Педагогические основы физической и социальной реабилитации инвалидов с нару-
шениями функций спинного мозга / В. Г. Григоренко. – М.: Советский спорт, 1991. – Ч.I – 204с.; Ч.II – 184 с. 

3. Крылов В. В., Гринь А. Л. Травматическая болезнь спинного мозга. Этиология и патогенез, клиниче-
ская картина повреждения спинного мозга. Хирургическое лечение повреждений позвоночника и спинного 
мозга // Реабилитация больных с травматической болезнью спинного мозга. М., 2010. С. 14-19. 

4. Морозов, И.Н., Млявых, С.Г. Эпидемиология позвоночно-спинномозговой травмы (обзор). – Меди-
цинский альманах. – 2011. - №4. – с.157-159. 

5. Повреждения позвоночника и спинного мозга / Под ред. Н.Е. Полищука, Н. А. Коржа, В. Я. Фищенко. 
– Киев: "КНИГА плюс", 2001 

 
УДК 796.012 

ОСОБЕННОСТИ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ ЖЕНЩИН И МУЖЧИН ЗРЕЛОГО 
ВОЗРАСТА (ВТОРОГО ПЕРИОДА) В ФИТНЕСЕ 

 
Д.А. Рублевская, 4 курс 

Научный руководитель – Ю.Ю. Орепчук, ассистент кафедры  
Полесский государственный университет 

 
Актуальность: фитнес отчётливо демонстрирует поддержание физической формы у женщин и 

мужчин среднего возраста. Интенсивность физической нагрузки в фитнесе сегодня значительно 
возросла, что в первую очередь, обусловлено высокими требованиями к поддержанию физических 
качеств, которые определяют уровень здоровья [3, с.42].  

Результаты исследований и их обсуждение. Наиболее частыми признаками быстрых измене-
ний в организме являются высокая утомляемость, раннее поседение, снижение трудоспособности, 
ранние провалы в памяти [2, с.200]. 

Сохранение молодости волнует людей уже много веков. Медики рекомендуют придерживаться 
правильного питания и не забывать о важной роли спорта в жизни каждого из нас. Ну а если у че-
ловека нет желания или возможности заниматься интенсивными физическими нагрузками, то он 
может заменить это фитнесом. Одним из ключевых факторов влияния на эффективный и безопас-
ный результат является учет возраста занимающихся, их физическое состояние, индивидуализация 
рабочего процесса и механизм адаптации. [4, с.368]. 

Опрос, Функциональная диагностика и оценка физического состояния человека. 
Прежде, чем приступить к выполнению физических упражнений, необходимо собрать как 

можно больше информации о состоянии здоровья и физических возможностях человека, путём 
проведения опроса и фиксирования полученных данных. 

Порядок вопросов: 
1. Какую цель и задачи Вы ставите перед собой в фитнесе? 
2. Есть ли у Вас отклонения в состоянии здоровья или противопоказания к занятиям фитнесом? 
3. Какими видами спорта или фитнеса вы занимались ранее? 
4. Есть ли у Вас вредные привычки или иные факторы, мешающие достижению цели? 
Для правильного планирования нагрузки в фитнесе – необходимы измерение и оценка показа-

телей работы различных органов и систем, проводимых на основе показателей и проб. 
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 Из функциональных проб, оценивающих состояние кровеносной системы, на практике хорошо 
зарекомендовали себя проба Руфье для начинающих, и комбинированная проба Летунова – для 
продвинутых. Для оценки состояния дыхательной системы – пробы Штанге и Генчи.  

1. Поба Руфье - оценка работоспособности сердца при физической нагрузке. Используются 
значения частоты сердечных сокращений в различные по времени периоды восстановления после 
относительно небольших нагрузок. 

2. Проба Летунова - определении адаптации сердечно-сосудистой системы к разным по ин-
тенсивности и продолжительности нагрузкам. Оценку изменений артериального давления и пуль-
са в ответ на физическую нагрузку (20 приседаний).  

3. Проба Штанге- позволяет оценить устойчивость организма человека к смешанной гипер-
капнии и гипоксии.  Выполнении задержки дыхания на фоне глубокого вдоха. А проба Генчи на 
фоне глубокого выдоха. 

 

Таблица – Направленность особенности развития женщин и мужчин 25–35 лет различного со-
матотипа в базовом фитнесе 

 

Сомато-
топин 

Общая цель Частная цель задача Задача 

Астеник  Повышение по-
казателей физи-
ческого состоя-
ния 

Равнозначные 
уменьшение жировой 
массы и увеличения 
мышечной массы  

1. Увеличить собственно- силовые способности 
преимущественно путём мышечной гипертро-
фии. 
2.Увеличить скорость на силовые способности  

 Нор-
мостеник  
 

Повышение по-
казателей физи-
ческого состоя-
ния 

Уменьшение жировой 
массы и умеренное 
увеличение мышеч-
ной массы  

1.Повысить анаэробную мощность и анаэробно-
лактатный компонент выносливости.  
2. Увеличить собственно силовые способности. 
 3. Увеличить скоростно- силовые способности.  

Гиперсте-
ник  

Повышение по-
казателей физи-
ческого состоя-
ния 

Уменьшение жировой 
массы и сохранения 
мышечной массы 
 

1.Повысить аэробную емкость и анаэробно- 
алактатный компонент выносливости.  
2.Увеличить силовую выносливость.  
3.Увеличить скоростно - силовые способности. 

 
Компоненты программы. Полная и сбалансированная фитнес-программа включает в себя че-

тыре вида упражнений: упражнения для тренировки сердечно-сосудистой системы, развитие силы, 
выносливости и гибкости мышц. Для этого хорошо подходят аэробные упражнения [1, с.70]. 

Аэробные упражнения выполняются бeз остановок, ритмично. Эффект от аэробных упражне-
ний: снижение частоты сердечного ритма. Цель аэробного упражнения дать сердцу нагрузку, что-
бы укрепить его. Примеры аэробных упражнений в фитнесе: ходьба, бег, прыжки, упражнения со 
скакалкой и т.д. [3, с.44]. 

Вывод. Влияние физических нагрузок на организм: оздоровительный и профилактический эф-
фект направлений фитнеса связан с повышенной физической активностью, сохранением и укреп-
лением функций опорно-двигательного аппарата, укреплением сердечно-сосудистой системы, ак-
тивизацией обмена веществ. 

В результате недостаточной двигательной активности в организме человека нарушаются нерв-
но-рефлекторные связи, заложенные природой и закрепленные в процессе тяжелого физического 
труда, что приводит к расстройству регуляции деятельности сердечно-сосудистой и других си-
стем, нарушению обмена веществ и развитию дегенеративных заболеваний (атеросклероз и дру-
гое). Для нормального функционирования человеческого организма и сохранения здоровья необ-
ходима определенная «доза» двигательной активности. 
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Плавание занимает свое место в истории человечества как один из древнейших и самых попу-
лярных видов спорта. Это не только средство соревнований или отдыха, но и универсальный спо-
соб укрепления здоровья. Физиологические и психологические преимущества плавания настолько 
многочисленны, что его можно назвать идеальным занятием для людей любого возраста и физиче-
ской подготовки.   

В этой статье анализируется влияние плавания на организм человека с научной точки зрения и 
подробно рассматривается, какие положительные изменения оно может внести в здоровье.  

Физиологические преимущества: Одним из важнейших свойств плавания является то, что оно 
задействует все группы мышц тела одинаково и при этом не создает чрезмерной нагрузки на су-
ставы, позвоночник и связки. Естественное сопротивление воды способствует укреплению мышц, 
но, в отличие от тяжелой атлетики или бега, риск травм практически отсутствует. Поэтому плава-
ние часто рекомендуется врачами в процессе реабилитации после травм. Во-первых, плавание 
приносит пользу сердечно-сосудистой системе. Регулярные водные упражнения ускоряют крово-
обращение, укрепляют сердечную мышцу и стабилизируют кровяное давление. Например, по дан-
ным Американской ассоциации сердца (AHA), плавание 3-4 раза в неделю по 30-40 минут может 
снизить риск сердечных заболеваний на 20-30%. Кроме того, во время плавания организм повы-
шает потребность в кислороде, что улучшает эластичность кровеносных сосудов. 

Во-вторых, плавание играет важную роль в развитии дыхательной системы. Правильное управ-
ление дыханием под водой или в плавании увеличивает объем легких и оптимизирует кислород-
ный обмен.  Это полезно не только для профессиональных спортсменов, но и для людей с заболе-
ваниями дыхательных путей, такими как астма. Исследования показывают, что у детей, занимаю-
щихся плаванием, значительно улучшается функция легких и уменьшается частота одышки. 

В-третьих, плавание положительно влияет на мышечно-скелетную систему. Плотность и со-
противление воды поддерживают мышцы в тонусе, но не оказывают давления на суставы. Это от-
личное решение для людей, страдающих такими проблемами, как артрит, остеохондроз или боль в 
спине. В то же время плавание ускоряет метаболизм и помогает сбросить лишний вес. Часовое 
плавание средней интенсивности сжигает около 400-600 калорий, что делает его эффективным 
средством для фитнеса. 

Психологические преимущества: Помимо физиологического воздействия плавания, оно также 
имеет большую психологическую пользу. Упражнения в воде успокаивают, снижают стресс и тре-
вогу.  Основная причина этого – выработка эндорфинов, или "гормонов счастья," в организме во 
время плавания. Эти гормоны повышают настроение и облегчают депрессивные состояния. 
Например, в одном исследовании, проведенном в 2020 году, было обнаружено, что у 70% людей, 
занимающихся плаванием не реже двух раз в неделю, снизился уровень тревожности. 

Кроме того, плавание способствует концентрации внимания и развитию когнитивных способ-
ностей. Движение в воде требует одновременного контроля ритма дыхания, координации рук и 
ног и техники.  Это стимулирует работу мозга и улучшает такие навыки, как память и скорость 
реакции. Существует множество примеров повышения концентрации внимания и успеваемости у 
детей и подростков благодаря плаванию. 




