
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 

85 

П
ол

ес
ГУ

mailto:vru-evg@yandex.ru


(р<0,05) снижение, уменьшение весо-ростового индекса и толщины кожно-жировых складок. Однако по мор-
фологическим показателям достоверных различий между девушками контрольной и экспериментальной групп 
не обнаружено. 

Функциональные показатели по окончании эксперимента были выше (для 5 % уровня значимости) у студен-
ток экспериментальной группы. В частности, отмечены более высокие результаты индекса гарвардского степ-
теста, становой динамометрии, возросла длительность задержки дыхания. 

Анализ физической подготовленности участниц эксперимента показал, что у девушек экспериментальной 
группы произошли более существенные сдвиги в уровне развития силы мышц и выносливости. Характерно, что 
у девушек данной группы отмечено меньшее количество пропусков занятий. Кроме того, если студентки кон-
трольной группы отмечали отсутствие желания тренироваться в определенные периоды цикла, то учет особен-
ностей ОМЦ в экспериментальной группе способствовал улучшению самочувствия занимающихся. 

Таким образом, результаты исследования свидетельствуют о необходимости учета особенностей специфи-
ческого биологического ритма у девушек в процессе занятий оздоровительной физической культурой. 
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В ряду общечеловеческих ценностей несомненен приоритет здоровья. Ценность здоровья прежде всего 
является индивидуальной и семейной, хотя одновременно здоровье представляет и общественную ценность 
как минимум в трех аспектах - социальном, экономическом и геополитическом. 

Природа здоровья определяется уровнями организации человека: генетическим, метаболическим, 
физиологическим, психическим и духовным, и имеет двойное происхождение - генетическое и духовное. 
Рассматривая природу здоровья, выявляя закономерности его развития мы получаем возможность 
сформулировать законы восстановления, укрепления и созидания здоровья. Рост смертности от большинства 
заболеваний на постсоветском пространстве, отсутствие представлений о путях выхода из демографической 
катастрофы, низкая эффективность традицонных подходов в отношении снижении смертности и улучшения 
качества жизни еще раз убеждают нас в необходимости изучения здоровья на стыке наук - биологии, 
медицины и социологии [1,2]. 

Цель исследований - научно обосновать и внедрить комплексный подход к оздоровлению населения, 
проживающего в г. Пинске и Пинском районе. 

Задачи исследования: 
1. Создать информационную базу известных данных о полиморфизме человеческого генома, влиянии 

различных его вариантов на риски развития заболеваний и предрасположенности к различным видам 
деятельности; 

2. Научно обосновать и внедрить: 
• комплексные программы оздоровления населения и первичной профилактики заболеваний для различ-

ных групп населения (по генетическим маркерам); 
• алгоритм предрасположенности к определенному виду деятельности на предмет профессиональной 

ориентации; 
• модель формирования моды на здоровье в различных категориях и группах населения; 
3. Осуществить подготовку и повышение квалификации кадров с высшим образованием, подготовку 

научных кадров высшей квалификации, способных обеспечить оздоровление населения. 
Для реализации поставленных задач в Полесском государственном университете создано учебно-научно-

производственное объединение «Здоровье», включающее в себя: 
• факультет организации здорового образа жизни, обеспечивающий подготовку кадров на всех уровнях 

образования; 
• научно-исследовательские лаборатории информационных ресурсов, лонгитудинальных, 

биохимических и функциональных методов исследований, генетической и клеточной инженерии, учебно-
медицинский центр; 

• спортивный универсальный комплекс, на базе которого функционирует центр физической культуры и 
спорта, организуется подготовка профессиональных спортсменов по 21 олимпийскому виду спорта, а также 
осуществляется оздоровление населения. 

• базы внедрения научных исследований - санатории «Ружанский» и «Озерный». 

86 

П
ол

ес
ГУ

mailto:Derkach_UN@tut.by



