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нормативов для культурно-бытового водопользования как по химическому, так и по бактериоло-

гическому составу воды. Водородный показатель воды в реке и ее старом русле был на уровне 8,2  

при норме – от 6,5 до 8,5  (табл.). 

 

Таблица – Химический состав воды в реке Вилия и ее старом русле 

 

N 

п/п 
Показатель  (мг/дм³) Река Вилия 

Река Старица  

(старое русло) 
Нормативы 

1. Сухой остаток 320 330 1000 

2. Хлориды 24 23 350 

3. Нитраты 0,8 1,2 45 

4. Сульфаты 30 31 500 

 

Помимо комфортных природных условий, исследуемая местность отличается живописными 

пейзажами: прозрачный сосновый лес, темный ельник, обрывистые берега реки и песчаные пляжи, 

влажный луг, сухой вересковый луг, многоцветные полисадники дач. Оценка рекреационной ем-

кости проводилась расчетным способом для таких видов деятельности как прогулки в лесу, отдых 

на пляже и рыболовство. Рекреационная емкость дачного поселка «Строитель-81» позволяет орга-

низовать летний отдых на его территории по нами проведенным расчетам 51 школьнику. 

Полученные в проведенном исследовании данные доказывают достигнутый оздоровительный 

эффект летнего отдыха в сельской местности Молодеченскоо района вблизи дачного поселка 

«Строитель-81» неорганизованных групп детей и подростков из г.Молодечно. Проведенный ана-

лиз экологической составляющей данной местности по индексу загрязнения территории; ланд-

шафтному разнообразию рекреационной емкости вполне пригоден для использования располо-

женного на данной местности дачного поселка «Строитель-81» для размещения стационарной ба-

зы организованного отдыха детей и подростков из городской черты в летний сезон. 

Проведенная оценка возможности организации полноценного летнего отдыха школьников в 

сельской местности на примере дачного поселка «Строитель-81» показала, что отдых школьников 

можно сделать территориально и материально более доступным,  эффективным и безопасным. Ес-

ли социальные педагоги, педагоги-психологи и органы управления образования  окажут поддерж-

ку этого направления, количество полноценно отдыхающих несомненно возрастет. При этом не 

последует превышения рекреационной емкости и ущерба природной среде и позволит рациональ-

но использовать средства, предусмотренные на оздоровление учащихся. 
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Введение. Механизация и автоматизация производственных процессов резко сократили двига-

тельную активность человека, привели к перераспределению физической нагрузки с  крупных 

мышечных групп на мелкие [1, 4]. Такое неравномерное распределение нагрузки на опорно-

двигательный аппарат при резком снижении общей двигательной активности является одной из 

главных причин неблагоприятных изменений физиологических функций основных систем орга-

низма [2, 3].  

П
ол

ес
ГУ



73 

 

К настоящему времени отсутствует единая точка зрения о значимости компонентов дифферен-

цирования (возрастных, уровней физической подготовленности и здоровья, уровней физического 

состояния, половых особенностей занимающихся, специфики трудовой деятельности, стаж заня-

тий оздоровительной физической культурой) в процессе занятий оздоровительной физической 

культуры работников промышленных предприятий [2, 5]. Выяснению этих вопросов и посвящена 

данная работа.  

В работе использовались следующие методы: изучение и анализ литературных источников, 

методы исследования физического развития и функционального состояния организма человека, 

методы математической статистики. 

Результаты исследования и их обсуждения. В исследовании приняло участие 120 работников 

промышленных предприятий города Волгограда. Женщины  в  возрасте 25-40 лет имели суще-

ственное преимущество над 41-55-летними  работницами  только  по  показателям  быстроты  ре-

акции (14,6 %, р < 0,01) и гибкости (21,9 %, р < 0,05). У старшей возрастной группы (сравнение с 

возрастом 25-40 лет) недостоверно повышаются систолическое (1,3 %) и диастолическое (2,7 %) 

давление, учащается пульс в покое (3,4 %), снижаются показатели скоростной (3,1 %) и скоростно-

силовой (2,8 %) выносливости. Отчетливо прослеживается избыточность массы тела. Вместе с 

тем, по отдельным показателям прыжок вверх с места, кистевая динамометрия, УФС прослежива-

ется не достоверное преимущество женщин  старшей возрастной группы. 

Мужчины в возрасте 25-40 лет имеют более высокий уровень физической подготовленности: 

достоверно различаются показатели наклона туловища вперед (36,0 %, р < 0,01), жизненного ин-

декса (12,4 %, р < 0,01), оценки уровня здоровья (11,6 %, р < 0,01), скоростной (21,9 %, р < 0,05) и 

скоростно-силовой (20,6 %, р < 0,05) выносливости, двойного произведения (15,9 %, р < 0,05), 

быстроты реакции (9,6 %, р < 0,05), масса тела (7,9 %, р < 0,05), индекса Кетле (6,8 %, р< 0,05), 

кистевой динамометрии (5,7 %, р < 0,05), ЖЕЛ (5,2 %, р < 0,05),САД (3,6 %, р < 0,05). 

Таким образом, возраст работников промышленных предприятий оказывает заметное воздей-

ствие на показатели их морфофункционального состояния и физической подготовленности. Дан-

ная закономерность наиболее ярко проявляется у мужчин. 

У женщин в возрасте 25-40 лет между показателями морфофункционального состояния и фи-

зической подготовленности выявлено 168 взаимосвязей (из 200 возможных). Большинство харак-

теристик тесно взаимосвязано между собой. У 41-55-летних женщин также большинство анализи-

руемых показателей тесно взаимосвязаны между собой, составляя монолитное целое. Длина тела 

только в отдельных случаях оказывает влияние на показатели морфофункционального состояния и 

физической подготовленности. Следовательно, у женщин разного возраста выявлен не только раз-

личный уровень подготовленности, но и прослеживаются изменения в структуре их взаимосвязи. 

У мужчин в возрасте 25-40 лет между показателями морфофункционального состояния и физи-

ческой подготовленности выявлено 70 взаимосвязей. Наибольшее количество достоверных взаи-

мосвязей определено с показателем уровня здоровья (13 взаимосвязей). У мужчин 41-55 лет выяв-

лено заметное увеличение количества достоверных взаимосвязей (129 взаимосвязей) между анали-

зируемыми показателями. У мужчин разных возрастных групп происходит структурная пере-

стройка взаимосвязи показателей подготовленности, которую следует учитывать при разработке 

методики оздоровительной физической культуры. 

Результаты тестирования работников промышленных предприятий были классифицированы по 

уровням физического состояния. Используя сигмальное распределение результатов, нами опреде-

лены три уровня показателей: средний, выше среднего и ниже среднего. У женщин возрастных 

различий между анализируемыми группами не выявлено: средний возраст первой группы соста-

вил 40,80 ± 0,88 лет, второй – 40,88 ± 0,88, третьей – 39,53 ± 1,28 лет. Следовательно, возрастные 

особенности женщин не оказывают влияние на физическое состояние, а вот стаж занятий физиче-

скими упражнениями влияет на морфофункциональное состояние и уровни развития физических 

способностей. 

Показатели массы тела женщин с разным уровнем физического состояния существенно разли-

чаются: у работников с уровнем выше среднего данный показатель составил 61,93 ± 1,32 кг, сред-

него – 66,61 ± 1,42 кг, ниже среднего – 78,19 ± 2,52 кг. Это указывает на важность учета весовых 

характеристик работниц промышленных предприятий при оценке их морфофункционального со-

стояния и физических способностей. Длина тела женщин первой группы достоверно выше данно-

го показателя работниц второй (3,4 %, р < 0,05) и третьей (3,5 %, р < 0,05) групп. 

Показатели функциональной подготовленности (САД, ДАД, ЧСС в покое, функциональная 

проба, ЖЕЛ, жизненный индекс), уровней развития физических качеств (быстрота, скоростно-
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силовые качества, выносливость, показатель относительной силы) и физического развития (индекс 

Кетле, кистевая динамометрия) существенно различаются у женщин с разными уровнями физиче-

ского состояния.   

У мужчин также выявлен более высокий уровень подготовленности работников с выше сред-

ним уровнем физического состояния. Наиболее существенно данная категория работников пре-

восходит других обследуемых по уровням развития быстроты реакции (29,0 %, р < 0,01), наклона 

туловища вперед (67,0 %, р < 0,05), ДАД (17,8 %, р < 0,05), функциональной пробы (15,8 %, р < 

0,05). Таким образом, показатели физического состояния оказывают существенное влияние на 

уровни развития физических и функциональных возможностей работников промышленных пред-

приятий. 

У женщин с выше средним уровнем физического состояния выявлено 102 достоверные взаимо-

связи между показателями морфофункционального состояния и физической подготовленности. 

Наибольшее количество взаимосвязей обнаружено у показателей оценки уровня функционального 

состояния (17 взаимосвязей) и уровня здоровья (14 взаимосвязей). Наиболее высокие взаимосвязи 

обнаружены между характеристиками массы тела и индекса Кетле (r = 0,865). 

У женщин с показателями УФС ниже среднего количество достоверных корреляционных взаи-

мосвязей снижается и составило 87 связей. Большинство характеристик имеет 8-10 взаимосвязей, 

а отдельные (длина тела, наклон туловища вперед) не оказывают влияния на анализируемые пока-

затели. 

У мужчин с выше средним уровнем физического состояния выявлено 28 достоверных взаимо-

связей между анализируемыми характеристиками. У данной категории работников прослеживает-

ся специфика взаимосвязи показателей: выделяются отдельные блоки характеристик, которые по-

следовательно соединены между собой.  

У мужчин со средним  уровнем физического состояния выявлено 29 достоверных взаимосвя-

зей. Также прослеживается специфичность взаимосвязей показателей. Результаты подготовленно-

сти сгруппировались в четыре независимых блока. Первый блок результатов составили показате-

ли, характеризующие уровни развития функциональной подготовленности (САД, ДАД, ЧСС в по-

кое, оценки  УФС). Во второй блок включены показатели массы тела, индекса Кетле, ЖЕЛ, жиз-

ненного индекса, силы кисти, относительной силы, оценки уровня здоровья и возраста мужчин. 

Третий и четвертый блоки результатов составили показатели длины тела, скоростной выносливо-

сти, быстроты реакции и функциональной пробы. У мужчин с ниже средним и низким  уровнями 

физического состояния выявлено 142 взаимосвязи между анализируемыми показателями.  

Результаты нашего исследования указывают, что дифференцированная  подготовка обеспечи-

вает достаточный уровень физического состояния работников промышленных предприятий. 

Нами анализировались показатели физической и функциональной подготовленности работни-

ков промышленных предприятий в зависимости от уровней здоровья. Женщины с выше средним 

уровнем оценки здоровья имеют в среднем возраст 34,43 ± 1,01 лет, со средним уровнем – 35,61 ± 

1,36 лет, с ниже средним уровнем – 40,92 ± 0,99 лет. 

Сопоставляя росто-весовые показатели женщин, можно констатировать, что в первой группе 

наиболее оптимальное их соотношение, а в третьей группе отчетливо видна избыточность массы 

тела. По показателям, характеризующим уровни функциональной подготовленности (САД, ДАД, 

ЧСС в покое), нами выявлена межгрупповая достоверность различий. Это указывает о высокой 

значимости показателей состояния здоровья в оценке функциональной подготовленности работ-

ниц промышленных предприятий. 

У мужчин в целом тенденция изменения показателей в зависимости от уровней здоровья со-

храняется, но имеются и специфические особенности. Межгрупповые показатели функциональной 

подготовленности достоверно отличаются, особенно крайние группы. У мужчин с ниже средним 

уровнем здоровья отчетливо прослеживается избыточность массы тела: средние данные показате-

ли у мужчин первой группы составили 65,32 ± 1,72 кг, а третьей – 84,82 ± 3,56 кг при приблизи-

тельно одинаковой длине тела (соответственно 173,14 и 176,14 см). 

Мужчины с разным уровнем оценки здоровья имеют несущественные различия в уровнях раз-

вития физических качеств. Только мужчины с ниже средним уровнем оценки здоровья уступают 

другим испытуемым по показателям скоростной и скоростно-силовой выносливости. 

Показатели физической подготовленности (быстрота реакции, динамическая сила, скоростная и 

скоростно-силовая выносливость, общая выносливость) также отличаются у женщин различных 

групп, но достоверно различаются только первая и третья группы. Показатели ЖЕЛ, жизненного 

индекса, оценка УФС также отчетливо классифицировались по группам. 
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Трудовая деятельность также оказывает существенное влияние на уровни морфофункциональ-

ного состояния и физической подготовленности работников промышленных предприятий. Рабо-

чие имеют более высокий уровень физической подготовленности (сравнение с сотрудниками 

ИТР): у женщин по показателям кистевой динамометрии (21,1%, р<0,01), скоростной выносливо-

сти (20,5%, р<0,01), жизненного индекса (14,1%, р<0,01), быстроты реакции (11,7%, р<0,01); у 

мужчин – по характеристикам скоростной (26,1%, р<0,01) и скоростно-силовой (24,8%, р<0,01) 

выносливости, оценки функционального состояния (23,1%, р < 0,01) и относительной силы 

(18,1%, р <0,01). 

Вывод. Результаты исследований показывают, что половые и возрастные особенности работ-

ников промышленных предприятий, специфика их трудовой деятельности, уровни физического 

состояния и здоровья оказывают  существенное влияние на показатели морфофункционального 

состояния и физической подготовленности данного контингента. Необходима широкая дифферен-

циация средств оздоровительной физической культуры по направленности подготовки, выбору 

средств, дозировке, объему и интенсивности физической нагрузки различного контингента работ-

ников промышленных предприятий. 
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МЕТОДИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ЗАНЯТИЙ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ АЭРОБИКОЙ  

СО СТУДЕНТКАМИ ВУЗОВ 

 

Н.В. Сизова 
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В настоящее время многие авторы [1,2] указывают на тенденцию снижения физического разви-

тия, физической подготовленности в целом и отдельных физических кондиций, таких как сила, 

выносливость, гибкость у студенток вузов, и как следствие, – снижение сопротивляемости их ор-

ганизма деструктивным воздействиям окружающей среды и повышение количества хронических 

заболеваний.  Это, в свою очередь, свидетельствует о недостаточном уровне физической подго-

товленности, а также  функциональном и эмоциональном состояния детородной части молодежи, 

составляющей значительную часть будущего генофонда нашей нации.  

Рассматривая различные виды физической культуры и оздоровительной аэробики, в частности, 

отмечается [3,4,5], что при проведении образовательно-тренировочных занятий со студентками 

вузов не учитываются закономерности функций женского организма и прежде всего биологиче-

ского цикла женщин. Даже в условиях современного подхода к разработке программ по физиче-

скому воспитанию студенток с учетом возможностей различных вузов не всегда удается испра-

вить положение дел. На наш взгляд, при разработке структуры занятий с женской половиной сту-

денческой молодежи нужно учитывать личные потребности и возможности самих студенток к вы-

бору физкультурно-оздоровительных видов двигательной активности. Для рационального исполь-

зования учебно-тренировочного времени, планируемого при проведении занятий общеразвиваю-

щей и оздоровительной направленности следует учитывать особенности фаз овариально-

менструального цикла. Функциональное состояние студенток, занимающихся по программе оздо-

ровительной аэробики, изменяется в соответствии со сменой фаз биологического цикла. В 

постменструальную и постовуляционную фазы у девушек отмечается более высокий уровень фи-

зической работоспособности, функционального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем, силовых показателей, в то время как в менструальную овуляционную и предменструаль-

ные фазы данные показатели снижаются. Наиболее благоприятными для тренировки и быстроты 

являются предменструальный и постовуляционный периоды; силы – предменструальный, овуля-
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