
Комплексное силовое упражнение раз 0,84 0,43 0,34 0,48 0,34 0,27 
Произвольное максимальное напряжение 4-главой 
мышцы бедра (ПМН) 

миотон 0,61 0,31 0,77 0,51 0,30 0,29 

Произвольное максимальное расслабление четы-
рехглавой мышцы бедра (ПМР) миотон 0,13 0,24 0,85 0,53 0,32 0,18 

Амплитуда между ПМН и ПМР миотон 0,30 0,29 0,82 0,18 0,36 0,20 
Мышцы рук и плечевого пояса балл 0,18 0,76 0,12 0,07 0,66 0,57 
Мышцы ног балл 0,14 0,22 0,81 0,61 0,02 0,51 
Мышцы живота балл 0,77 0,36 0,18 0,68 0,34 0,49 
Мышцы спины балл 0,74 0,39 0,33 0,64 0,26 0,47 
1-й блок (руками, ногами) балл 0,22 0,61 0,85 0,41 0,05 0,63 
2-й блок (нож, палка, оружие) балл 0,92 0,50 0,17 0,30 0,01 0,60 
3-й блок (болевые, удушающие приемы) балл 0,37 0,88 0,15 0,52 0,21 0,10 
4-й блок (задержания, досмотр, захваты) балл 0,28 0,87 0,36 0,44 0,35 0,09 
Общая дисперсия выборки 70,4% 18,3 17,6 12,2 11,4 6,5 4,4 

УДК 379.8.095 
ОСОБЕННОСТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ РЕКРЕАЦИОННЫХ РЕСУРСОВ 

МОЗЫРСКОГО РАЙОНА 
Е.В. Винникова1, Л.В. Старшикова2 

'Мозьфская райинспекция природных ресурсов и охраны окружающей среды 
2Мозырский государственный педагогический университет им. И.П. Шамякина 

Географическое расположение Мозыря на высоком правом берегу реки Припять, холмистая местность соз-
дают природные условия для развития туризма, спорта и отдыха. Включение этого района в туристический 
комплекс «Золотое кольцо Беларуси», требует дальнейшего изучения потенциала его рекреационных ресурсов. 

Нами предпринята попытка проанализировать потенциал рекреационных ресурсов г. Мозыря и Мозырского 
района с целью выделения тех направлений, которые в настоящее время имеет положительную динамику. А 
также привлечь внимание к объектам, которые нуждаются в наращивании возможностей, более взвешенном, 
экологически грамотном и эффективном подходе к их использованию для здорового образа жизни и в туристи-
ческой отрасли. 

Среди факторов, способствующих развитию туризма на определенной территории, можно выделить сле-
дующие: географические особенности территории; наличие рекреационных ресурсов; развитость инфрастурк-
туры; благоприятные социо-экономические и экологические показатели. 

Использование рекреационных ресурсов и наличие инфраструктуры для отдыха неотъемлемая часть Мо-
зырского городского хозяйства. Лесопарк «Молодёжный», городской парк над рекой Припять, парк «Дружба», 
санаторный комплекс МНПЗ «Сосны», являются примером интенсивного использования рекреационных ресур-
сов региона. 

На территории Мозырского района располагаются следующие особо охраняемые природные территории: 
республиканские ландшафтные заказники "Стрельский" и "Мозырские овраги"; заказники местного значения 
"Чертень" и "Алёс"; природные памятники "Каменные валы"; насаждения сосны; дуба черешчатого; клюквен-
ники и др. Город Мозырь является отправным пунктом Полесского радиационного заповедника, находящегося 
в нескольких десятках километров. 

Территория заказника "Мозырские овраги" достаточно интенсивно используется в рекреационных, познава-
тельных и исследовательских целях, по оврагу проходит экологическая тропа. Заказник расположен на не-
большом удалении от жилой застройки, и частично входит в состав городской территории. Большинство участ-
ков леса находятся на удалении пешей доступности, расположены на сложном рельефе и отличаются экзотиче-
скими свойствами, живописностью и привлекательностью. Преобладающим видом отдыха здесь является крат-
ковременный неорганизованный отдых. В 2006 году у границы заказника открыт оздоровительный горнолыж-
ный комплекс «Мозырь». Причем первая действующая очередь комплекса граничит с заказником, вторая же 
очередь (планируемая) уходит вглубь заказника примерно на 1,5 км. Однако близость к городу этого природно-
го комплекса сопровождается накоплением мусора. На очистку оврагов от загрязнений бытовым мусором было 
выделено 1 млрд. 800 млн. руб., и 130 млн. руб. на закрепление оврагов. 

В г. Мозыря присутствует уникальное сочетание сельских и городских поселений непосредственно в черте 
города, располагаются несколько озер, окультуривание и благоустройство которых может дать толчок своеоб-
разному развитию агроэкотуризма и обеспечит дополнительные зоны отдыха для жителей и туристов. 

Инфраструктура для обслуживания туристов включает гостиницы городского совета "Динамо", комплекс 
КУП "Припять", "Эллада". В эту категорию могут быть включены бывшие пионерские лагери и ведомственные 
профилактории, оборудование и территория которых не используются в настоящее время. 
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Поскольку в районе располагаются значительные лесные массивы, болотистые местности, имеет место та-
кой вид активного отдыха как охота. Однако зачастую подобное увлечение может иметь деструктивную ветвь 
— браконьерство. 

Таким образом, решение больших проблем начинается с разрешения малых обстоятельств и необходимости 
проведения биологического мониторинга. 

1. Город Мозырь и Мозырский район имеют довольно высокий рекреационный потенциал, однако состоя-
ние рекреационных ресурсов заставляет предпринимать уже сейчас конкретные шаги по их рациональному 
использованию. 

2. При реализации проектов, связанных с использованием рекреационных ресурсов с целью формирования 
здорового образа жизни необходимо более тщательно проводить экологический анализ проекта с учетом пер-
спектив развития; разрабатывать и реализовывать программы по решению уже существующих проблем с уче-
том предельной экологической нагрузки. 

3. Предлагаемый путь организации деятельности по использованию рекреационных ресурсов можно отне-
сти к рациональному, взвешенному и продуманному виду природопользования. 

4. На наш взгляд, сложившаяся ситуация может быть разрешена путем реализации крупномасштабных про-
грамм и проектов. Однако всякая программа будет иметь малую эффективность, если в ней не будут отражены 
вопросы формирования у каждого человека понятия о том, что потребительское отношение к окружающей сре-
де ведет к деструктивным процессам, и о необходимости более грамотных и взвешенных действий по отноше-
нию к природе. 

УДК 796 
МЕТОДИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ЗАНЯТИЙ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ 

С ДЕВУШКАМИ 18-25 ЛЕТ, С УЧЕТОМ ОСОБЕННОСТЕЙ ЖЕНСКОГО ОРГАНИЗМА 
Е.П. Врублевский, В.Г. Семенов 

Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма, vru-evg@yandex.ru 

Физиологическое состояние разных систем организма и физическая работоспособность в целом у женщин 
находятся в определенной зависимости от фаз менструального цикла. В современный период все большую ак-
туальность приобретает оздоровительная физическая культура, наиболее популярными формами которой яв-
ляются различные виды аэробики. Аэробика - это комплексы несложных общеразвивающих упражнений, ко-
торые выполняются, как правило, без пауз для отдыха, в быстром темпе, определяемой современной музыкой. 
Музыкальные ритмы облегчают выполнение упражнений, подавляют утомление, усиливают удовольствие от 
игры мышц, создают особый, радостный настрой. 

Вместе с тем, несмотря на высокую актуальность занятий аэробикой, в научно-методической литературе 
недостаточно рекомендаций по учету особенностей женского организма при занятиях этим видом оздорови-
тельной деятельности. 

С целью оптимизации процесса физического воспитания студенток технического вуза был проведен педа-
гогический эксперимент, в котором участвовало две группы студенток. Студентки контрольной группы зани-
мались аэробикой по традиционной программе, студентки экспериментальной группы - по разработанной ме-
тодике, учитывающей фазы овариально-менструального цикла (ОМЦ). В зависимости от фазы ОМЦ в экспери-
ментальной группе варьировалась нагрузка и направленность применяемых упражнений. 

Весь менструальный цикл, независимо от его продолжительности, условно можно разбить на пять фаз. Пер-
вая фаза (постменструальная): с последнего дня менструации до начала овуляции, длится приблизительно 10-
15 дней. После окончания менструации уровень гормона эстрогена начинает быстро увеличиваться, а уровень 
прогестерона, наоборот, уменьшается. В этот период применялись упражнения в режиме, развивающем вынос-
ливость. Вторая фаза — овуляторная. В этот период уровень эстрогена достигает максимального значения, та-
кже происходит накопление мужского гормона - тестостерона. Этот период наиболее благоприятен для разви-
тия силовых качеств, что и учитывалось при проведении учебно-тренировочных занятий. Третья фаза (посто-
вуляторная) включает период от овуляции до ПМС и длится приблизительно одну неделю. После овуляции 
уровень эстрогена начинает постепенно снижаться, происходит увеличение уровня прогестерона. В это время 
тренировка была также направлена на развитие силовых качеств и координационных способностей. Следующая 
фаза, предменструальная, начинается приблизительно за пять дней до менструации, характерна наличием сим-
птомов предменструального синдрома. Уровень эстрогена приближается к минимальному значению, а прогес-
терон, наоборот, достиг пика и в последние дни резко падает. Именно со скачками прогестерона связаны всево-
зможные симптомы ПМС. В это время была увеличена дозировка упражнений для развития гибкости. Менст-
руальная фаза. С наступлением менструации уровень прогестерона и эстрогена достигает минимального значе-
ния. В этот временной промежуток многие девушки предпочитают не заниматься физическими упражнениями. 
Однако рациональная дозировка интенсивность упражнений в данный период не только не оказывает негатив-
ного воздействия на организм девушки, но и способствует улучшению самочувствия, уменьшению менструаль-
ных болей. Поэтому студентки экспериментальной группы посещали занятия в период менструации. 

Эффективность разработанной методики оценивалась по комплексу морфологических, функциональных по-
казателей, а также по уровню физической подготовленности. По окончании педагогического эксперимента бы-
ло выявлено, что у девушек обеих групп, имеющих избыточную массу тела, произошло ее достоверное 
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