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МЕТОДИКА ПРИМЕНЕНИЯ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ХОДЬБЫ И БЕГА
У СТУДЕНТОК ПЕДАГОГИЧЕСКОГО КОЛЛЕДЖА
М.Д. Анциферова, С.Ю. Усачева
ФГБОУ ВО «Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма» Минспорта России
Актуальность. Ходьба и бег являются естественными локомоциями, которые формируются с первых лет жизни человека и являются самыми простыми и доступными видами физической активности. В зависимости от скорости передвижения и времени выполнения ходьба и бег могут оказывать как восстановительное и поддерживающее влияние, так и тренирующее. Занятия оздоровительными ходьбой и бегом улучшают деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, стимулируют секреторную функцию органов пищеварения, способствуют нормализации обмена веществ, укрепляют опорно-двигательный аппарат, улучшают психологический статус 
(Т.П. Юшкевич, Л.Г. Конов, В.Н. Кряж, А. Лидьярд и др.).

Анализ существующих учебных пособий и программ по предмету «Физическая культура», позволил выявить, что в образовательных учреждениях не уделяют должного внимания оздоровительному бегу, то есть бегу в медленном равномерном темпе. А ведь именно этот вид физической нагрузки является самым полезным для здоровья детей и молодежи.

Цель исследования – разработка и экспериментальное обоснование методики применения оздоровительной ходьбы и бега на учебно-тренировочных занятиях у студенток педагогического колледжа.

Методы исследования: изучение и обобщение научно-методической литературы; педагогическое наблюдение; педагогический эксперимент; антропометрические измерения; функциональные пробы. Полученные результаты обрабатывались с помощью пакета статистического анализа MS Excel 2010.

Организация и методика исследования. Исследование проводилось с сентября 2016 по апрель 2018 гг. на базе ОГБ ПОУ «Смоленский педагогический колледж», в котором приняли участие 22 девушки 15-17 лет подготовительной группы здоровья.

На рисунке 1 представлена схема поэтапного применения оздоровительной ходьбы и бега на учебно-тренировочных занятиях у девушек-студенток педагогического колледжа подготовительной группы здоровья.
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Рисунок 1 – Схема применения оздоровительной ходьбы и бега у студенток педагогического колледжа подготовительной группы здоровья

Результаты исследования и их обсуждение. В результате комплексных обследований девушек нами выявлено, что в физическом и функциональном состоянии за исследуемый период произошли существенные изменения.

Так, масса тела девушек уменьшилась с 61,1±4,8 до 59,4±5,1 кг. Но уменьшение массы тела является недостоверным показателем и не отражает качественных перестроек в организме. Наиболее информативным является компонентный состав массы тела, который оперативно можно определить биоимпедансным методом с помощью весов-анализаторов Tanita BC-545N. Жировая масса, включающая подкожный и внутренностный жир, равномерно уменьшилась с 32,3±4,2% до 27,5±3,7%. Мышечная масса (анализируется как масса скелетной мускулатуры, так и стенок внутренних органов) увеличилась с 37,5±2,9 до 40,4±2,7 кг.

Результаты функциональных проб также имели положительную динамику. Частота сердечных сокращений в покое снизилась с 68,2±2,2 до 66,7±1,9 уд/мин. Реакция на нагрузку также улучшилась: если в начале эксперимента дозированная ходьба в темпе 8 минут на километр вызывали увеличение пульса до 158 уд/мин, то в конце эксперимента бег в темпе 7 минут на километр приводил к увеличению пульса до 152 уд/мин.

Ортостатическая проба, используемая для диагностирования функционирования сердечно-сосудистой и нервной систем, за время эксперимента улучшилась с 21,6±1,9 уд/мин до 18,6±1,9 уд/мин, что говорит об улучшении состояния этих систем организма занимающихся.

Индекс Руфье при первоначальном обследовании составлял 11,9±1,4 усл.ед., что соответствует неудовлетворительной оценке реакции сердечно-сосудистой системы на дозированную нагрузку. Повторные обследования позволили выявить достоверное улучшение данного показателя и в заключительном обследовании он составил 9,6±2,1 усл.ед., что соответствует удовлетворительной оценке.

Заключение. На основе результатов педагогического эксперимента показана эффективность применения разработанной методики оздоровительной ходьбы и бега у девушек 15-16 лет подготовительной группы здоровья. Комплексные исследования позволили выявить повышение физической подготовленности у студенток педагогического колледжа, существенное изменение компонентного состава массы тела, а также положительную динамику функционального состояния сердечно-сосудистой системы занимающихся и общее улучшение их соматического здоровья.
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В последнее время значительно повысился интерес молодежи к занятиям различными видами массового спорта и двигательной активности. Фитнес-клубы, оснащенные современными тренажерами, новые виды занятий по фитнес-аэробике, фестивали, конвенции – все эти направления способствуют развитию и поддержанию интереса к оздоровительным занятиям. Среди этих оздоровительных тренировок особое место заняла аэробика (Е.В. Зефирова, 2006).
Оздоровительную аэробику отличает эмоциональная насыщенность занятий, простота и вариативность применяемых средств, возможность контроля и самоконтроля состояния здоровья занимающихся, музыкальность, пластичность и танцевальность выполняемых упражнений. В своем единстве компоненты аэробики могут обеспечить достижение социально значимых результатов: здоровья, физического развития, культуры движений, эстетики физического имиджа; сохранить и развить индивидуальные черты характера. Систематические занятия аэробикой не только помогают повысить уровень мышечной тренированности и улучшить состояние сердечно-сосудистой системы, но и доставляют огромное удовольствие занимающимся 
(Ю.В. Давыдов, 2004).
Наиболее популярными видами оздоровительной аэробики являются классическая (базовая) аэробика и степ-аэробика – занятия, которые предлагают практически все фитнес-клубы и оздоровительные центры. В этой связи было проведено исследование по оценке эффективности систематических занятий этими двумя популярными видами аэробики.

В исследовании, проведенном на базе фитнес-центра «Гольфстрим», приняли участие 30 девушек в возрасте от 18 до 20 лет, студенток различных высших и средних учебных заведений. Все девушки в период с сентября 2016 г. по май 2017 г. 3 раза в неделю по 60 минут занимались аэробикой. Девушки первой группы (15 человек) занимались классической аэробикой, а девушки второй (15 человек) – степ-аэробикой. Все участницы эксперимента занимались первый год, и помимо 3-х разовых тренировок в неделю физической культурой не занимались.
Обследование, включавшее психологическое тестирование и компьютерную диагностику функционального состояния, проводилось дважды: в октябре и мае. Эффективность занятий оценивали путем сравнения первоначальных данных и результатов заключительного обследования.
Оценка функционального состояния ЦНС осуществлялась по результатам психологического тестирования по тест-опроснику «САН», которое проводилось в середине рабочей недели (в среду) перед занятием. Результаты приведены в таблице 1.

Таблица 1

Результаты тестирования девушек, занимающихся оздоровительной аэробикой, по тесту «САН» (M±m)
	Группа
	1-е
тестирование
	2-е
тестирование
	р

	Показатель «самочувствие», баллы

	1. Занимающиеся классической аэробикой
	5,2 ± 0,2
	6,1 ± 0,2
	<0,05

	2. Занимающиеся степ-аэробикой
	5,0 ± 0,2
	5,8 ± 0,1
	<0,05

	р
	>0,05
	>0,05
	

	Показатель «активность», баллы

	1. Занимающиеся классической аэробикой
	5,5 ± 0,2
	6,3 ± 0,3
	<0,05

	2. Занимающиеся степ-аэробикой
	5,2 ± 0,2
	6,2 ± 0,2
	<0,05

	р
	>0,05
	>0,05
	

	Показатель «настроение», баллы

	1. Занимающиеся классической аэробикой
	5,4 ± 0,3
	6,6 ± 0,3
	<0,05

	2. Занимающиеся степ-аэробикой
	5,6 ± 0,2
	6,6 ± 0,3
	<0,05

	р
	>0,05
	>0,05
	


Первое тестирование показало, что средние баллы в обеих группах находились в пределах нормы, однако ближе к ее нижней границе, тогда как при повторном тестировании результаты значимо возросли. Так, показатель «самочувствие», характеризующий субъективное ощущение здоровья, силы, бодрости, работоспособности, выносливости в группе девушек, занимающихся классической аэробикой повысился на 17,3%, у занимающихся степ-аэробикой – на 16,0% (во всех случаях р<0,05). Показатель «активность», отражающий подвижность, быстроту, желание действовать, работать, сосредоточенность и внимательность у девушек первой группы возрос на 14,5%, у девушек второй – на 19,2% (во всех случаях р<0,05). Систематические занятия оздоровительной аэробикой привели в обеих группах и к увеличению результатов по показателю «настроение», который характеризует чувство радости, веселья, счастья, восторга, оптимизма. Так, приросты соответственно составили 22,2% и 18,9% (во всех случаях р<0,05). Проведенный межгрупповой анализ различий не выявил ни при первом, ни при повторном тестировании (р>0,05).

Таким образом, психологическое тестирование показало, что систематические занятия любым из изученных видов оздоровительной аэробики способствуют повышению функционального состояния центральной нервной системы и благоприятно воздействует на психоэмоциональную сферу девушек.
Далее были проанализированы данные, полученные с помощью более объективного метода исследования – оценки функционального состояния организма по данным вариабельности сердечного ритма. Для этого был использован аппаратно-программный комплекс «Динамика-100» (Россия, 
г. Санкт-Петербург). Результаты представлены в таблице 2.

При первом обследовании было выявлено, что у большинства девушек показатели находились в пределах нормы, а к концу исследования отмечалось их значимое увеличение. Так, показатель адаптации сердечно-сосудистой системы, отражающий состояние регуляции сердечной деятельности на уровне сердца, у занимающихся классической аэробикой увеличился на 12,2%, у занимающихся степ-аэробикой – на 8,1% (во всех случаях р<0,05).

Таблица 2
Показатели функционального состояния организма занимающихся оздоровительной аэробикой (M±m)
	Группа
	1-е
обследование
	2-е
обследование
	р

	Показатель адаптации сердечно-сосудистой системы, %

	1. Занимающиеся классической аэробикой
	71,6 ± 2,1
	80,3 ± 2,0
	<0,05

	2. Занимающиеся степ-аэробикой
	75,6 ± 2,2
	81,7 ± 2,3
	<0,05

	р
	>0,05
	>0,05
	

	Показатель вегетативной регуляции, %

	1. Занимающиеся классической аэробикой
	67,1 ± 1,9
	84,2 ± 2,3
	<0,05

	2. Занимающиеся степ-аэробикой
	63,0 ± 2,1
	79,7 ± 2,1
	<0,05

	р
	>0,05
	>0,05
	

	Показатель центральной регуляции, %

	1. Занимающиеся классической аэробикой
	81,5 ± 2,0
	86,5 ± 2,1
	<0,05

	2. Занимающиеся степ-аэробикой
	79,7 ± 2,1
	86,0 ± 1,9
	<0,05

	р
	>0,05
	>0,05
	

	Интегральный показатель здоровья, %

	1. Занимающиеся классической аэробикой
	74,4 ± 2,3
	83,8 ± 2,0
	<0,05

	2. Занимающиеся степ-аэробикой
	71,5 ± 2,2
	81,3 ± 2,2
	<0,05

	р
	>0,05
	>0,05
	


Систематические занятия способствовали существенному повышению в обеих группах показателя вегетативной регуляции, отражающего соотношение симпатических и парасимпатических влияний. Так, в группе занимающихся классической аэробикой прирост составил 25,5%, а во 2-й группе – 26,5% (во всех случаях р˂0,05). Такие существенные изменения связаны с повышением тонуса парасимпатического отдела вегетативной нервной системы, чему способствовали оздоровительные тренировки в аэробном режиме энергообеспечения.
Далее была изучена динамика показателя центральной регуляции, отражающего состояние высших вегетативных центров, которые не являются симпатическими или парасимпатическими, а объединяют в себе регуляцию обоих отделов ВНС. Это уровень интеграции вегетативной и эндокринной систем – основных исполнительных звеньев, реализующих влияние ЦНС на всю внутреннюю среду организма. Так, данный показатель в первой группе возрос на 6,3%, во второй – на 7,9% (во всех случаях р˂0,05).

Анализ интегрального показателя здоровья, обобщающего в единое целое информацию со всех уровней регуляции, показал, что при повторном обследовании отмечалось его увеличение в обеих группах: у занимающихся классической аэробикой – на 12,6%, степ-аэробикой – на 13,7% (во всех случаях р˂0,05). Проведенный межгрупповой анализ различий не выявил ни при первом, ни при повторном тестировании (р>0,05). Таким образом, компьютерная диагностика функционального состояния выявила положительные изменения в организме занимающихся оздоровительной аэробикой.

В целом проведенное исследование показало, что систематические занятия такими видами оздоровительной аэробики как классическая (базовая) и степ-аэробика способствуют повышению функционального состояния организма, в том числе и улучшению психоэмоционального состояния девушек 18-20 лет. Сравнение результатов обеих групп между собой показало, что ни по данным психологических тестов, ни по данным компьютерной диагностики функционального состояния межгрупповых различий выявлено не было. Следовательно, систематические занятия классической (базовой) аэробикой и степ-аэробикой являются эффективными и могут быть в равной степени рекомендованы девушкам 18-20 лет.
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В настоящее время прогрессивно увеличивается количество лиц, имеющих избыточную массу тела и ожирение. За последние 30 лет в странах Европейского региона распространенность этого явления возросла в 3 раза [1;3;4;5]. В России, в среднем, 30 % лиц трудоспособного возраста имеют ожирение и 25 % избыточную массу тела [3;5]. Несоблюдение двигательного режима и рационального питания приводит к избыточной массе тела, а в последствии к ожирению, которое снижает качество жизни, ее продолжительность и сопровождается высоким риском заболеваемости (сердечно-сосудистые заболевания, патологии опорно-двигательного аппарата, инсулиннезависимого сахарного диабета (2-го типа); болезней гепатобиллиарной зоны (дискинезии желчного пузыря, хронический холецистит, желчно-каменная болезнь); нарушения менструально-овариальной функции и т.д.) [5;7]. Так, у 66 % женщин с ожирением наблюдается бесплодие, ассоциированное с нарушениями продукции половых гормонов [3;4;5;8]. Известно, что продолжительность жизни у лиц, страдающих ожирением, уменьшается в среднем на 5-15 лет [1;2;3;5;8]. Исследованиями многих авторов доказана целесообразность уменьшения жировой массы и массы тела с помощью физической нагрузки и изменения пищевого поведения.

Жировая масса (ЖМ) – ведущий компонент телосложения, определяющий внешний вид человека. Причин для этого несколько: жировая масса моделирует форму тела, свойственные конкретному возрасту, полу, национальности, отражает индивидуальный гормональный статус, тип нервной деятельности, особенности обмена веществ.
Установлено, что выраженность жировой массы (при равном питании) и характер ее распределения – явление наследственное, не связанное с выраженностью костной и мышечной массы, и отражает индивидуальные особенности обменных процессов. 

В последние 10-15 лет в стране стали активно заниматься проблемой снижения жировой массы и предупреждением ожирения. Многие диетологи указывают на снижение калорийности питания и его массы в день, забывая об эффективности физических упражнений. Анализ множества наблюдений за массой тела показывает, что с помощью физических упражнений можно поддерживать вес на идеальном уровне и далее снижать его при обычном питании. У взрослых спортсменов систематические тренировки приводят к увеличению массы тела. Этот прирост сопровождается увеличением обезжиренной массы. Жировая масса практически не меняется.

Цель исследования: определить выраженность абсолютной и относительной жировой массы тела лиц женского пола зрелого возраста.

Задачи исследования:

1) Измерить кожно-жировые складки лиц женского пола зрелого возраста;

2) Определить выраженность жировой массы тел лиц женского пола зрелого возраста.
Объект исследования – процесс измерения кожно-жировой массы девушек занимающихся и не занимающихся спортом.
Предмет исследования: определение абсолютной и относительной жировой массы тела лиц женского пола зрелого возраста.

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, антропометрия, калиперометрия.

Калиперный метод – метод измерения толщины кожно-жировых складок с помощью специального прибора со стандартным давлением. Измерялись кожно-жировые складки на плече спереди и сзади, предплечье, в области лопатки, на животе, на груди, бедре, голени с соблюдением взятия складок кожи и жира по стандартной методике и производились расчеты.

Данный метод является наиболее распространенным методом оценки жировой подкожной массы. Его распространению послужила простота измерений и несложность измерительных приборов.
Метод калиперометрии применялся для оценки состояния жировой и безжировой МТ, являющихся показателями обеспеченности организма энергоресурсами и оценивающих скорость обменных процессов. Определяли толщину кожно-жировых складок для оценки жироотложения и его равномерного распределения по телу. Согласно методике калиперометрии измерения проводили в 8 точках тела.
Организация исследования

Определение выраженности жировой массы лиц женского пола зрелого возраста, проводилась на 15 студентах СГАФКСТ, обучающихся в магистратуре. Антропометрические измерения проводились на базе научно-исследовательской лаборатории кафедры анатомии и биомеханики. Все испытуемые были разделены на две группы. В первую группу входили женщины, занимающиеся различными видим спорта, во вторую – лица, не занимающиеся спортом.
Сравнивая среднюю толщину жировой клетчатки в диапазоне от 2,4мм до 8,2 мм, можно сказать, что наименьший показатель dср у лиц первой группы испытуемых принадлежит легкоатлетке (бег на средние дистанции) и составляет 2,4 мм, а наибольший у гимнастки – 8,2 мм. Разброс по толщине кожно-жирового слоя у лиц второй группы составил от 2,9 мм до 8,6 мм. Разница между группами по минимальным значениям составила 0,5 мм и 0,4 мм, соответственно.

Средние внутригрупповые значения абсолютной жировой массы составили 11,8 кг, относительной 20,2% (таблица 1). Во второй группе абсолютная жировая масса достигла 13,8 кг, относительной – 19,7% 
(таблица 2). Межгрупповые значения составили 2 кг жировой массы и 0,5%.

Таблица 1 – Показатели выраженности жировой массы тела лиц
первой группы испытуемых

	Показа-тели
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	М

	D(кг)
	4,88
	17,46
	13,94
	14,87
	11,94
	13,12
	6,29
	11,8

	D1 (%)
	9,76
	30,10
	27,88
	21,24
	21,71
	19,88
	10,48
	20,2


Таблица 2 – Показатели выраженности жировой массы тела лиц
второй группы испытуемых

	Показа-тели
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	М
	М

	D(кг)
	5,96
	17,72
	16,2
	9,39
	16,25
	11,25
	14,95
	18,7
	13,8

	D1 (%)
	11,92
	23,63
	27
	18,78
	29,02
	17,86
	26,7
	2,88
	19,7


Сравнительная характеристика в процентном соотношении относительной жировой массы среди 7 занимающихся спортом имеют следующие показатели: «очень низкое» – 29 %, «низкое» –14 %, «оптимальное» – 43 %, «умеренно высокое» – 14%.
Характеристика в относительной жировой массы среди 8 занимающихся спортом имеют следующие показатели: «очень низкое» – 12 %, «низкое» – 14%, «оптимальное» – 38 %, «умеренно высокое» – 14%.

Таблица 3 – Классификация относительного содержания жира (%ЖМТ)
в организме женщин (по методу Матейка)

	Характеристика
	Возраст, лет

	
	20-29
	30-39
	40-49
	50-59
	>60

	Очень низкое
	<16
	<17
	<18
	<19
	<20

	Низкое
	16-19
	17-20
	18-21
	19-22
	20-23

	Оптимальное
	20-28
	21-29
	22-30
	23-31
	24-32

	Умеренно высокое
	29-31
	30-32
	31-33
	32-33
	33-35


В работе Н.Ю. Лутовина и В.П.Чтецова (1969) сделали вывод, что для индивидуальной характеристики количества жировой массы пригоден метод Матейка.

В результате определения абсолютной жировой массы у студенток, занимающихся спортом, было выявлено: наименьший показатель 4,88 кг, а наибольший составил 17,46 кг. У испытуемых второй группы наименьший показатель 5, 96 кг, а наибольший показатель 18,7 кг.

Исследуя относительное содержание жира у занимающихся спортом, получили следующие значения: наименьший показатель 9,76%, а наибольший показатель 30,10%. У незанимающихся: наименьший показатель 11,92 %, а наибольший показатель 29, 02 %.

В результате сравнительной характеристики в % соотношении среди 7 занимающихся получились следующие показатели: «очень низкое» у 29 %, «низкое» у 14 %, «оптимальное» – 43 %, «умеренно высокое» – 14%. У не занимающихся следующие показания: «очень низкое» – 12 %, «низкое» – 14%, «оптимальное» – 38 %, «умеренно высокое» – 14%.
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ХАРАКТЕРИСТИКА ПАЛЬЦЕВЫХ УЗОРОВ СТУДЕНТОВ СГАФКСТ
Бубненкова О.М., Сафоненкова Е.В., Омелюх Н.Р.
ФГБОУ ВО «Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма» Минспорта России
Актуальность исследования. Возможность раннего распознавания и прогностической оценки фенотипических проявлений генотипа – одна из ведущих составляющих оптимизации жизнедеятельности человека: профилактики заболеваний и выбора средств и методов лечения, индивидуализации воспитания и обучения, профессиональной ориентации, в том числе в спортивной деятельности.

На этапе ранней ориентации и начального отбора информационно обеспеченные генетические критерии позволяют с высокой вероятностью выделить круг индивидов, отличающихся адекватными виду деятельности наследственно детерминированными признаками и адаптационным диапазоном показателей.

В последние десятилетия усилился интерес к изучению пальцевой дерматоглифики, как морфогенетического маркера, т.к. узоры формируются еще на начальной стадии эмбриогенеза. Была установлена диагностическая значимость пальцевой дерматоглифики при прогнозе: заболеваний, связанных с врожденными патологиями и пороками развития; нарушений психомоторной и психоличностной сферы.
Физические способности отражают возможности человека, отличающиеся генетической детерминацией, размахом индивидуальной и онтогенетической изменчивости. В спорте высших достижений существует специфика отдельных видов спорта по реализации физических возможностей. Практическая потребность, морфогенетическая природа (с учетом простоты и неинвазивности методов) и недостаточная разработанность определяют выбор пальцевой дерматоглифики (ПД) при поиске критериев ранней диагностики и маркеров дефинитивных проявлений физических способностей в свете конституциональной целостности. Использование спорта высших достижений в качестве основной модели проявления физических способностей обуславливает объективность научного поиска.
Цель исследования: определить пальцевые узоры студентов, обучающихся в СГАФКСТ.

Задачи исследования: 

1. Определить узоры на дистальных фалангах пальцев рук студентов СГАФКСТ.

2. Проанализировать обработанные данные пальцевых узоров студентов СГАФКСТ.

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, дерматоглифика, математико-статистические методы исследования.

Организация исследования. Дерматологическое исследование дистальных фаланг пальцев рук студентов СГАФКСТ проводилось на базе научно-исследовательской лаборатории кафедры анатомии и биомеханики СГАФКСТ с использованием аппаратно-программного комплекса для дерматоглифических исследований «Малахит» (АПК).
Возраст испытуемых от 22 до 42 лет. Из общего количества обследуемых, 30 % имеют спортивные разряды (КМС и МСМК), остальные испытуемые спортом не занимаются.

АПК «Малахит» позволяет определить достаточно большое количество индивидуальных показателей: дерматоглифический фенотип, узоры на дистальных фалангах пальцев, дельтовый индекс, тотальный гребневой счет, узорную асимметрию и др.

Из всех данных, предоставленных программным комплексом, для анализа были выбраны следующие показатели: дерматоглифический фенотип (ДФ), дельтовый индекс (ДИ), гребневой счет (для каждой руки), тотальный гребневой счет (ТГС).
Дерматоглифический фенотип студентов из группы спортсменов подтверждается данными Т.Ф. Абрамовой (2013) по частоте фенотипов у спортсменов разных видов спорта. Из студентов, занимающихся различными видами спорта, у 66,7% встречается фенотип WL и LW, что говорит о наличии завитков на различных пальцах обеих рук. У остальных 33,3% на пальцах обеих рук преобладают дуги и петли, которые по сложности строения нахожятся н втором и третьем местах. Среди не занимающихся спортом у 57,1% встречается завитковый фенотип, у одного представителя фенотип 10A, т.е. на дистальных фалангах пальцев обеих рук дуги, и еще один испытуемый имеет практически в равном количестве дуги и петли.
В таблице 1 приведена сравнительная характеристика фенотипов лиц обеих групп испытуемых.
Таблица 1 – Распределение фенотипов среди спортсменов и группы не занимающихся спортом

	Группы
	Фенотипы, %

	
	AL
	LAW
	LW
	WL
	10А

	Спортсмены
	33,3
	0
	33,3
	33,3
	0

	Не спортсмены
	14,3
	14,3
	28,6
	28,6
	14,3


Сходство количественного показателя часто встречающихся у спортсменов фенотипов LW и WL в двух группах так же соответствует исследованиям Абрамовой Т.Ф.
Также нами было произведено сравнение двух групп студентов по показателям дельтового индекса, гребневого счета и тотального гребневого счета. С данными Т.Ф. Абрамовой взаимосвязи выявлено не было.

Показатели дельтового индекса тем выше, чем больше завитков н обеих руках испытуемого. В результате исследования в группе спортсменов самый большой ДИ 16 оказался у представителей, занимающихся фехтованием, т.е. специфика вид спорта предполагает частую смену двигательных действий за минимальный промежуток времени – скоростно-силовая работа. Среди не занимающихся 28,6% респондентов имели ДИ 15-18, можно предположить, что этим студентам подошли бы виды деятельности скоростно-силовой и координационной направленности.

Гребневой счет для правой и левой рук был рассчитан с помощью АПК «Малахит». Полученные результаты приведены в таблице 2.

Таблица 2 – Дерматоглифические показатели для обеих групп испытуемых

	Показатели
	Спортсмены
	Не спортсмены

	
	М
	V,%
	min
	max
	σ
	М
	V,%
	min
	max
	σ

	ДИ
	10
	70,11
	2
	16
	7,2
	10,6
	61
	0
	18
	6,5

	ТГС
	172
	75,54
	30
	286
	130
	147,7
	128,8
	0
	305
	128,8

	ГСП
	82,7
	76,7
	13
	137
	63,4
	88,9
	71
	0
	157
	63

	ГСЛ
	89,3
	74,89
	17
	149
	66,9
	77,4
	85,8
	0
	152
	66,4


Пояснения к таблице: ДИ – дельтовый индекс; ТГС – тотальный гребневой счет; ГСП – гребневой счет для правой руки; ГСЛ – гребневой счет для левой руки.
Из таблицы видно, что средние внутригрупповые показатели ДИ практически не различаются у студентов обеих групп. Дельтовый индекс по среднему показателю и среднему квадратичному отклонению практически одинаков в обеих группах.

Гребневой счет у спортсменов не значительно различается на правой и левой руке, у не занимающихся спортом заметно преобладание гребней на правой руке на 11,5 шт, что может говорить о преобладающей работе правого полушария мозга.
Тотальный гребневой счет по среднему показателю выше у группы спортсменов. Средний показатель гребневого счета пальцев левой руки также выше у спортсменов, что соответствует общепопуляционным показателям.

Асимметрия узорной интенсивности оценивалась по отклонению разницы интенсивности узоров на правой и левой руках от нуля: большие значения на правой руке – правосторонняя асимметрия, на левой – левосторонняя; равенство на обеих руках – отсутствие асимметрии. Вычисления показали, что для группы спортсменов характерна асимметрия для левой руки – 100 %. Для группы студентов, не занимающихся спортом, наоборот асимметрия смещается в сторону правой руки. Только у 14 % из этой группы произошло смещение в сторону левой руки.

В заключение следует отметить, что студентов, имеющих спортивные разряды и звания, выявлены соответствия в фенотипах с ранее полученными данными Т.Ф. Абрамовой. При сравнении фенотипов двух групп испытуемых оказалось, что самыми распространенными оказались фенотипы WL и LW. При сопоставлении данных дельтового индекса, тотального гребневого счета и гребневого счета для каждой руки между двумя группами студентов соответствие было найдено в дельтовом индексе по среднему показателю. Асимметрия узорной интенсивности по количеству гребневого счета у спортсменов смещена в сторону левой руки, у студентов – не спортсменов, в сторону правой руки.

Литература:
1. Абрамова, Т.Ф. Использование пальцевой дерматоглифики для прогностической оценки физических способностей в практике отбора и подготовки спортсменов. Метод. рекомендации / Т.Ф. Абрамова, Т.М. Никитина, Н.И. Кочеткова. – М. : ООО «Скайпринт», 2013. – 30 с.

ДАННЫЕ ОБ АВТОРАХ

Бубненкова Ольга Михайловна, доцент кафедры анатомии и биомеханики, кандидат педагогических наук, доцент

ФГБОУ ВО «Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма» Минспорта России
пр. Гагарина, д. 23, г. Смоленск, 214018, Россия

E-mail: olabuma@mail.ru
Сафоненкова Елена Викторовна, старший преподаватель кафедры анатомии и биомеханики, кандидат педагогических наук

ФГБОУ ВО «Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма» Минспорта России
пр. Гагарина, д. 23, г. Смоленск, 214018, Россия

Омелюх Никита Романович, студент 4 курса кафедры теории и методики футбола и хоккея
ФГБОУ ВО «Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма» Минспорта России
пр. Гагарина, д. 23, г. Смоленск, 214018, Россия
КЛАССИФИКАЦИЯ ТРЕНАЖЕРОВ, ИХ ХАРАКТЕРИСТИКИ И ПРИМЕНЕНИЕ В ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЯХ С ЖЕНЩИНАМИ СРЕДНЕГО ВОЗРАСТА

И.А. Грец, Т.М. Булкова, И.А. Живуцкая
ФГБОУ ВО «Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма» Минспорта России
Актуальность. Особенности построения тренировочного процесса женщин напрямую зависит от анатомических и физиологических особенностей женского организма. Ж.А. Иванова (2008) считает, что посещая физкультурно-оздоровительные тренировки, занимающиеся обычно преследуют  разные цели: улучшение общего физического состояния, избавление от лишнего веса, укрепление мускулатуры, наращивание мышечной массы. Данные мотивы определяют соответствующие физические средства: выбор тех или иных нагрузок, объём и интенсивность тренировочной работы.
Е.В. Бодюков (2015) утверждает, что тренировки с отягощениями, использующие средства и методы бодибилдинга являются эффективным и относительно безопасным способом коррекции недостатков телосложения в генетически обусловленных пределах. Физические упражнения, как ничто другое, «шлифуют» человеческое тело, выявляя и развивая полученную от природы красоту. Эффективность тренировочного процесса на тренажёрах зависит от многих факторов: интереса обучаемого к тренировкам, сложности задания, темпа предъявления заданий, типа нагрузки, умения обучаемого проводить операции самоконтроля во время тренировок, способа оказания помощи тренером.

Результаты исследования. Классификация тренажеров начинается с разделения на две большие группы: кардио и силовые. По мнению Н.К. Ким, М.Б. Дьяконова (2006), кардиотренажеры позволяют добиться снижения лишнего веса, повышения тонуса мышц, общего укрепления сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Д. Г. Калашников (2003), В.Ю. Давыдов, А.И. Шамардин, Г.О. Краснова (2005) рекомендуют каждое занятие начинать с кардионагрузки.
С.В. Савин (2011), Г.В. Зароднюк (2014) считают, что кардиотренажеры применяются для снижения лишнего веса, способствуют развитию выносливости и обеспечивают затраты необходимого количества калорий. Многие кардиотренажеры оснащены встроенным компьютером, облегчающим счет килокалорий, затраченных на выполнение физической нагрузки.
А.В. Токарев (1992) утверждает, что группу кардиотренажеров формируют известные всем беговые дорожки, велотренажеры, и менее известные широкому кругу людей степперы и эллиптические тренажеры. Беговые дорожки предназначены для создания нагрузки на мышцы ног, спины и груди и являются прекрасной альтернативой бегу на улице. Среди многообразия беговых дорожек выделяют механические и электрические.
Электрические беговые дорожки дают возможность менять интенсивность тренировки в зависимости от скорости движения полотна и его угла наклона относительно пола. Обладая пульс-программами, многие электрические дорожки сами обозначат эффективную интенсивность нагрузки. Различные виды бега относятся к высокоударной кардионагрузке, которая вредна для позвоночника и суставов, поэтому желательно отдавать предпочтение дорожке, оборудованной дополнительной амортизацией, которая снижает вредное воздействие бега на организм (А.А. Зеленин, 2013).

Как утверждает Д.Г. Калашников (2003), велотренажеры (механические и магнитные) как спортивное оборудование предназначены для создания нагрузки на мышцы живота, спины и ног. Физкультурно-оздоровительные занятия с применением данных тренажеров направлены на укрепление сердечно-сосудистой, дыхательной систем и развитие общей выносливости; являются эффективными для сжигания калорий: при интенсивности выше средней за 40 минут теряется 1500 калорий. Интересными будут тренировки на велотренажерах, оборудованных бортовым компьютером, что создаёт возможность следить за преодоленной дистанцией, развиваемой скоростью, ЧСС и потраченными калориями. Программа физической нагрузки на велотренажерах делится на 6 уровней сложности. От предыдущего уровня к последующему необходимо переходить постепенно, затрачивая 2-3 недели на их овладение, при условии, что «кататься» придется 2-3 раза в неделю. Для полных людей существуют специальные «полулежачие» велотренажеры, дающие меньшую нагрузку на спину, но не менее эффективные в борьбе с лишними килограммами.

Степпер представляет компактный тренажер, имитирующий ходьбу по лестнице. Принцип работы степпера заключается в следующем: чем ближе нога к основанию педали, тем больше нагрузка. Степперы подразделяются на большие и маленькие. Конструкция мини-степперов представляет собой две педали со счетчиком шагов. Большие степперы имеют рычаги для рук, которые служат для создания дополнительной нагрузки на верхний плечевой пояс занимающегося. Оборудования данного класса подразумевает оснащение тренажеров различными системами регулировок нагрузки и датчиками, помогающими посчитать затраченные калории (О.В. Сапожникова, 2011).
По мнению Д.Г. Калашникова (2003), эллиптические тренажеры представляют спортивное оборудование, сочетающее характеристики всех вышеописанных кардиотренажеров, которые имитируют ходьбу или бег с удержанием за специальные рукоятки. Похожий по конструкции на велотренажер, беговую дорожку и степпер вместе взятые, эллиптический тренажер создает прекрасную возможность натренировать группы мышц, которые не охватываются обычными упражнениями. Эллиптическая амплитуда шага, который можно осуществлять как вперед, так и назад, хорошо прорабатывает проблемные зоны ягодиц и бедер. Как и в степперах, у эллиптических тренажеров присутствуют ручки для тренировки верхнего плечевого пояса. Эллиптический тренажер может быть оснащен компьютером, который будет регулировать нагрузку и следить за многими другими параметрами тренировки (В.Ю. Давыдов, А.И. Шамардин, Г.О. Краснова, 2005).

Как утверждает О.Е. Чайковская (2016), кардиотренажеры помогают снизить объем лишней жировой ткани, а силовые тренажеры предназначены для укрепления мышечной, которые в сбалансированном сочетании дают положительный оздоровительный результат.

Силовые тренажеры являются спортивным оборудованием, которое воздействует на определенные мышцы целенаправленно и помогает скорректировать фигуру (А.В. Токарев, 1992). Автор делит силовые тренажеры на следующие группы:

· тренажеры с собственным весом (турники, брусья);

· тренажеры со свободным весом (скамьи со штангой, гантели);

· тренажеры со встроенными весами (грузы двигаются по направляющим).

Принцип работы данного спортивного оборудования заключается в поднятии тяжестей определенной группой мышц. Занятия на данных тренажерах нужно проводить при постепенном увеличении нагрузок. Достойного эффекта можно добиться при занятиях буквально раз-два в неделю (В.Ю. Давыдов, А.И. Шамардин, Г.О. Краснова, 2005). Авторы утверждают, что силовые тренажеры помогают сформировать мышцы и красивый силуэт. Новичкам следует начинать занятия на силовых тренажерах без работы со штангами и гантелями. Силовые тренажеры оборудованы специальными фиксаторами, предохраняющими от нежелательных травм. Однако, занятия на силовых тренажерах необходимо выполнять под руководством инструктора, так как они гораздо травмоопаснее кардиотренажеров. Инструктор помогает выбрать нужный тренажер и определить необходимый вес и предохранить от недоработки или переработки.
Принцип работы на тренажерах заключается в увеличении груза и уменьшением количества повторений. В противном случае мышцы могут пострадать от перегрузки. Свидетельством достаточной нагрузки на первых занятиях является возможность занимающегося выполнить упражнения без особого напряжения по 12-15 повторов и по 2 подхода.

Улучшение общего физического состояния достигается путём тренировок на выносливость. Физиологической основой выносливости являются аэробные возможности организма – его способность выполнять работу за счёт использования кислорода. Данная способность развивается при повышенной нагрузке на сердечно-сосудистую систему в течение длительного времени (30 и более минут). Однако частота сердечных сокращений не должна достигать максимально возможной, которая рассчитывается для спортсменов-любителей по следующей формуле: 220 минус возраст (С.В. Савин, 2011; Н.И. Романенко, 2013).

По мнению В.В. Сверчкова (2008), оптимальная частота сердечных сокращений при тренировках на выносливость умеренной интенсивности составляет 65-85 % от максимальной, а для начинающих – 55 %. Тренировки на выносливость должны проводиться регулярно при их средней продолжительности – 30-45 минут.

Развитая мускулатура предохраняет от болезней позвоночника, остеопороза, нарушений осанки. Силовые тренировки замедляют обусловленное возрастом сокращение мышечной массы, повышают работоспособность, укрепляют опорно-двигательный аппарат. Упражнения на развитие мускулатуры выполняются в медленном или среднем темпе с использованием 65-85 % силы от максимальной. Рекомендуется выполнять упражнения по 8-12 раз в каждой серии.

Различные стрессовые раздражители перегружают вегетативную нервную систему. Психическое состояние находится в прямой связи с мышечным тонусом. Поэтому с помощью специально и индивидуально подобранных упражнений можно не только снять мышечное напряжение, но и добиться эмоциональной разрядки (А.А. Зеленин, 2013; О.Е. Чайковская, 2016). Авторы рекомендуют выполнять упражнения психологически комфортные, умеренной интенсивности, а также увеличивать время, затрачиваемое на растяжение мышц, что помогает снять нервно-мышечное напряжение и улучшить настроение.
С.В. Савин (2011) считает, что коррекция фигуры должна основываться на выполнении специально подобранной индивидуальной программы.
Все корректирующие упражнения выше названные авторы разделяют на два вида – аэробные и анаэробные. Аэробные упражнения способствуют усиленному сжиганию калорий и направлены на развитие выносливости организма. Анаэробные упражнения служат для наращивания мышечной массы и тренировки силы.

Одним из факторов, влияющим на улучшение телосложения, является масса тела, регулируемая за счёт изменения соотношения жировой и мышечной ткани (В.В. Василец, В.Ф. Костиченко, Е.П. Врублевский, 2015). Повышение массы тела за счёт мышечной ткани считается положительным фактором, за счёт жировой – отрицательным. Как утверждает Д.А. Бурмистров (2010), основным путем развития мышечной массы является выполнение силовых упражнений. Авторы рекомендуют начинать проработку мышц с крупных и постепенно переходить к мелким и отмечают, что нельзя забывать про отдых между подходами, внимательно относиться к разогреву мышц перед выполнением силовых упражнений и осуществлять дыхание следующим образом: выдох на подъеме груза и вдох – при его опускании.

Непосредственно в дни менструации не рекомендуется выполнять силовые упражнения, которые сопровождаются натуживанием, резкими движениями и охлаждением тела. Объём силовых нагрузок в данные дни должен быть небольшим (Ж.А. Иванова, 2008).

Заключение. Таким образом, тренировки с отягощениями, использующие средства и методы атлетической гимнастики, являются эффективным и относительно безопасным способом коррекции недостатков телосложения в генетически обусловленных пределах.
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ОСОБЕННОСТИ ПОСТРОЕНИЯ ТРЕНИРОВКИ СИЛОВОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ С ЖЕНЩИНАМИ ЗРЕЛОГО ВОЗРАСТА

И.А. Грец, Т.М. Булкова, И.А. Живуцкая
ФГБОУ ВО «Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма» Минспорта России
Введение. В последнее время женщины среднего возраста проявляют значительный интерес к различным видам физкультурно-оздоровительных занятий. Большое количество публикаций, разнообразие видеоматериала о современных средствах самостоятельной физической подготовки, улучшения и поддержания состояния здоровья способствуют привлечению женского населения к оздоровительным видам физических упражнений, особое место среди которых занимают упражнения силовой направленности в условиях тренажерного зала. Систематические занятия данными упражнениями не только позволяют повысить уровень физической подготовленности, улучшить состояние сердечно-сосудистой системы, но и приносят огромное удовольствие занимающимся (Р.В. Бибик, 2011; Е.А. Левченко, 2014; В.М. Татьянкин, 
И.С. Дюбко, 2015).
Результаты исследования. Как отмечают Н.Н. Венгерова, Ж.А. Иванова (2007), при силовых тренировках увеличивается мышечная масса тела, сжигаются объемные жировые клетки, фигура становится стройной и подтянутой. Упражнения с отягощениями увеличивают содержание минералов в костях, улучшают прочность суставов и их устойчивость, эффективно воздействуют на скелетные мышцы, способствуют укреплению сердечной мышцы и мышц гладкой мускулатуры: появляется «мышечный корсет», который улучшает работу внутренних органов.
По мнению Г.В. Зароднюк (2014), силовые упражнения для женщин специфичны. Целью данных упражнений является не наращивание огромной мускулатуры, а коррекция фигуры и проработка проблемных зон. Как утверждает автор, именно силовой фитнес, а не диета или аэробика является самым эффективным способом формирования упругого и крепкого тела. Приобрести идеальную фигуру только с помощью аэробных занятий не всегда удается: объемы уменьшаются, но форма тела не приобретает достаточно желаемого внешнего вида. Для того чтобы приобрести желаемую форму тела, необходимо совмещение аэробной нагрузки и занятий в тренажерном зале.

Как утверждают А.А. Суханов, В.С. Рубин (2017), перед выполнением упражнения с отягощениями на различные группы мышц следует проверить состояние позвоночника, проконсультироваться у эндокринолога. Остеохондроз, сколиоз, хронические заболевания щитовидной железы и нарушения по части гинекологии могут потребовать ограниченной нагрузки. Силовые упражнения запрещены при гипертонической болезни, аритмии, астме, после инфаркта, а также во время менструации и беременности 
(Л.И. Букова, И.А. Ковальская, А.В. Расолько, 2016).

Стандартная тренировка силовой направленности длится 50-60 минут и состоит из трех частей (Д.А. Сулимова, Н.А. Дарданова, 2013; Ю.А. Ильюхина, Н.А. Дарданова, 2016): подготовительной (разминка), основной (силовой части) и заключительной, которая состоит из упражнений на растягивание и расслабление мышц.
По мнению вышеназванных авторов, целью подготовительной части занятия является подготовка организма к предстоящей нагрузке, в основном: разогревание основных групп мышц, увеличение частоты сердечных сокращений до нижнего предела целевой зоны (60% от максимума), увеличение эластичного связочного аппарата. Для этого необходимо повысить температуру тела и скорость метаболических процессов в организме. Продолжительность разминки зависит от температуры окружающей среды, от отопления помещения и составляет примерно 7-10 минут. Заканчивается подготовительная часть предварительным растягиванием мышц, что необходимо для увеличения эластичности, подвижности в суставах и усиления кровенаполнения мышц.

В основной части занятия решаются оздоровительные, корригирующие и психологические задачи. Оздоровительные реализуются в тренировке сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата; корригирующие направлены на уменьшение жирового компонента состава тела и увеличение мышечного, формирование правильной осанки, увеличение эластичности опорно-связочного аппарата, а психологические являются средством повышения стрессоустойчивости, эмоционального фона, самооценки и формирования устойчивой мотивации к занятиям оздоровительными видами физической культуры. Продолжительность основной части занятия составляет не менее 45 минут.

Основная часть занятия включает комплекс упражнений на все группы мышц, что способствует повышению уровня развития силовой выносливости, улучшению силовых кондиций, формированию мышечного корсета, коррекции фигуры путем целенаправленного воздействия на проблемные зоны. Силовые упражнения могут выполняться с собственным весом, свободными отягощениями (в преодолении сопротивления упругих предметов, с бодибарами, гантелями, штангами и т.д.) и на тренажерах. При выборе тренажеров в спортивном зале нужно учитывать индивидуальные параметры: рост, длину рук и ног, подвижность суставов. Для того чтобы уменьшить жировой компонент тела, необходимо выбирать небольшой вес, а каждое упражнение выполнять не меньше 15-25 раз. Если необходимо придать телу рельеф, то количество повторов нужно уменьшить до 8-10, а вес, напротив, увеличить (О.Е. Чайковская, 2016).
В заключительной части силовой тренировки используются упражнения на растяжку, целью которых является приведение организма в состояние покоя (снижение частоты сердечных сокращений, восстановление дыхания и увеличение эластичности мышц и связок). При растягивании необходимо подбирать упражнения для тех групп мышц, которые были задействованы в данной тренировке (Е.С. Садовников, 2013).

Для более эффективного построения занятий в условиях тренажерного зала целесообразно формировать комплексы упражнений в основной части с учетом уровня физической подготовленности занимающихся, их возраста, пола, соматических показателей (С.С. Козлов, 2017).

По мнению Е.С. Садовникова (2013), отличительной особенностью построения силовых тренировок является планирование тренировочного процесса в течение недели в зависимости от количества занятий на указанный период (2-5 раз в неделю). Подбор предлагаемых упражнений должен охватить тренировку всех основных групп мышц с большим акцентом на проблемные зоны.

При регулярных и систематических тренировках первые положительные результаты заметны через два месяца. Длительные перерывы в тренировках (более 1-2 недель) приводят к снижению уровня подготовленности и повторной адаптации к нагрузкам.

Серьезные занятия построением собственного тела требуют рационального и сбалансированного питания. Необходимо обеспечить материал для построения мышечной ткани и необходимую энергию для тренировок. При занятиях в тренажерном зале любая диета противопоказана, поскольку урезанное питание приводит к сгоранию белка и, как следствие, истощению мышечной ткани, появлению растяжек, снижению эластичности кожи (при этом жир остается нетронутым). Диеты замедляют метаболизм и вместо того, чтобы расходовать жировые запасы, организм начинает накапливать его про запас. В день тренировки рекомендуется высококалорийное питание, но в малых дозах. Избыток калорий перегружает желудок и сердце, затрудняет дыхание, что отрицательно сказывается на качестве занятий.
Заключение. На основе вышесказанного необходимо констатировать, что занятия в условиях тренажерного зала обладают комплексным воздействием на организм занимающихся и позволяют обеспечить решение основных задач фитнеса: обеспечить развитие двигательных качеств, формировать и корректировать фигуру, укреплять состояние здоровья и повышать работоспособность.
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УПРАЖНЕНИЯ НА ФИТБОЛЕ КАК СРЕДСТВО ОЗДОРОВЛЕНИЯ
И ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЕТЕЙ 5-7 ЛЕТ К ОБУЧЕНИЮ
В ШКОЛЕ

Н.А. Дарданова, Н.А. Данченкова
ФГБОУ ВО «Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма» Минспорта России
Подготовка детей к обучению в школе остается одной из самых острых проблем. Современные родители при поступлении ребенка в школу не учитывают их физическую готовность к процессу обучения и состояние здоровья, что в свою очередь негативно сказывается на качестве обучения 
(Х.Б. Туленова, 2012; В.Ю. Вайсвалавичене, 2014; Б.Б. Акгаева, 2018). Поэтому, начиная со старшего дошкольного возраста, необходимо целенаправленно готовить организм ребенка к предстоящей длительной статической работе за партой.
Г.М. Полько и Ф.Г. Аминев (2015) во многих своих работах показывали эффективность применения фитболов на оздоровительных занятиях с детьми дошкольного возраста на этапе подготовки к обучению в школе. Мяч (фитбол) по своим свойствам многофункционален и поэтому может использоваться в комплексах упражнений для подготовки опорно-двигательного аппарата детей старшего дошкольного возраста к обучению в школе как предмет, снаряд или опора. Применение нестандартного оборудования привлекаЕт детей, повышая их мотивацию к занятиям физическими упражнениями. Фитбол может использоваться как на групповых занятиях, так и на индивидуальных. С большими мячами дети выполняют упражнения, играют и участвуют в различных эстафетах.
В ходе исследования при разработке методики физической подготовки детей старшего дошкольного возраста к обучению в школе внедрили в физкультурно-оздоровительный процесс ДОУ комплексы упражнений, которые будут выполняться как в условиях детского сада, так и дома с родителями. Мяч (фитбол) подбирали индивидуально для детей дошкольного возраста, в зависимости от их длины и массы тела. Некоторые фитболы имели крепления (ручки) для облегчения фиксации исходного положения и удержания мяча.
По мнению Т.А. Рюминой, М.Ю. Бойковой, Т.И. Плотниковой, 
Ю.В. Аксеновой, Т.Г. Романовской и А.О. Саможеновой (2018), наиболее интересными для детей оказались упражнения в исходном положении лежа на фитболе (в упоре на фитболе), т.к. им приходится прилагать наибольшие усилия для удержания корпуса на неустойчивой опоре. На рисунке 1 представлены некоторые упражнения для укрепления различных мышечных групп с использованием неустойчивой опоры (фитбола), включенные в методику подготовки детей старшего дошкольного возраста к обучению в школе.


Рисунок 1 – Разновидности упражнений на фитболе с использованием неустойчивой опоры

В их состав вошли упражнения, направленные на укрепления мышц плечевого пояса и рук, мышц живота и спины, свода стопы, и для увеличения гибкости и подвижности позвоночника и суставов.
Внедрение предлагаемых упражнений на фитболе в физическое воспитание старших дошкольников на этапе подготовки их к школьному обучению должно привести к положительным изменениям в уровне статической выносливости мышц живота и спины, увеличении подвижности позвоночника, что необходимо детскому организму при длительной статической работе за партой.
Статическая выносливость мышц спины и живота – показатель очень важный для будущего первоклассника с целью сохранения правильной осанки. Поэтому предлагаем выполнять специальные упражнения на каждом дополнительном занятии от 4 до 8 раз с маленькими интервалами отдыха. А также детям предлагается на образовательных и физкультурных занятиях, на прогулках сгибать и разгибать туловище, смотреть вверх, наклоняться в одну и другую сторону как с мячом, так и без него, что позволит закрепить навык правильной позы и умение владеть упражнениями на расслабление. В возрасте 5-7 лет эта способность слабо развита, т.к. сенситивный период его развития отодвинут генетически на возраст 8-9 лет. Однако, начинать развитие статической выносливости необходимо начиная с шестилетнего возраста.
Е.С. Харламов, С.А. Харламова и Е.С. Сабирьянова (2015) считают, что в процессе занятий с детьми важно им дать понять, как правильно сидеть, стоять, поднимать игрушки и т.д., улучшать свое здоровье. Особое внимание следует обращать на мышцы шеи (затылочно-позвоночная область) и на мышцы верхнего грудного отдела, что возможно с участием фитболов.
Предлагаемый комплекс упражнений с фитболами в старшем дошкольном возрасте улучшит готовность опорно-двигательного аппарата детей к школьному обучению.
Литература:

1. Акгаева, Б.Б. Физическая подготовка детей к школе / Б.Б. Акгаева // Актуальные проблемы физического воспитания студентов : сб. матер. II Междунар. студ. науч.-практ. конф. – 2018. – С. 161-163.

2. Вайсвалавичене, В.Ю. Модульный подход к подготовке детей старшего дошкольного возраста к обучению в школе средствами физической культуры / В.Ю. Вайсвалавичене // Культура физическая и здоровье. – 2014. – № 3 (50). – 
С. 66-69.

3. Полько, Г.М. Физическое воспитание как фактор здорового образа жизни в процессе подготовки детей к школе / Г.М. Полько, Ф.Г. Аминев // Потенциал современной науки. – 2015. – № 2 (10). – С. 118-126.

4. Рюмина, Т.А. Фитбол-гимнастика как средство развития двигательной активности и укрепления здоровья детей дошкольного возраста в ДОУ / 
Т.А. Рюмина, М.Ю. Бойкова, Т.И. Плотникова, Ю.В. Аксенова, 
Т.Г. Романовская, А.О. Саможенова // Образование: прошлое, настоящее и будущее : матер. IV Междунар. науч. конф. – 2018. – С. 36-39.
5. Туленова, Х.Б. К вопросу о физическом воспитании детей при подготовке к школе // Х.Б. Туленова // Педагогические науки. – 2012. – № 4. – С. 70-72.

6. Харламов, Е.С. Влияние фитбол-гимнастики на силовую выносливость мышц у детей с нарушением осанки в структуре занятий физической культурой в ДОУ / Е.С. Харламов, С.А. Харламова, Е.С. Сабирьянова // Проблемы физкультурного образования: содержание, направленность, методика, организация : матер. IV Междунар. науч. конгресса, посвящ. 45-летию УралГУФК. – 2015. – С. 578-580.
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УПРАЖНЕНИЯ СИЛОВОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ КАК ЭФФЕКТИВНОЕ СРЕДСТВО ОЗДОРОВЛЕНИЯ УЧАЩИХСЯ СТАРШИХ КЛАССОВ

Н.А. Дарданова, Ю.А. Ильюхина, С.К. Потапенко
ФГБОУ ВО «Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма» Минспорта России
Актуальность. В настоящее время проблема здоровья старшеклассников представляется самой актуальной, так как от состояния здоровья выпускников средних школ зависит благополучие молодой семьи, производственный потенциал и обороноспособность страны (Л.К. Тропина, С.Н Алексанян, 
О.А. Шарина, Л.А. Коваль, 2016). Поэтому внедрение новых средств физической культуры в процесс физического воспитания старшеклассников представляется одним из перспективных путей его совершенствования, что является актуальным в настоящее время (В.В. Борисова, А.В. Кучина, 2015; О.Н. Кирсанова, 2017).

Установлено, что наиболее привлекательным видом спортивной деятельности для старшеклассников является современные средства фитнеса силовой направленности, которые позволяют повысить уровень физической подготовленности занимающихся, работоспособность, творческую активность, формирует у учащихся мотивационно-ценностные установки к регулярной физкультурно-спортивной деятельности (О.П. Панфилов, В.В. Борисова, 
А.В. Титова, Т.А. Шестакова, 2017).
Цель исследования – теоретически обосновать и экспериментально проверить эффективность модели содержания и организации уроков физической культуры в старших классах с использованием средств фитнеса силовой направленности.

Для достижения цели были сформулированы задачи исследования:

1. Провести анализ современного содержания программ по физической культуре в старших классах средних школ.

2. Разработать модель содержания и организации уроков физической культуры в старших классах средней школы с использованием средств фитнеса силовой направленности.

Методы исследования: анализ научной и учебно-методической литературы; педагогические наблюдения; опрос (анкетирование и беседа); контрольно-педагогические испытания (тесты); педагогический эксперимент: констатирующий и формирующий; методы математикой статистики.

Опытно-экспериментальной базой исследования являлась МБОУ 
«СШ № 5» г. Смоленска, где старшеклассники (10 класс) в количестве 21 человека (12 девочек и 9 мальчиков) составили экспериментальную группу и МБОУ «СШ № 17» г. Смоленска, где старшеклассники (10 класс) в количестве 20 человек (11 девочек и 9 мальчиков) составили контрольную группу. Исследование проведено в период с 2016 по 2017 год.

Акцент разработанной модели был сделан на организацию и содержание третьего урока по физической культуре с использованием средств фитнеса силовой направленности (рисунок 1).
В результате проведенного анализа современной теории и практики физического воспитания выявлено, что организации учебного процесса старшеклассников с применением современных средств фитнеса уделяется крайне недостаточное внимание. Традиционное построение учебных уроков в средней школе не решает в полной мере проблем целенаправленной подготовки обучающихся, укреплению физического и нравственного здоровья, умственной и физической работоспособности, формированию устойчивой мотивации к систематическим занятиям физическими упражнениями. Это связано, прежде всего, с тем, что при планировании учебного материала не учитываются интересы старшеклассников в отношении содержания и организации физкультурно-спортивной деятельности.



Рисунок 1 – Модель содержания и организации уроков физической культуры в старших классах средней школы с использованием средств фитнеса силовой направленности

Разработанная модель содержания и организации уроков физической культуры в старших классах общеобразовательной школы с использованием средств фитнеса и включает три раздела: теоретический, практический и контрольно-нормативный. Целевыми ориентирами данной модели являются оздоровление учащихся старших классов и повышение их мотивации к систематическим занятиям физическими упражнениями с использованием средств фитнеса в рамках третьего урока физической культуры.
Для эффективной реализации модели содержания и организации уроков физической культурой старшеклассников разработано и внедрено в учебный процесс по физической культуре годовое распределение сетки часов на разделы по рабочей программе физического воспитания с применением средств фитнеса, тематическое планирование и комплекс фитнес-упражнений, представляющие собой интегрированный комплекс обязательного минимума содержания образования по физической культуре в школе и учебный материал для учащихся старших классов.
В результате проведенного педагогического эксперимента, эффективный выбор содержания занятий и их организация обусловили достоверно положительные изменения показателей старшеклассников экспериментальной группы по сравнению с таковыми у представителей контрольной:
- все показатели физической подготовленности при почти одинаковых значениях в начале эксперимента через год в экспериментальной группе превосходили результаты контрольной. Значительное улучшение произошли в проявлении гибкости, выносливости и силовых способностей (44%, 12% и 38% соответственно);
- исследование уровня физической подготовленности старшеклассников показало, что в процессе систематических занятий с применением средств фитнеса под воздействием разнообразной мышечной нагрузки результаты улучшились во всех исследуемых группах, но в экспериментальной группе после педагогического эксперимента наблюдалось более существенное изменение с низкого на средний уровень (p<0,01);
- в результатах уровня теоретической подготовленности экспериментальной группы в ходе педагогического эксперимента (p<0,05) и формирование устойчивой мотивации к занятиям физической культурой наблюдается положительная тенденция.
Использование современных средств фитнеса силовой направленности, при рациональном содержании занятий и их организации, в учебном процессе по физической культуре с учащимися старших классов оказывает эффективное воздействие на развитие физических качеств, повышение уровня физической и теоретической подготовленности учащихся, тем самым подтверждая оздоровительную направленность применяемых средств.
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ОЗДОРОВИТЕНОЕ ВЛИЯНИЕ СИЛОВОЙ ТРЕНИРОВКИ НА ОРГАНИЗМ ЗАНИМАЮЩЕГОСЯ

С.О. Закабунин
ФГБОУ ВО «Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма» Минспорта России

Оздоровительная физическая тренировка широко используется во всём мире с целью предупреждения заболеваний, оптимизации функционального состояния, увеличения продолжительности жизни и улучшения её качества. По мнению ряда специалистов (В.Н. Селуянов, 2001; Е.Б. Мякинченко, 2001), критериями эффективности занятий оздоровительной физической культурой являются: улучшение физического развития, физической подготовленности, психо-эмоционального состояния, повышение сопротивляемости организма воздействию неблагоприятных внешних факторов.

Занятия силовой тренировкой пользуются большой популярностью среди учащейся молодежи. Рекреативные занятия с отягощениями способствуют повышению успеваемости студентов за счёт улучшения психических качеств и состояния здоровья, обеспечивают антидепрессивный эффект. Средствами силовой тренировки можно решать различные задачи: увеличение максимальной силы, совершенствование мышечной мощности, наращивание мышечных объёмов, развитие локальной мышечной выносливости (выносливости отдельных мышц), развитие выносливости сердечно-сосудистой системы.

Силовая тренировка по сравнению с другими системами упражнений наиболее существенно изменяет телосложение занимающихся, формируя гармонично развитую атлетическую фигуру, она способствует совмещённому развитию силовых показателей и двигательной работоспособности. Силовая тренировка способствует профилактике ожирения. Оздоровительный эффект проявляется за счёт способности воздействовать силовыми упражнениями на все основные мышечные группы. В.Н. Селуянов (2001) отмечает, что силовая тренировка в наибольшей степени стимулирует синтез и выброс гормонов, вызывающих анаболический эффект. При этом обновление белковых структур организма преобладает над процессом разрушения, что вызывает высокий оздоровительный эффект. Оздоровительная силовая тренировка предполагает проведение занятий в любых условиях: в тренажёрном зале, на воздухе и дома и т. д.

Применяя упражнения с отягощениями, особенно с акцентом на развитие силовой выносливости, можно увеличить и укрепить сердечную мышцу и тем самым повысить эффективность её работы, что в свою очередь окажет положительное влияние на работу скелетных мышц. Хорошо развитый мышечный корсет, крепко обхватывающий брюшную полость, держит внутренние органы, способствует активизации деятельности пищеварительной системы. Некоторые упражнения, например, приседания со штангой стимулируют восстановление функции поджелудочной железы, также повышают синтез мужского полового гормона – тестостерона. Упражнения для мышц грудной клетки укрепляют дыхательную мускулатуру, стимулируют деятельность сердца, лёгких и других внутренних органов. По мнению 
М.Б. Ингерлейба (2008), некоторые популярные силовые упражнения имеют выраженный лечебный эффект при бронхиальной астме, гастритах, холициститах, гипертонии, вегетососудистой дистонии и других заболеваниях. Универсальность использования упражнений с отягощениями как в целях спортивного совершенствования, так и при рекреативных занятиях, предопределяют высокую популярность этого вида двигательной активности. Преимущества методики силовой тренировки сводятся к возможности точно дозировать нагрузку, избирательно воздействовать на мышцы, сохранять подвижность в суставах без риска травмирования. Если применять совмещенные упражнения для развития силы и гибкости, то гибкость возрастает. Это подтверждается исследованиями А.Н. Воробьева (1980): у подростков, которые сочетали силовые упражнения с регулярным растягиванием мышц, сила и гибкость повышались одновременно и примерно одинаково. Они достигали того же уровня, что и у подростков, тренировавшихся в совершенствовании только силы и только гибкости. Тяжелоатлеты, обладающие мощными и очень растянутыми мышцами бедра и таза, встают при выполнении соревновательных упражнений из глубокого подседа. Достаточно объёмная мускулатура гимнастов обладает исключительной растянутостью и работоспособностью. Исследованиями 
Г.П. Виноградова (1997) установлено, что рекреативная силовая тренировка не только положительно влияет на деятельность функциональных систем организма людей различного пола и возраста, но и способствует снижению уровня тревожности, повышению уверенности в своих силах, эмоциональной устойчивости, положительно сказывается на поведенческих реакциях занимающихся.

Правильная тренировка силовой направленности способствует снижению риска травматизма, потому что более сильные мышцы лучше противостоят нагрузке, возникающей при выполнении различных физических упражнений. Помимо укрепления мышц, сухожилий и связок, силовые упражнения повышают прочность костей и суставов, тем самым, повышая сопротивляемость к механическим повреждениям и помогая бороться с дегенеративными заболеваниями, типа остеопороза. По имеющимся данным остеохондрозом позвоночника страдает до 80 % населения. Силовые упражнения весьма эффективны для профилактики и лечения остеохондроза, корректируют осанку, стимулируют работу почек. За счёт укрепления тех или иных мышц можно воздействовать на позвоночник, исправляя врождённые или приобретённые искривления. Таким образом, можно избавиться от нарушений осанки, начальных стадий сколиоза. Особенно эффективны упражнения силовой тренировки в юном возрасте. Без адекватных силовых нагрузок довольно трудно поддерживать здоровье. Именно поэтому силовые нагрузки упоминаются сегодня в большинстве рекомендаций по здоровому образу жизни и физкультуре.

Таким образом, оздоровительный эффект силовой тренировки заключается в:

· повышении эластичности сосудов, увеличении количества капилляров, улучшении питания тканей за счёт повышения поступления кислорода и питательных веществ;

· формировании мышечного корсета, который защищает позвоночник и помогает поддерживать правильную осанку;

· профилактике артрозов через укрепление мышц и связок вокруг суставов;

· профилактике с помощью регулярной нагрузки.
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Актуальность. Проблемы сохранения и укрепления здоровья подрастающего поколения нашей страны, всегда были и остаются в центре внимания науки и практики физической культуры и спорта. В настоящее время оздоровительная аэробика не только средство, но и одно из популярных направлений массовой физической культуры с регулируемой нагрузкой. Поэтому не случаен и интерес многих исследователей к изучению различных сторон оздоровительной аэробики.

Наиболее перспективные направления исследовательской деятельности заключаются в изучении компонентов и параметров физической нагрузки на занятиях оздоровительной аэробикой таких, как: объем и интенсивность нагрузки, задаваемой темпом музыкального сопровождения; направленность упражнений на развитие различных мышечных групп. Также отмечается, что наибольшее тренировочное влияние на сердечно-сосудистую систему занимающихся среди прочих компонентов физической нагрузки оказывает её интенсивность, зависящая от темпа музыкальных композиций, который влияет не только на скорость выполнения физических упражнений, но и их амплитуду (О.Н. Рыбкина, 2016; Л.Д. Морозова, 2016).

Отмечая положительные стороны аэробики, выделяют и основную её нерешенную проблему – повышение качества управления и дозирования тренировочной нагрузки во время занятий различными видами аэробики. Как известно из теории и методики физического воспитания и спорта, дозирование физических нагрузок, особенно в физической культуре оздоровительной направленности, является ключевой проблемой, от решения которой напрямую зависит эффективность не только всех разрабатываемых методик, но, в конечном итоге, и всех физкультурных занятий (В.Ю. Давыдов, 2008; 
Е.В. Сулим, 2014, 2015).

Несмотря на то, что в научной литературе имеются сведения об оптимальных параметрах тренировочной нагрузки на занятиях оздоровительной аэробикой, сами критерии оптимизации не исследованы и не обоснованы, что значительно снижает эффективность любого педагогического процесса.

Цель исследования – разработать и научно обосновать комплексную методику проведения занятий оздоровительной аэробикой с дошкольниками.

Объект исследования – занятия оздоровительной аэробикой в условиях физкультурно-оздоровительный учреждений.

Предмет исследования – методика проведения занятий с чередованием различных видов оздоровительной аэробики с дошкольниками.

Задачи исследования:

1.
Выбрать наиболее эффективные средства и методы оздоровительной аэробики, направленные на улучшение физического развития дошкольников.

2.
Определить критерии оптимизации физической нагрузки для различных видов аэробики и на их основании установить оптимальные параметры её объема и интенсивности на оздоровительных занятиях с дошкольниками в зависимости от уровня их физического развития.

3.
Разработать и обосновать методику планирования и организации физической нагрузки на оздоровительных занятиях аэробикой дошкольниц.

Гипотеза исследования: предполагается, что рациональное построение занятий на основе чередования различных видов оздоровительной аэробики позволит улучшить физическое, функциональное и психоэмоциональное состояние дошкольников, повысить их двигательную активность.
Исследование Л.А. Боярской (2017) также показывает, что отличительной чертой физического воспитания дошкольников является его тесная связь с психическим, личностным, интеллектуальным, эстетическим, нравственным развитием ребёнка. Сохранение и укрепление здоровья детей дошкольного возраста, формирование у них потребности в здоровом образе жизни и физическом совершенствовании является одной из главных целей дошкольных образовательных учреждений (ДОУ) и физкультурных организаций.
Занятия аэробикой оказывают положительное влияние на организм детей, их развитие при учёте их возрастных особенностей, рационально подобранных средств и методики проведения занятий. Физическое упражнение как сущность физического воспитания – это главное средство направленного воздействия на физическое развитие.
Положительное воздействие таких занятий выражается в профилактике заболеваний сердечно-сосудистой системы, снижении лишнего веса, улучшении осанки, улучшении двигательных качеств (силы, гибкости, выносливости и др.), в приобретении жизненно необходимых двигательных умений и навыков, возможном предотвращении травм, улучшении телосложения, выработке привычки заниматься физическими упражнениями на всю жизнь, развитии двигательной памяти.

Исходя из вышеизложенного, можно сказать, что приоритет сохранения и укрепления здоровья среди дошкольников должен быть обеспечен за счёт привлекательности, разнообразия занятий в ДОУ. Среди многообразия видов физкультурно-спортивной деятельности и средств физического воспитания, существует множество различных систем аэробики, которые объединяет возможность эффективного воздействия в целом на физическое состояние. Именно поэтому разнообразие, высокий эмоциональный фон занятий, благодаря музыкальному сопровождению и танцевальному стилю движений, позволяет оздоровительной аэробике положительно содействовать гармоничному физическому воспитанию дошкольников.

Следующим этапом нашего исследования является проведение эксперимента на основе разработанной методики и внедрение данной методики на занятиях оздоровительной аэробикой в ДОУ.
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Современное общество остро нуждается в творчески активных кадрах, обладающих необходимым уровнем здоровья. На эту часть населения возложены серьезные социальные задачи, обусловленные тем, что лица трудоспособного возраста являются важнейшей производительной силой общества, определяющей национальную безопасность страны, ее экономическое развитие [1].
Поиск современных способов организации физкультурно-оздоровительной работы в рамках финансово-хозяйственной деятельности отдельно взятого предприятия, необходимость моделирования этой работы с целью ее систематизации определяют актуальность исследования.

Цель исследования: оптимизация физкультурно-оздоровительной работы в современной организации и повышение ее эффективности посредством использования разработанной модели.

Объект исследования: физкультурно-оздоровительный процесс сотрудников группы компаний Газпром в г. Смоленске.
Предмет исследования: модель физкультурно-оздоровительной работы с сотрудниками группы компаний Газпром в г. Смоленске.
Задачи исследования: 1) проанализировать современное состояния физкультурно-оздоровительной работы в отечественных компаниях; 2) разработать и внедрить экспериментальную модель физкультурно-оздоровительной работы в современной организации; 3) оценить эффективность физкультурно-оздоровительной работы, организованной на основе экспериментальной модели.

Для решения поставленных задач использовались следующие методы исследования: изучение и анализ научно-методической литературы по проблеме исследования, анализ нормативно-правовых документов, опрос (анкетирование), педагогическое наблюдение, педагогическое тестирование, педагогический эксперимент, методы математической статистики.
Исследование проходило в четыре этапа с 2013 по 2017 годы на базе группы компаний Газпром в г. Смоленске. Контрольная и экспериментальная группы состояли из мужчин и женщин в возрасте 22-59 лет. Сотрудники ООО «Газпром межрегионгаз Смоленск» в количестве 55 человек составили экспериментальную группу и сотрудники АО «Газпром газораспределение Смоленск» – 49 человек составили контрольную группу.
Педагогический эксперимент включал констатирующую и формирующую части. В результате констатирующего эксперимента было установлено, что физкультурно-оздоровительная работа в контрольной и экспериментальной группах проводится недостаточно эффективно, что обусловлено отсутствием необходимых условий (организационных, финансовых и материально-технических), отсутствием научно-методического и медицинского обеспечения. Как следствие, педагогическое тестирование выявило недостаточно высокий уровень физической подготовленности сотрудников. Анализ результатов социологического опроса установил слабую вовлеченность сотрудников и несистематичность их занятий физической культурой, недостаточную сформированность представлений о ведении здорового образа жизни и др.

Выявленные недостатки в организации физкультурно-оздоровительной работы были учтены при разработке экспериментальной модели. Модель включала три взаимосвязанных блока (целевой, содержательный и контрольно-оценочный). Успешное функционирование модели определялось следующими условиями ее реализации: организационными, наличием научно-методического и медицинского сопровождения. На этапе формирующего эксперимента модель была внедрена в процесс физкультурно-оздоровительной работы сотрудников экспериментальной группы. Процесс физкультурно-оздоровительной работы участников контрольной группы организовывался по прежней схеме.

Анализ научно-методической литературы и статистических данных выявил, что подавляющее большинство руководителей предприятий не уделяют должного внимания вопросам внедрения физкультурно-оздоровительной работы в жизнь сотрудников, не создают условий для ведения здорового образа жизни и регулярных занятий физическими упражнениями. По мнению ряда авторов [1, 2], физкультурно-оздоровительная работа не находит должной поддержки со стороны работодателей.
Предварительная обработка статистических данных результатов педагогического тестирования (проведенного с использованием нормативов комплекса ГТО) свидетельствует о более выраженной положительной динамике показателей физической подготовленности участников экспериментальной группы по сравнению с участниками контрольной группы.
В настоящее время осуществляется обработка данных остальных критериев комплексной оценки эффективности внедренной модели. Окончательный анализ результатов математической обработки этих критериев позволит нам сделать объективные выводы об эффективности физкультурно-оздоровительной работы современной организации, построенной с использованием экспериментальной модели.
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СРЕДСТВ ЛЕЧЕБНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ ДЛЯ КОРРЕКЦИИ СКОЛИОЗА ДЕТЕЙ МЛАДШЕГО И СРЕДНЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА
Королева Л.В., Мурашкина А.В.

ФГБОУ ВО «Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма» Минспорта России

Изменения осанки наблюдаются, к сожалению, во всех возрастных группах у детей школьного возраста. Одни из них доставляют человеку лишь чувство дискомфорта. Но есть и такие, коррекцией которых нужно заниматься долго и упорно, иначе последствия могут быть очень печальны и необратимы. И одно из таких серьёзных заболеваний позвоночника – сколиоз.
В период 7-11 лет в жизни ребёнка происходит существенное изменение образа жизни, связанное с учебой в школе. Двигательная активность уменьшается, а вот время, проводимое за письменным столом, заметно увеличивается. У детей среднего школьного возраста из-за возрастающих объемов «сидячих» нагрузок, а также с учетом влияния изменений, свойственных организму в препубертатный и пубертатный периоды, риск осложнения имеющихся патологических изгибов позвоночника возрастает в несколько раз. Из-за резкого скачка в росте и гетерохронности развития опорно-двигательного аппарата даже здоровые дети могут попасть в группу риска. Данные факты могут являться причиной возникновения дефектов осанки, или же усугубить уже имеющиеся нарушения и привести к развитию как сколиотической осанки, так и самого сколиоза. Патологические структурные изменения позвоночника приводят к деформации грудной клетки и таза, а также к заболеваниям внутренних органов.
Для коррекции изменений позвоночного столба имеется целый «арсенал» средств: корригирующая гимнастика, лечебный массаж, ортопедическая коррекция, щадящий двигательный режим, электростимуляция, мануальная терапия, механотерапия, упражнения в воде. Часто малую эффективность воздействия можно рассматривать как результат воздействия неоправданно «щадящими» методиками физической реабилитации, а также малым разнообразием применяемых средств.
Статистика многочисленных исследований по выявлению сколиоза у детей свидетельствует, что эта деформация позвоночного столба является одним из наиболее часто встречающихся заболеваний опорно-двигательного аппарата (ОДА), которое имеет тенденцию к прогрессированию и достигает высшей степени к окончанию периода роста детского организма.
В ходе эксперимента, проводимого в клинике восстановительной медицины с 2016 по 2017 годы, нами были сформированы 2 экспериментальные группы по 30 человек: ЭГ1 – дети младшего школьного возраста, ЭГ2 – дети среднего школьного возраста. Дети двух групп имели диагноз «сколиоз I степени». В течение года обе группы занимались по предложенной методике, которая включала занятия лечебной гимнастикой по индивидуальному комплексу с инструктором, самостоятельные занятия, массаж (таблица 1).

По окончании эксперимента был проведён повторный осмотр с обследованием детей обеих групп. При обработке и анализе полученных данных выявлено, что у детей экспериментальной группы 1 произошло достоверное улучшение показателей подвижности позвоночного столба шейного отдела (асимметрия наклонов головы вправо-влево (t=6,3; р<0.05); асимметрия поворотов головы (t=6,7; р<0.05)); грудного и поясничного отделов (асимметрия наклонов туловища вправо-влево (t=2,5; р<0.05); асимметрия поворотов туловища вправо-влево (t=6,3; р<0.05)).

Таблица 1

	Вид деятельности
	Кол-во повто-рений в день
	Продолжительность одного занятия (мин)
	Наличие инструктора во время занятия

	Самостоятельные занятия (лечение положением, упражнения на воспитание правильной осанки)
	3-4
	5-30
	Без инструктора

	Занятия лечебной гимнас-тикой (ОРУ, корригирую-щие упражнения, упражне-ния на воспитание правиль-ной осанки, расслабляющие упражнения, дыхательные упражнения)
	1
	30
	Под руководством инструктора

	Массаж
	1
	30-40
	Проводится специалистом


В результате экспериментального воздействия средств ЛФК также произошло достоверное улучшение показателей подвижности позвоночного столба в группе детей среднего школьного возраста по всем показателям (таблица 2).
Таблица 2
	Группа
	Асимметрия наклонов головы вправо-влево
	Асимметрия поворотов головы
	Асимметрия наклонов туловища вправо-влево
	Асимметрия поворотов туловища вправо-влево

	ЭГ1 (младший школьный возраст)
	t=6,3; р<0.05
	t=6,7; р<0.05
	t=2,5; р<0.05
	t=6,3; р<0.05

	ЭГ2 (средний школьный возраст)
	t=5,8; р<0.05
	t=6,1; р<0.05
	t=3,0; р<0.05
	t=4,4; р<0.05


Приведенные результаты свидетельствует об эффективности методики, использованной нами, в лечении сколиоза I степени у детей младшего и среднего школьного возраста.

При сравнении данных антропометрии и соматоскопии (проводимых в начале и в конце эксперимента) было установлено, что положительная динамика по всем показателям наблюдается в обеих группах: видимые изменения произошли как в осанке детей, так и в подвижности шейного, грудного и поясничного отделов позвоночника. Данные результаты позволяют нам сделать вывод о том, что предложенная методика эффективно влияет на реабилитацию детей младшего и школьного возраста с данным заболеванием.

Материалы исследования могут применяться:

-
при разработке новых методик профилактики и лечения сколиотической болезни;

-
для оптимизации процессов профилактики и лечения данных видов заболеваний среди детей различных возрастов;

-
для профилактики патологических изменений изгибов позвоночника и формирования правильной осанки у учащихся в общеобразовательных школах.
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УРОК МУЗЫКИ В ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЕ КАК СРЕДСТВО РЕАЛИЗАЦИИ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ
Кошелева С.Н.
Муниципальное бюджетное образовательное учреждение «Средняя школа 
№ 33» г. Смоленска
Аннотация. Статья посвящена методам улучшения состояния здоровья учащихся на уроках музыки в общеобразовательной школе. В число этих методов входят: пластическое интонирование, звучащие жесты, театрализация, музыкальные приветствия с психологическим настроем, логоритмическая гимнастика, дидактические подвижные музыкальные игры, игровые песни.
Ключевые слова: урок музыки, здоровьесберегающие технологии, психологическая культура ученика.
«Укрепить здоровье человека в детстве – не допустить,

чтобы ребёнок вступал в юность хилым и вялым,

– это значит дать ему всю полноту жизненных радостей.

Без радости невозможна гармония здорового тела и 

здорового духа. Если ребёнок, очарованный красотой полей,

мерцанием звёзд, бесконечной песнью кузнечиков

и запахом полевых цветов, слагает песню, значит,

он находится на вершине этой гармонии тела и духа»

В. А. Сухомлинский

Современное общество с высокой технологической культурой очень динамично. Пребывая в постоянном движении и развитии, оно требует от своих членов высокой психологической культуры, составляющими которой являются хорошее здоровье, коммуникативные и творческие способности, владение навыками саморегуляции. Состояние психофизического здоровья подрастающего поколения в связи с проблемами его прогрессирующего ухудшения ставит неотложные задачи перед школой по поиску новых методов его охраны. И сегодня вызван большой интерес к здоровьесберегающим технологиям в учебной и воспитательной практике как способу возможной профилактики оздоровления современных школьников. Создание качественной образовательной среды на уроке, основанной на принципах сохранения и укрепления здоровья детей, – одна из главных задач современного учителя.

На основе научных разработок в области медицины и в результате обобщения передового педагогического опыта складывается новый подход к образовательному процессу. Такой подход к занятиям может стать эффективным методом сохранения физического и психического здоровья школьников, а также помочь в воспитании культуры здорового образа жизни на ранних ступенях обучения.
Мы все чаще говорим о «психическом здоровье нации», о «психическом благополучии школьников», также сегодня очень остро стоит вопрос о детской тревожности, агрессивности. Среди причин ухудшения нервно-психического здоровья учащихся, связанных со школой, первое место занимает перегрузка учащихся. И в настоящее время учитель музыки, решая очень сложные задачи переосмысления своего педагогического опыта, ищет ответ на вопрос: «Как организовать процесс обучения, чтобы у учащихся снять перегрузку, пробудить мотивационный интерес к предмету «Музыка», улучшить психическое и физическое здоровье школьников?».

История оставила немало фактов, которые свидетельствуют об успешном использовании с древнейших времен терапевтических возможностей музыкального искусства. Каждый урок музыки содержит в себе оздоровительный эффект, препятствует развитию переутомления, не ухудшает здоровье, а способствует его сохранению, укреплению и развитию. Именно поэтому уроки музыки как бы «разбавляют» расписание, снимая нагрузку, которую несут в себе такие предметы, как русский язык, математика, иностранный язык, которые требуют большой мыслительной нагрузки.

Уроки музыки содержат в себе разные виды деятельности, в которые успешно можно включить использование здоровьесберегающих технологий. В число методов улучшения состояния здоровья учащихся на уроках музыки в общеобразовательной школе входят: пластическое интонирование, звучащие жесты, театрализация, логоритмическая гимнастика, музыкальные приветствия с психологическим настроем, дидактические подвижные музыкальные игры, фонопедия, игровые песни, музыкальные физкультминутки.

1. Пластическое интонирование – это воплощение воспринимаемой музыки, прежде всего, движением рук. Она представляет собой «пропеваемую и проговариваемую руками» основную мысль сочинения. Пластичное движение, пластические этюды дают возможность ученику выразить свое восприятие музыки, не объясняя свое душевное состояние, и помогают педагогу направить духовное внимание в глубину поэтичного мира произведения, не нарушая таинства личного общения с музыкой. Пластическое интонирование помогает активизировать и освобождать эмоционально-моторный комплекс ребенка; направлять естественную двигательную активность детей в нужное эмоциональное русло.

Капли. Ручьи. Озеро.
Вступление – в кругу. Капли воды – шлепки руками. Изображать это хоть как, но двигаясь в разных направлениях.

Стремительное движение ручья – (зацепились и бегут змейкой).

Капли – опять как начало, расцепились.

Ручьи – можно делать завихрения, ныряя под свои руки и кружась.

Озеро – спокойная музыка, ручьи прибежали к озеру, круг, руки сцеплены, волны, можно изобразить рябь - потрясти сцепленными кистями.

Водоросли – присели, качая руками, затем, вставая, всем телом.

Выпрыгивают рыбки – руками.

Плавный мягкий ручей – в пары, как в игре "Ручеек", прошли в воротики и встали впереди и т.д. до конца.
2. Звучащие жесты – это хлопки, шлепки по коленям, притопы и щелчки. Из их комбинаций составляются небольшие ритмические формы сопровождения к стихам и песням. Комбинирование звучащих жестов следует отнести к работе над развитием координации движения, активизации внимания и способности быстрого реагирования на смену жестов. Заучивание текста, который комментируют и дополняют жесты, происходит быстрее. Двигательная память и ассоциативность ощущений «включаются» на восстановление текста, подсказанного жестами. Немаловажно и то, что действие при исполнении стихов и песен помогает некоторым детям справляться с неумением «подать себя», и в другом случае – учиться корректировать эмоциональное возбуждение, для того, чтобы не выпячиваться из общего настроения.
На стене часы висели

На стене часы весели. Вот так, вот так.

Тараканы стрелки съели. Вот так, вот так.
Дети изображают стрелки часов.

Мыши гири оборвали. Вот так, вот так.

И часы ходить не стали. Вот так, вот так.

После текста дети превращаются в шестеренки, которые двигаются как угодно. Педагог подает сигнал (инструмент), т.е. их включает и выключает. После этого все снова поют песню и изображают часы.
3. Логоритмическая гимнастика – это форма активного отдыха, наиболее благоприятная для снятия напряжения после долгого сидения. Она связывает воедино слово (звук), музыку и движения. Кратковременные физические движения под музыку, вызывая возбуждение других отделов мозга, усиливают кровообращение и создают благоприятные условия отдыха для ранее возбужденных отделов. После такого короткого активного отдыха внимание детей повышается, а восприятие учебного материала улучшается. Это могут быть как разнообразные музыкальные физкультминутки, так и моменты работы с музыкальным материалом.

Музыкальные физкультминутки

· Снятие напряжения мышц:

· "Вибрушечки". Под космическую музыку вибрирует одна рука, затем две руки, затем и одна нога, затем вторая нога и голова. (С закрытыми глазами).
· "Рубим капусту". Под ритмическую музыку.

· "Бабочки". Летала первая бабочка (вибрирует кисть свободно вытянутой руки). Теперь их стало две (вторая рука присоединилась). Спокойная музыка.

· Мелкая моторика (напряжение – расслабление)
· "Кошка".
Кошка выпускает когти (прячет – выпускает).

· На растяжение
· Потягиваемся, как будто хотим достать потолок.
· Взяться за стул, как будто хотим себя поднять со стулом (на напряжение).
· Шея – вытянуть вперед, запрокинуть назад, посмотреть, что у нас сзади.
· Голова – перекатывание арбуза.

4. Дидактические подвижные музыкальные игры. Музыкально-дидактические игры всегда содержат развитие действия, в котором сочетаются элементы занимательности, соревнования с сенсорными заданиями. Правильное дыхание во время музыкальных игр является эффективной профилактикой заболеваний дыхательных путей, а также улучшает обменные процессы, а сами занятия позволяют преодолеть различные психологические индивидуальные проблемы (например, способствуют адаптации ребенка в детском коллективе).
Цветок

С помощью учителя дети строят круг (как цветок). Считая шаги, ритмично входят в круг, превращая его в маленький цветок, затем снова – в большой. Делают это с закрытыми глазами, под музыку "Ах, ты, береза" либо "Во поле береза стояла". Далее перейти к понятию "хоровод".

Заводила

Дети стоят в кругу. Считалкой выбирается водильщик, который отворачивается. Учитель назначает заводилу, который будет показывать движения. Звучит музыка. Заводила показывает танцевальные либо ритмические движения. Дети повторяют. Водильщик входит в круг, ходит по кругу и смотрит, кто же заводила? Как только он это определил, заводила становится водильщиком.

5. Игровые песни – это песни, которые исполняются с движениями. Происходит коррекция речи, моторики, слухового внимания, эмоциональной сферы.
Как у дяди Трифона

Как у дяди Трифона было семеро (детей) сыновей. Было 7 сыновей, было 7 дочерей (со слова "было" показываем поочередно каждой рукой на части лица и головы, их ровно семь). С самого начала передаем ритм ритмо-шумовыми жестами: руки на пояс, поворот головы друг к другу во втором куплете ("они не ели, не пили…"), хлопки, притопы.
На состояние здоровья школьников, безусловно, влияет и стиль общения с педагогом. Ученик, находясь в состоянии душевного комфорта, с удовольствием обращается к умственным упражнениям и интеллектуальным заданиям. Если процесс получения знаний интересен и мотивирован, то усвоение материала не создаёт эффекта перегрузки. Во время урока необходимо создать доброжелательную атмосферу взаимодоверия, поддержки и успешности. Необходимо избегать стрессовых и напряженных ситуаций. Залог эффективности урока с позиций здоровьесбережения – создание ситуации успеха для каждого учащегося. Ключевой фигурой в этом взаимодействии, несомненно, выступает учитель. Создавая благоприятные условия на уроке, учитель способствует сохранению здоровья ученика.
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ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИЕ ТЕХНОЛОГИИ ОБУЧЕНИЯ В ВУЗАХ
Крамаренко Т.Н.
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Анализ здоровья и физической подготовленности студентов показывает, что в настоящее время растет заболеваемость студентов, снижается уровень их физической подготовленности. Увеличивается количество студентов, относящихся к специальным медицинским группам. Причиной этого является непонимание благоприятного воздействия физкультурной деятельности на состояние здоровья.

В Федеральной программе развития образования в качестве ведущих выделяются следующие задачи:

· сохранение здоровья;

· оптимизации учебного процесса;

· разработка здоровьесберегающих технологий обучения.

Основными направлениями здоровьесберегающей деятельности вузов являются:

· рациональная организация учебного процесса в соответствии с санитарными нормами;

· рациональная организация занятий физической культурой;

· спортивно-массовая работа;

· проведение ежегодного медицинского осмотра;

· организация рационального питания.

В первую очередь администрация вуза должна обеспечить состояние помещений вуза в соответствии с гигиеническими нормами, а также оснащенность спортивных залов необходимым оборудованием и инвентарем. Преподаватели должны обеспечить организацию занятий по физической культуре, направленных на совершенствование физического воспитания студентов; формирование мотивов и потребности физической культуры в понимании будущего специалиста. Необходимо создание различных спортивных секций, а также проведение оздоровительных мероприятий и спортивных праздников. Необходимо проводить воспитательную работу со студентами, направленную на формирование здорового образа жизни с помощью бесед и лекций. Своевременный медицинский осмотр предусматривает выявление ранних отклонений в состоянии здоровья. Правильное питание связано с резервами здоровья студентов, а досуг студентов направлен на повышение качества культуры и здоровья. Все здоровьесберегающие технологии необходимо использовать системно и в комплексе. В процессе практической реализации здоровьесберегающих технологий у студентов вырабатывается собственный образ жизни. Студенты начинают следить за своим питанием, контролировать физическую нагрузку в процессе занятий.

Таким образом, развитие здоровьесберегающих технологий подчиняется главной цели – сохранению здоровья учащихся. При реализации этой цели важно обратить внимание на два основных момента. Во-первых, именно прогрессирующее ухудшение здоровья студентов остро ставит вопрос о здоровьесберегающих технологиях в вузах. Во-вторых, процесс формирования здоровьесбережения неразрывно связан с методологией обучения здоровьесберегающим технологиям, который касается как обучающихся, так и преподавательского состава. В условиях интенсивного типа развития экономики здоровьесберегающие образовательные технологии приобретают роль неотъемлемого фактора профессионального роста.
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ВЛИЯНИЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО БЕГА НА ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА

Т.И. Ломовцева, Т.В. Маркова

ФГБОУ ВО «Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма» Минспорта России

Актуальность. Человеческий организм в процессе эволюции совершенствовался благодаря движениям. Ежедневная борьба за существование с природными условиями, дикими животными сформировала органы и системы в их современном виде. Поэтому человек запрограммирован на движение. Однако сейчас уменьшилась возможность применения этих способностей. Успехи цивилизации и стремительно растущая комфортность жизни не требуют уже той физической активности, которая была свойственна нашим предкам. Мировая статистика свидетельствует о том, что современный человек за тридцатилетний рубеж снизил объем движений, а это напрямую сказывается на увеличении темпа старения и ухудшении состояния здоровья. Предотвратить этот нежелательный процесс можно с помощью различных тренировочно-оздоровительных мероприятий. В одном ряду с такими доступными и эффективными средствами оздоровления, как утренняя гимнастика, соблюдение режима дня и правильное питание, стоит оздоровительный бег.

Оздоровительный бег наиболее предпочтителен, учитывая его преимущества по ряду положений: движения, которые совершает человек, наиболее для него естественны, просты и общедоступны. Бег не требует частого наблюдения врача. Бегом можно заниматься практически везде и недалеко от дома, занятия можно проводить в любые, наиболее удобные для данного человека часы, в любое время года, в любую погоду.

Оздоровительный бег можно рекомендовать лицам всех возрастов, имеющих различную физическую подготовку и состояние здоровья. Гораций писал: «Если не бегаешь, пока здоров, будешь бегать, когда заболеешь».

Дозированный бег широко используют как реабилитационное средство, помогающее человеку вернуться к нормальной жизни после перенесенного тяжелого заболевания, хирургического вмешательства.

Цель работы: изучение и обоснование методик проведения занятий оздоровительным бегом для лиц разного пола и возраста, различной подготовленности.

Теоретическому анализу и обобщению подвергались данные специальной литературы различного характера, которые позволили обобщить и систематизировать информацию, определить цель, сформулировать гипотезу и задачи исследования. Предметом анализа стали научные статьи, авторефераты диссертации, учебные пособия, материалы научных, научно-практических и международных конференций, журналы.

В результате проведенного обзора научно-методической литературы, необходимо отметить следующие моменты:

Бег – один из основных способов передвижения человека, естественная локомоция. Бег легко поддается дозировке, может служить важным средством общего физического развития и адаптации человека к физическим нагрузкам бытового и производственного характера.

Выделяют следующие виды оздоровительного бега, которые в последнее время широко распространены: аэробный бег, анаэробный бег, бег трусцой (джоггинг), фартлек, легкий фартлек, футинг.
Основными мотивами для занятий оздоровительным бегом являются: укрепление здоровья и профилактика заболеваний; повышение работоспособности; удовольствие от самого процесса бега; стремление улучшить свои результаты в беге (спортивная мотивация); следование моде на бег (эстетическая мотивация); стремление к общению; стремление познать свой организм, свои возможности; мотивация творчества, мотивация воспитания и укрепления семьи «семейный» бег; случайные мотивации, наиболее сильным стимулом для занятий является именно удовольствие, огромное чувство радости, которое приносит бег.
Любители оздоровительного бега становятся более общительными, контактными, доброжелательными, имеют более высокую самооценку, уверенными в своих силах и возможностях. Выделяемые при беге гормоны удовольствия – энкефалины, эндорфины – благотворно влияют на нервную систему и способствуют восстановлению ее адекватной восприимчивости.

Общее влияние бега на организм связано с изменениями функционального состояния центральной нервной системы, компенсацией недостающих энергозатрат, функциональными сдвигами в системе кровообращения и снижением заболеваемости.
Оздоровительный бег является незаменимым средством разрядки и нейтрализации отрицательных эмоций, которые вызывают хроническое нервное перенапряжение.

Специальный эффект от беговой тренировки заключается в повышении функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы и аэробной производительности организма. Повышение функциональных возможностей проявляется в увеличении сократительной и «насосной» функций сердца, росте физической работоспособности. Изменения происходят и в биохимическом составе крови, что влияет на невосприимчивость организма к раковым заболеваниям.

Бег усиливает обмен веществ, способствует утилизации («сжиганию») старых, неработающих структур организма и замене их новыми, чем омолаживает организм, усиливает иммунитет, предупреждает развитие атеросклероза и опухолевых заболеваний.

Бег трусцой позволяет достаточно эффективно сжигать лишние калории, не перегружая сердечно-сосудистую систему.

В результате вибрации внутренних органов, возникающей во время бега, повышается моторика кишечника и его дренажная функция.

Регулярные тренировки положительно влияют на все звенья опорно-двигательного аппарата, препятствуя развитию дегенеративных изменений, связанных с возрастом и гиподинамией.

Начинать заниматься оздоровительным бегом могут лица любого возраста и пола, если у них нет медицинских противопоказаний, после консультации с лечащим врачом. Если занятия проводятся в клубе любителей бега, то подразделение на группы проводится: по однородности заболеваний; по возрасту; по стажу занятий.

В зависимости от уровня физического состояния все занимающиеся могут быть разделены на три группы: первая группа (специальная) – УФС низкий и ниже среднего, вторая (подготовительная) – УФС средний и третья (основная) – УФС выше среднего.
В настоящее время широко используются системы проведения оздоровительного бега, рекомендованные по Н.Л. Кондратьевой, Р. Гиббсу для лиц старше 50 лет, Н.М. Амосову, А.А. Воленбергу, К.Куперу, В. Бауэрману и В.Гаррису и др.

Методика проведения оздоровительного бега по В. Баурману и В. Гаррису рекомендована людям сразу после выздоровления; людям с избыточным весом; людям, занятым малоактивным трудом.

Методика проведения оздоровительного бега по К. Куперу основана на одновременном учете расстояния и времени бега с оценкой нагрузки в очках. Занятия по этой системе можно рекомендовать очень здоровым молодым людям и лицам среднего возраста, имеющим хорошую тренированность.

Методика проведения оздоровительного бега по Н.М. Амосову рекомендована молодым здоровым людям и лицам среднего возраста физически хорошо подготовленным.

Методика проведения оздоровительного бега по Р. Гиббсу, для лиц старше 50 лет рассчитана на 16 недель, первые 6 недель отведены ходьбе, а с 7-8 осуществляется переход к бегу.

Методика проведения оздоровительного бега по Н.Л. Кондратьевой разработана для студенток вузов.

Методика проведения оздоровительного бега по А.А. Воленбергу рассчитана не на метраж, а на время ее преодоления, занятия три раза в неделю.

Оптимальный объем нагрузок для поддержания здоровья требует 3-х разовой тренировки по 30 минут аэробных упражнений в неделю. В зависимости от состояния здоровья и возраста занятия проводятся в ходьбе, с чередованием ходьбы и бега, и непрерывном беге.

Контроль и самоконтроль за состоянием здоровья человека позволяют объективно и субъективно оценивать физическое состояние занимающихся, вносить коррективы в программу тренировки.
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Вопросу профилактики здоровья, повышения работоспособности и улучшения качества жизни с помощью физических упражнений уделялось пристальное внимание такими авторами, как: П.А. Виноградов, Ю.В. Окуньков (2015). Исследователи подчеркивают важное значение физкультурно-оздоровительных мероприятий в повышении работоспособности лиц, занятых трудовой деятельностью и, как следствие, в увеличении производительности их труда.

Несмотря на убедительные доказательства важности занятий физическими упражнениями и спортом, наблюдается низкая включенность экономически активного населения в систематические занятия спортом. Подавляющее большинство отечественных предприятий не занимаются решением этой проблемы, не создают условия, способствующие ведению здорового образа жизни и регулярных занятий физическими упражнениями своих сотрудников. Физкультурно-оздоровительная работа не находит должной поддержки со стороны работодателей.

Очевидно, что успешность и эффективность физкультурно-оздоровительной работы с трудоспособным населением в значительной мере зависит от того, какое место отводится этому вопросу в рамках отдельно взятой организации. Анализ деятельности успешных современных организаций в области физкультурно-оздоровительной работы среди сотрудников позволил установить, что ее эффективность зависит от организационных, экономических, материально-технических, правовых условий. Еще одним существенным фактором, стимулирующим работников, является наличие системы мер по вовлечению их семей в активные занятия физической культурой и спортом.

Формы физкультурно-оздоровительной работы, используемые отечественными и зарубежными предприятиями, многообразны. Одними организациями делается акцент на проведение массовых спортивных мероприятий, другими – на посещение сотрудниками фитнес-центров. И лишь немногими организациями физкультурно-оздоровительная работа организована в виде многоуровневой, последовательной, логично выстроенной системы, которая способна решать сразу комплекс задач. Ясно то, что успешность физкультурно-оздоровительной работы с сотрудниками предприятий определяет комплексный подход и системное использование различных форм этой работы.
Задачами такого системного подхода являются: повышение уровня физической подготовленности, работоспособности и стабилизация психо-эмоционального состояния сотрудников; формирование у трудящихся ценностного отношения и осознанной потребности в занятиях физическими упражнениями и здоровом образе жизни; повышение экономической эффективности финансово-хозяйственной деятельности отдельно взятой организации посредством оптимизации состояния здоровья и уровня физической подготовленности сотрудников (как трудового ресурса).
Назовем и охарактеризуем формы физкультурно-оздоровительной работы, используемые в режиме рабочего дня и в свободное от работы время, и физкультурно-оздоровительные мероприятия.

ФОР в системе рабочего дня происходит непосредственно в рамках трудового процесса и ставит своими задачами оптимизацию работоспособности и трудового процесса в целом. ФОР в системе рабочего дня стимулируется технологическими предписаниями по рациональному использованию рабочей силы, минимизации ее расходов, требованиями эргономики на рабочем месте, условиями коллективного договора, планом социального развития. Основными формами являются: производственная гимнастика (офисная зарядка, физкультура на рабочем месте), микропаузы (физкультминутки), реабилитационно-корректирующие процедуры (занятия в комнатах здоровья (отдыха)), психологической разгрузки, совместно с гидропроцедурами, физиотерапией, ароматерапией и другими мероприятиями.

ФОР в свободное от работы время проводится на спортивных сооружениях организации и по месту жительства. Формы организации: индивидуальные, групповые (когда в занятиях участвует эпизодический и случайный состав), коллективные (постоянный списочный состав). Формы занятий: секционные, проводимые по определенной долгосрочной программе и плану с данным контингентом, конкретной списочной группой; консультативные, проводимые для определенного контингента лиц (возраст, пол, профессия, режим труда). Им дается консультация – установка, которая рассчитана на самостоятельное применение физических упражнений и прочих физкультурно-оздоровительных средств. Виды занятий: посещение тренажерного зала, занятия фитнесом, группы ГТО, терренкур, спортивные секции по различным видам спорта, оздоровительная ходьба и бег, утренняя гимнастика и др.

Физкультурно-оздоровительные мероприятия. Эта подсистема является обособленной и достаточно специфичной. Как отмечает 
А.Г. Фурманов (2003), соревнования, встречи с интересными людьми, выдающимися спортсменами, физкультурно-массовые мероприятия придают занятиям определенную направленность и систематичность, способствуют соблюдению двигательного режима.

Формы физкультурно-оздоровительных мероприятий, используемых в практике физкультурной работы различных организаций и предприятий, многообразны и это вопрос – заслуживающий отдельного внимания. Но уже сейчас можно сказать, что корпоративные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия могут быть многоэтапными (Спартакиады, соревнования по различным видам спорта) и разовыми (Дни спорта и здоровья, физкультурно-оздоровительные праздники и фестивали, подвижные игры и эстафеты).

В заключении можно подчеркнуть необходимость использования различных форм физкультурно-оздоровительных мероприятий в работе с трудоспособного населением. На сегодняшний день многообразие этих форм очевидно. В тоже время успешность и эффективность использования многообразных форм определяется наличием системного подхода и объективными условиями созданными работодателями в рамках функционирования отдельно взятой организации.
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ПРИМЕНЕНИЕ УПРАЖНЕНИЙ ТИПА «СТРЕТЧИНГ»
В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ ФУТБОЛИСТОВ
В.А. Перепекин

ФГБОУ ВО «Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма» Минспорта России

В последние годы в футбольных коллективах разного возраста при проведении общей разминки широко применяются общеразвивающие упражнения в сочетании с упражнениями типа «стретчинг», которые рекомендовал врач сборной Швеции по футболу Ян Экстранд. В настоящее время «стретчинг» с успехом применяется в учебно-тренировочном процессе сборных команд СГАФКСТ по футболу.

Смысл упражнений типа «стретчинг» заключается в последовательном напряжении конкретных мышц, их расслаблении и растягивании.

Регулярно выполняемые во время разминки упражнения на растягивание повышают работоспособность мышечных тканей, что выражается в более высокой переносимости нагрузок, более низкой предрасположенности к травмам. Упражнения на растягивание доступны любому футболисту и их следует выполнять по следующей схеме: сокращение-расслабление-растягивание. В зависимости от условий (вид тренировочного занятия, фаза разминки, степень трудности) растягивание продолжается от 10 до 30 сек. Этому процессу предшествует фаза сокращения (10-20 сек) и расслабления 
(3-5 сек).

По мнению западногерманских специалистов, систематическое использование «стретчинга» в разминочных программах основывается на следующих факторах:

-
эластичность мышечных и соединительных тканей является важной предпосылкой качества специфичных для футбола движений. Высокая гибкость обеспечивает большую частоту и диапазон движений. Мышцы-антагонисты расслабляются и оказывают меньшее сопротивление выполнению движения;

-
резкие, ацикличные движения, характерные для футбола, лучше выдерживает хорошо разогретая мускулатура;

-
способность мышц и соединительных тканей к растягиванию с возрастом снижается, регулярные, целенаправленные тренировки позволяют дольше сохранить их эластичность;

-
упражнения на растягивание можно проводить как на свежем воздухе, так и в зале. При неблагоприятных погодных условиях некоторые упражнения можно выполнять в раздевалке. Такого рода тренировки не подразумевают использования какого-либо оборудования и могут выполняться без помощи партнера.

При выполнении комплексов упражнений на растягивание следует учитывать:

-
перед началом выполнения упражнений необходимо хорошо разогреть мышцы;

-
гибкость может быть увеличена как статическими (растягивание мышц до определенного уровня и удержание нагрузки), так и динамическими (пружинистые движения, преследующие цель нагрузить мышцы и соединительные ткани свыше обычного для них уровня подвижности) упражнениями на растягивание. При статических упражнениях риск получения травмы меньше;

-
статические упражнения выполняются медленно и осторожно. Необходимо дать точно дозированную нагрузку на мышцу и растягивать ее равномерно до появления ощущения легкого дискомфорта. Пружинистые движения не допускаются. Желание больше нагрузить мышцы в надежде, что более сильные болезненные ощущения обеспечат большую гибкость, может привести к травмам. Обретение большей гибкости требует времени и ежедневной работы;

-
способность мышц к растягиванию основывается на индивидуальных физических качествах и уровне тренированности спортсмена, так что каждый футболист должен выполнять упражнения в соответствии с собственными ощущениями;

-
необходимо поддерживать нормальный ритм дыхания, которое должно быть спокойным и равномерным;

-
в зависимости от целей, объема программы, наличия времени отдельные упражнения повторяются от 2 до 6 раз. Упражнения на мышцы одной группы чередуются с упражнениями на мышцы другой группы;

-
выбор упражнений на растягивание определяется специфическими требованиями футбола, в котором делается упор на основные «рабочие» мышцы, такие как: четырехглавая и приводящие мышцы, мышцы задней поверхности бедра, икроножные мышцы, задние и боковые мышцы туловища; в таких видах спорта, как футбол, слишком большая гибкость может оказаться столь же вредной, как и недостаточная. Очень большая подвижность сустава может обернуться разрывом мышц и связок при попытках амортизировать толчки и столкновения, которыми насыщен футбол;

-
 в состоянии усталости игрокам не следует выполнять интенсивные растягивающие упражнения. Рекомендуются легкие потягивания и восстановительные расслабляющие упражнения.

Другие специалисты по футболу рекомендуют выполнять упражнения на растягивание следующим образом:

Выполнение упражнений должно начинаться при минимальном растягивании мышц и связок. На начальной стадии возникает ощущение легкого напряжения, но при этом не наблюдается никаких болезненных проявлений. Такое состояние необходимо выдерживать 10-20 сек. Постепенно напряжение уменьшается по мере выдерживания растягивания. При облегченном растягивании снижается напряжение, поддерживается уровень гибкости и увеличивается циркуляция крови.

После выполнения первой, наименее напряженной фазы растягивания, необходимо перейти ко второй, с большей степенью растяжения. При этом во время выполнения упражнения должно ощущаться небольшое напряжение мышц. Это, так называемое, развивающее растяжение. Его необходимо фиксировать 10-30 сек. Ощущение напряжения должно либо постепенно уменьшаться, либо оставаться на одном уровне. Любое, даже незначительное повышение напряжения, говорит о необходимости уменьшения растягивания или его прекращении. Эта фаза растягивания способствует снятию напряжения мышц и дальнейшему повышению уровня развития гибкости.

Если растягивание чрезмерно, оно вызывает сокращение тех мышечных групп, на которое было направлено данное упражнение. Этого допустить нельзя. Поэтому растягивание должно сопровождаться ощущением комфортности, а упражнения вызывать положительные эмоции. Ни в коем случае нельзя продолжать их при появлении болевых синдромов. Только в этом случае упражнения на растягивание могут принести желаемый, положительный результат.
Во время выполнения упражнения на растягивание необходимо расслабляться. В начале упражнения нужно сделать вдох, затем дыхание должно быть медленным и ритмичным в течение всего растягивания. При выполнении «мягких» растягиваний не требуется никакой дополнительной разминки перед выполнением упражнений. Достаточно 1-2 минут ходьбы.

Единственным способом определения правильности выполнения упражнений на растягивание может быть лишь субъективное «ощущение растягивания». Поскольку уровень гибкости у всех разный, то не должно быть никаких сравнений. Упражнения на растягивание – это время полного погружения в свои собственные ощущения, расслабления и полного отсутствия какого-либо соревновательного фактора.
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ПРОБЛЕМА ПОВЫШЕНИЯ ЭФФЕКТИВНОСТИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ В ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ОРГАНИЗАЦИЯХ СРЕДНЕГО ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ
Д.А. Романенков

СОГБПОУ «Техникум отраслевых технологий» Смоленской обл.
Физическая культура представляет собой самостоятельный вид человеческой деятельности, значение которого в развитии общества весьма многообразно. Она оказывает определенное влияние на общественное производство, формирование человека как личности, на развитие общественных отношений (В.К. Бальсевич, 2006; Ю.П. Галкин, 2013; 
Л.П. Матвеев, 2008).
Физическое воспитание – составная часть учебно-воспитательного процесса в образовательных организациях среднего профессионального образования. Целью физического воспитания в учебных заведениях является содействие подготовке гармонично развитых, квалифицированных специалистов (А.А. Бишаева, 2010; В.В. Дорошенко, 2011; А.И. Загревская, 2007; С.В. Радаева, 2008).

Целеустремленность, настойчивость в достижении намеченной цели и трудолюбие, воспитанные у занимающихся при занятиях физической культурой и спортом, переносятся в последующем на их трудовую деятельность. На занятиях по физической культуре занимающиеся овладевают навыками правильной осанки и рабочей позы, умением использовать средства физической культуры для восстановления работоспособности, осваивают приемы профессионально-прикладной подготовки (А.А. Бишаева, 2010).

Физическая культура осваивается как базовая учебная дисциплина в образовательных организациях среднего профессионального образования независимо от профиля профессионального образования (Г.В. Пономарева, 2010).
Примерная программа ориентирована на решение следующих задач:
· развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

· формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

· овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;
· овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья;

· освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

· приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

В процессе физического воспитания обеспечивается соответствующий уровень здоровья членов общества, запас жизненно важных двигательных навыков и необходимых физических качеств, что позволяет быстрее осваивать новые профессии, овладевать современной сложной техникой, более интенсивно трудиться (Н.Л. Ильина, 2010; В.В. Становов, 2012).
Особую роль физическая культура и спорт играют в подготовке к активной трудовой деятельности молодого поколения. Известно, что хорошо подготовленный человек, сильный, выносливый, ловкий и быстрый, владеющий многообразными двигательными умениями и навыками, быстрее и успешнее освоит новую профессию, чем слабый, физически не подготовленный человек. Поэтому современное автоматизированное производство требует всестороннего развития человека, в том числе физического.

Физическая культура и спорт являются важным фактором снижения заболеваемости и травматизма на производстве. Рабочие, которые активно занимаются физическими упражнениями в различных формах или спортом, болеют меньше, чем те, кто не занимается (В.А. Бароненко, 2010; Р.Н. Дорохов, 2002).
Физическая культура и спорт необходимы для всех людей, а не только для тех профессий, в которых нужна особая физическая сила или особые умственные усилия, еще и потому, что современные условия жизни приводят к неуклонному снижению двигательной активности человека. Пониженная двигательная активность приводит к снижению умственной и физической работоспособности, сопротивляемости организма человека к различному роду заболеваний. Существенное уменьшение доли простого физического труда в процессе автоматизированного производства не снижает требований к физической подготовке работников, так как технический прогресс еще более заостряет проблемы надежности человека в системе производства 
(Ю.П. Галкин, 2006).
Основу примерной программы составляет содержание, согласованное с требованиями федерального компонента государственного стандарта среднего (полного) общего образования базового уровня (А.А. Бишаева, 2008).
Программа содержит теоретическую и практическую части. Теоретический материал имеет валеологическую и профессиональную направленность. Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно-тренировочных занятий.

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: ознакомление обучающихся с основами валеологии; формирование установки на психическое и физическое здоровье; освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья и профессиональной активности; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи.
Для организации учебно-тренировочных занятий обучающихся первого и второго курсов в программу кроме обязательных видов спорта (легкая атлетика, кроссовая подготовка, лыжи, плавание, гимнастика, спортивные игры) дополнительно включены нетрадиционные виды спорта (ритмическая и атлетическая гимнастика, ушу, стретчинг, таэквондо, армрестлинг, пауэрлифтинг и др.).
Значение физического воспитания в образовательных организациях среднего профессионального образования определяется не только его общесоциальными функциями, но и возможностями в решении некоторых задач профессиональной подготовки. Профессиональная направленность физического воспитания заключается в обеспечении достаточного развития необходимых способностей, формирование прикладных двигательных умений и навыков, а также повышение устойчивости организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды (А.А. Бишаева, 2008).
В процессе физического воспитания решаются такие специфические задачи, как развитие способностей и формирование двигательных умений, необходимых для успешного овладения профессиональными умениями и достижения мастерства в своей профессии (И.Г. Соловьев, 2008; В.И. Столяров, 2009).
Итоговым показателем эффективности физического воспитания служит состояние здоровья, физической подготовленности в избранной профессии – высокая работоспособность в учебе и труде.

Физическое воспитание в образовательных организациях среднего профессионального образования проводится на протяжении всего периода обучения и осуществляется в разнообразных формах, которые взаимосвязаны, дополняют друг друга и представляют собой единый педагогический процесс (Е.В. Блохина, 2010; П.Л. Зыков, 2003; А.В. Лейфа, 2005).

Учебные занятия являются основной формой физического воспитания в образовательных организациях среднего профессионального образования. Они осуществляются в соответствии с учебными планами, их проведение обеспечивается преподавателями физической культуры.

Самостоятельные занятия способствуют лучшему усвоению учебного материала, позволяют увеличить общее время занятий физическими упражнениями, ускоряют процесс физического совершенствования, являются одним из путей внедрения физической культуры и спорта в быт и отдых обучающихся. В совокупности с учебными занятиями правильно организованные самостоятельные занятия обеспечивают оптимальную непрерывность и эффективность физического воспитания (И.В. Павлова, 2002).
Физические упражнения в режиме дня направлены на укрепление здоровья, повышение умственной и физической работоспособности, оздоровление условий учебного труда, быта и отдыха обучающихся, увеличение бюджета времени на физическое воспитание.

Массовые оздоровительные, физкультурные и спортивные мероприятия направлены на широкое привлечение учащейся молодёжи к регулярным занятиям физической культурой и спортом, на укрепление здоровья, совершенствование физических качеств (Х.Д. Чеченов, 2009).
Учебный материал программы предусматривает решение задач физического воспитания студентов и состоит из теоретического и практического разделов (А.А. Бишаева, 2010).

Содержание теоретического раздела программы предполагает овладение обучающимися знаниями по основам теории и методики физического воспитания.
Практический раздел программы содержит учебный материал, который направлен на решение конкретных задач физической подготовки учащихся. В содержание занятий всех учебных отделений включаются разделы: гимнастика, лёгкая атлетика, плавание, лыжный спорт, туризм, спортивные игры 
(А.А. Бишаева, 2008).

В то же время исследователи, изучающие проблему организации и содержания физического воспитания в системе среднего профессионального образования, отмечают ее недостаточную разработанность. В практической деятельности преподавателей акцент делается на выполнение нормативно-базовой части учебной программы, и почти не учитываются мотивы и потребности обучающихся в различных видах двигательной активности, а также исходный уровень их физической подготовленности. Как следствие – недостаточная физическая подготовленность студентов, которая не обеспечивает должного уровня подготовки к решению профессиональных задач. Большинство выпускников системы среднего профессионального образования (более 60%) не соответствуют необходимому уровню физической готовности к производительному труду и не могут в полной мере выполнять возложенные на них функции (М.В. Базилевич,2009; В.А. Бароненко, 2010; 
В.А. Кабачков, 1982; В.К. Спирин, 2013).
По мнению В.К. Бальсевича, сейчас представляется чрезвычайно важным не отрицание или постановка под сомнение существующих, сложившихся тенденций в методологии поиска новых направлений совершенствования теории и методики физического воспитания, а серьезное обоснование иных, нетрадиционных подходов к разрешению проблемы повышения эффективности исследовательской деятельности в этих сферах физической и спортивной культуры (В.К. Бальсевич, 2006).
Научная разработка аспектов физического воспитания учащейся молодежи не закончена и должна быть активно продолжена в связи с постоянным появлением новых профессий и специальностей, обновлением технологических процессов, ведущих к возрастанию требований к человеческому фактору и все большему несоответствию этим требованиям реальной психофизиологической и психофизической подготовленности приходящих на производство профессионалов, а также требований, предъявляемых работодателями к выпускникам образовательных организаций среднего профессионального образования.
Важным в контексте компетентносного подхода при реализации основных профессиональных образовательных программ, является направленность занятий физической культурой не на освоение знаний, умений и навыков, а на формирование у специалиста способности и готовности к использованию средств и методов физической культуры в решении задач поддержания высокого уровня работоспособности и здоровья, что должно быть отражено в примерных программах.

Оценивать физическую подготовленность студентов необходимо на основе современных средств и методов, технологий и инструментов. В процессе обучения необходимо проводить постоянный мониторинг оценки функционального состояния организма, систем и отдельных органов для определения адекватности физических нагрузок и функциональных возможностей организма. Требуется создание адекватных методик оценки физической подготовленности и физического развития обучающихся, а также создание оценочных таблиц.

По мнению И.Г. Соловьева (2008), достижение успеха в будущей профессиональной деятельности обучающихся во многом зависит от уровня физического состояния. Автором выявлена тенденция ухудшения состояния здоровья студентов колледжа. С каждым годом становится все больше студентов, отнесенных к специальной медицинской группе и освобожденных от занятий физической культурой (в среднем на 8,6 % и 9,0 %, соответственно). Такая ситуация обусловлена слабой мотивацией к занятиям физической культурой и спортом и выражается в снижении уровня физической подготовленности студентов. В свою очередь низкий физический статус привел к снижению социальной активности, что отразилось на развитии психических свойств личности студентов (самооценке, самоконтроле, нормативности поведения, общительности, тревожности и др.).

Ухудшение здоровья, физической подготовленности и связанная с данным процессом отрицательная тенденция изменения свойств личности и поведения обучающихся указывают на необходимость повышения эффективности процесса физического воспитания.
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ФОРМИРОВАНИЕ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩИХ ТЕХНОЛОГИЙ
В ЖИЗНИ СОВРЕМЕННОЙ МОЛОДЕЖИ

Слепцова Л.Л.

ОГБПОУ «Смоленский базовый медицинский колледж имени 
К.С. Константиновой»

Формирование здоровьесберегающих технологий в молодежной среде – сложный процесс, охватывающий множество компонентов образа жизни современного общества и включающий основные сферы и направления жизнедеятельности молодых людей. Ориентированность молодежи на ведение здорового образа жизни зависит от множества условий. Это и объективные общественные, социально-экономические условия, позволяющие осуществлять здоровый образ жизни в основных сферах жизнедеятельности (учебной, трудовой, семейно-бытовой, досуга), и система ценностных отношений, направляющая сознательную активность молодых людей в русло именно этого образа жизни.

Сохранение и укрепление здоровья нации во многом определяется отношением каждого индивидуума к своему здоровью. Одним из главных направлений молодежной политики в современной России обозначено формирование отношения к здоровому образу жизни как к личному и общественному приоритету, пропаганда ответственного отношения к своему здоровью. Негативные тенденции состояния здоровья населения Российской Федерации постоянно отмечаются в государственных докладах последних лет. Особенно актуальной является проблема здоровья студенческой молодежи. Студенты относятся к числу наименее социально защищенных групп населения, в то время как специфика учебного процесса и возрастные особенности предъявляют повышенные требования практически ко всем органам и системам их организма. Анализ научной литературы, посвященной здоровью студенческой молодежи, показывает, что за время обучения здоровье студентов не только не улучшается, но и в ряде случаев ухудшается. По данным многих авторов, сами студенты практически не предпринимают никаких мер к укреплению своего здоровья, хотя в рейтинге ценностей ставят здоровье на второе место после образования, вполне понимая, что высокий уровень здоровья дает конкурентные преимущества на рынке труда. Перед учебными заведениями среднего звена стоит важная задача приобщения студентов к систематическим занятиям физическими упражнениями, повышение работоспособности, улучшение их подготовки к профессиональной деятельности, формирование двигательной активности и устойчивых привычек к занятиям физической культурой, воспитание у них коллективизма, патриотизма, целеустремленности.

Академик Ю.П. Лисицын в конце прошлого столетия научно обосновал модель социальной обусловленности здоровья, которая получила одобрение и признание экспертов Всемирной организации здравоохранения. Согласно данной модели уровень здоровья населения более чем на 50 % зависит от образа жизни и условий жизни; по 15-20 % занимают наследственные факторы и состояние окружающей среды и около 10-15 % приходится на работу органов и учреждений здравоохранения.

Мы решили провести анализ состояния здоровья студентов 1 курса в начале обучения. Анализ функционального состояния выявил, что состояние здоровья студентов характеризуется следующими показателями: высокий уровень здоровья – 18 %; средний – 31,5 %; низкий – 21,5 %; очень низкий –
29 %. Четверть студентов при определении групп здоровья для занятий физической культурой переходит в более низкую медицинскую группу. Ежегодно увеличивается число студентов, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе. Но нас еще беспокоит массовое увлечение студентов курением и на современном этапе курение является настоящей бедой общества.

Курение – это не безобидное занятие, которое можно легко бросить, это род наркомании, особенно опасный потому, что многие не принимают его всерьез. Мы решили изучить отношение студентов ОГБПОУ «Смоленский базовый медицинский колледж имени К.С. Константиновой» к курению.

Для достижения поставленной цели нами были разработаны три анонимные анкеты, состоящие из 10 вопросов, касающихся причин курения и отказа от него, стажа курения, количества выкуренных сигарет, марки сигарет, а также вопросы, касающиеся самочувствия и отношения к курению, как социальной проблеме. Было опрошено 100  студентов 2 и 3 курса колледжа.

На вопрос «Как вы относитесь к курению?» мы получили следующие данные: 31 % – не курят, 23 % – курят иногда, 22 % – курят постоянно, 26 % – бросили курить. Мы видим, что половина опрошенных не курили, либо бросили курить. Мы предполагаем, что уже к третьему курсу часть студентов осознает большую ответственность за свое здоровье и начинает ощущать негативные проявления никотиновой зависимости.

Данные о количестве выкуриваемых сигарет в день курящими студентами: 21 % выкуривают от 1 до 5 сигарет в день, 40 % – от 5 до 10 сигарет в день, 21 % – 15-20 сигарет в день, 18 % – выкуривают больше 20 сигарет. Таким образом, 39 % к двадцатилетнему возрасту могут считаться уже закоренелыми курильщиками.

Полученные данные опроса студентов о желании бросить курить: 39 % – хотят бросить курить, 35 % – периодически подумывают об этом, 26 % – не хотят бросать. В качестве побудительных причин курения и употребления алкоголя студенты называют «облегчение общения». В определенной степени этот мотив обнадеживает, так как при соответствующих условиях и разъяснительной работе подавляющее большинство студентов могут легко расстаться с этими пагубными для здоровья воздействиями, тем более что, как устойчивая привычка табакокурение и употребление алкоголя, оформляются только у 39 % потребителей при условии достаточно длительного периода воздействия этих вредных факторов на организм. Особое внимание мы уделили вопросам, связанных с причинами и ситуациями, которые в повседневной студенческой жизни провоцируют желание курить у студентов. Мы проанализировали данные опросы периодически курящих студентов, которые выявили следующие факторы, провоцирующие желание курить: «общение» – связанное с определенной неуверенностью и скованностью, «невротическая реакция» – привычка сопровождать умственные и речевые действия двигательными актами, «стресс» – 82 % периодически курящих студентов, 
86 % – опрошенных начинают курить в ночных клубах.

Студенты-медики представляют собой основной кадровый резерв отечественного здравоохранения, поэтому основной задачей физического воспитания в медицинском колледже является подготовка физически здоровых специалистов, способных долго сохранять работоспособность и активную жизненную позицию. От качества организации и проведения занятий со студентами зависит уровень их физической подготовленности и здоровья, а также отношение к физической культуре по окончанию учебного заведения. На сегодняшний день в колледже много делается для формирования здоровьесберегающих технологий в жизни студенческой молодёжи. Профилактические программы по данной тематике разрабатываются с участием преподавателей отделения физического воспитания, психологии, социального педагога, заведующих отделениями и других специалистов. Совместно с кураторами, медицинским работником проводится работа по профилактике вредных привычек в студенческой среде. Систематически проводятся диспуты в колледже из серии: «Наркотики: мифы и реальность», «Виды профилактики наркомании», «Узнай, как бросить курить», «Женщине о ВИЧ», «Похудеть значить поздороветь», «Питание при избыточном весе». Демонстрируются фильмы о губительном влиянии на здоровье и правовых последствиях применения наркотических веществ. На ряде специальностей при реализации учебных программ проводится популяризация здорового образа жизни. Так, на специализации «Акушерское дело» проводится акция «Медики против СПИДА», посвященная Всемирному Дню борьбы со СПИДОМ. На курсе «Анатомия человека» для студентов младших курсов колледжа, регулярно проводятся экскурсии по анатомическому музею Медицинского университета с демонстрацией пороков развития плода, являющихся следствием наличия вредных привычек и приверженности нездоровому образу жизни. Ежегодно проводятся соревнования по: легкой атлетике, настольному теннису, шахматам, дартсу, мини-футболу, гиревому спорту, а также «День здоровья». В этих массовых мероприятиях, призванных формировать установку на здоровый образ жизни, ежегодно принимают участие более 517 студентов. Здоровьесберегающая среда в колледже способствует формированию у студентов общей компетенции – вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой и спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

Воздействие СМИ на человека трудно переоценить. Необходимо демонстрировать подрастающему поколению как можно больше позитивных примеров, чтобы у молодых людей была возможность выбора не между здоровым или нездоровым образом жизни, а из большого количества разнообразных вариантов здорового и созидающего поведения. Следует создать такие условия, чтобы подрастающему поколению было невыгодно быть «нездоровым». Активнее внедрять инновационные подходы, предлагаемые современными рекламными и пиар-технологиями. Это создаст условия жизни, благоприятные для здоровья и формирования здоровьесберегающих технологий. В настоящее время в практику работы в колледже широко внедряются различные образовательные и оздоровительные программы, способствующие формированию валеологической грамотности, организации ЗОЖ, укреплению здоровья обучающихся в сфере образовательной деятельности.
При формировании здоровьесберегающих технологий личности необходимо обеспечить сбалансированную систему педагогического воздействия на ее интеллектуальную, эмоционально-волевую и практическую деятельность. Интенсивность формирования здорового образа жизни личности будет возрастать по мере повышения ценностных ориентаций, обогащения опытом, получения информации о физических и духовных достижениях. Развитие физической культуры и спорта среди студентов является одним из наиболее важных факторов формирования у молодого поколения установок на здоровый образ жизни. Необходима дальнейшая разработка новых эффективных форм привлечения молодежи к занятиям различными видами спорта; консолидация усилий всех физкультурно-педагогических кадров, работающих в системе образования, на решение задач формирования у молодежи потребности в занятиях спортом; совершенствование системы проведения спортивно-массовых мероприятий, не требующих больших финансовых вложений. В целях повышения эффективности профилактической работы целесообразно более активно привлекать работников культуры, здравоохранения и других лиц, пользующихся авторитетом среди молодежи.

Выводы:
1. Существующая система образования должна быть комплексной и учитывать биологические, психофизические, экономические, экологические факторы, а также социальные условия, влияющие на здоровье студенческой молодежи.

2. В современных социально-экономических условиях в связи с негативными тенденциями показателей, характеризующих здоровье студентов, в процессе учебы в медицинском колледже необходимо формировать в молодежной среде установки на здоровьесберегающие технологии.
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ОСОБЕННОСТИ КОММУНИКАЦИЙ СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ
В СОЦИАЛЬНЫХ СЕТЯХ
О.Ю. Тарасенкова
ФГБОУ ВО «Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма» Минспорта России
В настоящее время, благодаря развитию новых компьютерных технологий и внедрению их в повседневную жизнь, многие функции коммуникации реализуются в сети Интернет. Всемирная сеть формирует общественное мнение, модели поведения, определяет характер социальных отношений. И молодежь, с легкостью принимающая все новое, быстро включается в коммуникации, проходящие в сети Интернет.

Большинство Интернет-коммуникаций современной молодежи протекает в социальных сетях, где молодые люди ищут новых друзей, обретают чувство принадлежности к референтной группе, самопрезентуют себя, заполняя аккаунт, ведя виртуальные дневники и размещая селфи.
Таким образом, формируется принципиально новый вид коммуникации, основанный на общении в социальных сетях.
Особенности коммуникаций молодежи в социальных сетях изучали многие отечественные ученые. В их работах показана специфика общения молодежи в контексте массовой коммуникации; определена роль социальных сетей в социализации молодежи; выявлены достоинства и недостатки Интернет-общения. Но особое значение приобретает исследование коммуникационных взаимодействий именно студентов, как наиболее инициативной группы молодежи, во многом определяющей будущее нашего общества.
Цель: исследование особенностей коммуникаций студенческой молодежи в социальных сетях.
Для реализации цели были выдвинуты следующие задачи:
1. Проанализировать работы отечественных ученых, исследующих коммуникации студенческой молодежи в социальных сетях.
2. Выявить специфику социальных коммуникаций студенческой молодежи в социальных сетях.
3. Разработать практические рекомендации, направленные на расширение использования социальных сетей в образовательном процессе.
Для решения поставленных задач были использованы такие методы, как: анализ учебных, учебно-методических и научных источников, опрос, анализ социологических данных.
Анализ работ отечественных ученых, исследующих коммуникации студенческой молодежи в социальных сетях, показал, что коммуникативные взаимодействия студентов в социальных сетях являются малоизученным предметом исследования. Характеризуя коммуникации молодежи в социальных сетях, ученые редко обращают внимание на коммуникационные взаимодействия именно студентов. В тех же случаях, когда студенческая молодежь выступает объектом исследования ученых, изучающих социальные коммуникации в социальных сетях, фокус их внимания сосредоточен на возможностях использования социальных сетей в образовательном процессе.
Для решения второй задачи данной работы применялся метод опроса. Исследования, результаты которых составили эмпирическую базу работы, проводились в 2015-2016 гг. и охватили 280 респондентов Смоленской области.
В ходе исследования, проведенного в марте 2016 года, было опрошено 130 студентов ведущих вузов г. Смоленска (СмолГУ, СГАФКСТ, СФМЭИ, СГИИ, СГМУ, СГСХА, СГУ). В качестве выборки для констатирующего исследования 2016 года была использована стихийная выборка с элементами квотной, которая составила 1 % от генеральной совокупности. Основой для выбора респондентов служили место их учебы и курс обучения. В качестве метода сбора данных был использован такой вид опроса, как анкетирование.
В ходе исследования были изучены коммуникации студенческой молодежи г. Смоленска в социальных сетях.
Однако перед исследованием не стоял вопрос о выяснении специфики коммуникации взаимодействия студенческой молодежи в социальных сетях.
С целью преодоления данного пробела в 2016 году было проведено исследование, направленное на выявление особенностей коммуникации студентов Смоленской области в социальных сетях.

В качестве выборки для эмпирического исследования 2016 года была использована стихийная выборка (150 человек). В результате проведенного исследования была выявлена специфика социальных коммуникаций студенческой молодежи в социальных сетях:

· студенты наиболее активно используют такие социальные сети, как «ВКонтакте», «Instagram», причем последний не пользуется особой популярностью среди других категорий молодежи;
· студенты вузов чаще, чем остальные категории молодых людей, находятся online постоянно;

· студенты активно используют социальные сети в образовательном процессе: осуществляется обмен учебной и научной информацией с преподавателями; поиск учебной информации в специальных группах и сообществах;
· студенты заинтересованы в расширении информационного взаимодействия с преподавателями в рамках социальных сетей, в частности, они хотели бы получать информацию учебного и организационного характера в социальных сетях от преподавателей вуза.
Таким образом, была решена вторая задача.
Результаты исследований, проведенных в рамках настоящей работы, позволили предложить практические рекомендации, направленные на расширение использования социальных сетей в образовательном процессе.
1. Создание профиля СГАФКСТ в социальной сети «Instagram». В данном профиле могут быть размещены интересные фотографии и видеоролики с хештегами мероприятий, проходящих в вузе (спортивные соревнования, спартакиады, различные студенческие конкурсы и т.д.).

2. Создание в социальной сети «Вконтакте», на базе существующей группы СГАФКСТ:

· тем, содержащих информацию учебно-организационного плана (расписание занятий, экзаменационных сессий);
· тем, охватывающих структуру вуза (профком, кафедры, отдел практики, деканат, ректорат и пр.), в которых будут размещены нормативные документы, информация о внутривузовских мероприятиях, актуальные новости каждого из подразделений академии и пр.;

· обсуждений по каждой учебной дисциплине для обмена информацией между студентами и преподавателями (план семинарских занятий, лекционные, практические материалы и пр.).
3. Привлечение студентов в сообщество будет реализовано посредством рассылки в наиболее актуальные группы вуза («Подслушано СГАФКСТ», «Профком студентов СГАФКСТ» и др.) информации о функционировании группы «СГАФКСТ» и профиля СГАФКСТ в «Instagram».
4. Привлечение преподавателей в социальные сети будет реализовано посредством включения в программу курсов повышения квалификации преподавателей «Инновационные технологии в профессиональной деятельности преподавателей вуза», проводимых на базе СГАФКСТ, разделов, посвященных применению социальных сетей в образовательном процессе.

В заключении следует сказать, что расширение взаимодействия преподавателей и студентов в социальных сетях, особенно актуально в вузах физической культуры, поскольку большая часть студентов отсутствует на учебных занятиях по причине спортивных сборов и соревнований. Для того чтобы студенты могли получать необходимые уведомления по интересующим их вопросам (расписание учебных занятий, получение информации о зачетах/экзаменах и пр.) необходимо заполнять специальным контентом данную группу.
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Двигательная активность – наиболее эффективный путь отсрочки изменений, связанных с процессом старения, и залог здоровья в последующие годы. Современная пропаганда здорового образа жизни создает предпосылки для занятий спортом и фитнесом. Все больше женщин в разных странах обращаются к спортивно-оздоровительным занятиям, с целью улучшения самочувствия и здоровья в целом. Эффективность занятий физкультурно-спортивной деятельностью, в том числе и фитнесом, зависит не только от применяемых форм, средств и методов, но и от внешнесредовых факторов. Воздействуя на человека, эти факторы заставляют его реагировать на них, т.е. управляют его поведением, поступками, действиями, вызывают изменение состояния. Как отмечал С.Л. Рубинштейн, «внешние причины действуют через внутренние особенности», т.е. побудительные стимулы; вызывают те или иные реакции человека не иначе, как преобразуясь в мотивы деятельности и поступков [3].

Цель исследования – выявление связи возраста и мотивации контингента женщин, посещающих фитнес-учреждения г. Смоленска. В нашем исследовании мы попытались разрешить противоречие между необходимостью изучения мотивации занятий фитнесом у женщин разного возраста, с одной стороны, и недостаточной разработанностью этой проблемы, с другой стороны.

Объект исследования – оздоровительно-тренировочный процесс в учреждениях, применяющих фитнес-технологии.
Предмет исследования – возрастная структура женского контингента и мотивация занимающихся в условиях фитнес-клубов г Смоленска.

Цель исследования – анализ мотивационных компонентов к занятиям фитнесом и их соотношение у женщин разных возрастных групп, занимающихся фитнесом в клубах г. Смоленска.

Практическая и теоретическая значимость: результаты исследования могут быть использованы для повышения качества физкультурно-оздоровительной деятельности за счет учета ведущих мотивов деятельности занимающихся в работе учреждений, использующих фитнес-технологии, привлечения клиентов, сохранения мотивации к занятиям и ЗОЖ, улучшения здоровья занимающихся.

Гипотеза исследования: предполагалось, что приоритеты в структуре мотивации женщин, занимающихся фитнесом, находятся в прямой зависимости от возраста (у женщин 20-34 лет приоритетом будет улучшение внешности, у женщин от 35 лет и старше – здоровье).
Методы: анализ и обобщение научно-методической литературы, социологический опрос (анкетирование), педагогическое наблюдение, математическая статистика.

В результате анализа и обобщения научно-методической литературы было выявлено, что существуют разнообразные подходы в трактовке сущности мотивации, ее роли в регуляции поведения. Мы рассматривали мотивацию как динамический процесс формирования мотива (как основания поступка). Выявлено разнообразие подходов к структуре мотивации женщин, занимающихся фитнесом. Особенности физкультурно-оздоровительной мотивации исследовались М.А. Арвисто (1982), В. Гошека (2008), 
Е.П. Ильиным (2002), О.В. Морозовым и В.Ю. Фадеевым (2004) и др. Формирование мотивации к физкультурно-оздоровительной деятельности у женщин были предметом исследований Р.В. Бибик (2009), А.В. Гиптенко (2009), И.А. Грец (2010), М.Н. Кудяшева (2013), Т.С. Лисицкой (2002, 2004), О.Е. Лихачевым и И.М. Лавриненко (2008) и др. Однако заметно, что все авторы указывают факторы, касающиеся здоровья, внешнего вида, психологические и социальные. Определены основные условия формирования мотивации женщин к занятиям фитнесом: индивидуально-типологический подход к программированию занятий; постановка целей, адекватных реальному состоянию запросов и убеждений женщины; оставление программы занятий с учетом ожиданий физических и психофизиологических возможностей занимающихся, и её вариативность; диагностика исходных показателей физических качеств, функциональных показателей и антропометрических характеристик занимающихся и их регулярный мониторинг в процессе тренировок; формирование знаний о роли физической культуры в жизнедеятельности человека.

Эксперимент проходил на базе 4-х фитнес-клубов в г. Смоленске. В эксперименте участвовали 170 женщин, было проведено анкетирование по опроснику Т.С. Лисицкой [1, 2]. Проводился опрос всех посетительниц, согласившихся заполнить анкету независимо от вида посещаемых залов и программ.

Анализ первой части анкеты, где располагались вопросы по критериям: возраст, образование, регулярность и стаж занятий фитнесом, показал следующее. Наибольший процент занимающихся приходится на возраст 20-24 года – 86 человек (50,5 %); 25-34 года – 37 человек (21,8 %); 35-44 года – 28 человек (16,5 %); старше 44 лет – 19 человек (11,2 %). Таким образом, усиление мотивации возрастной группы старше 35 лет может привести к увеличению клиентской базы фитнес-клубов.
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Рисунок 1 – Возрастной состав женщин, занимающихся в клубах г. Смоленска.

90 % (153 человека) участников опроса занимаются умственным трудом и имеют высшее или незаконченное высшее образование, то есть как раз та категория населения, которая остро нуждается в двигательной активности, но именно возрастные группы старше 35 лет самые малочисленные в составе клиентской базы фитнес-клубов г. Смоленска.
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Условные обозначения: В – высшее образование

Н/В – незаконченное высшее образование (студентка)

С/П – среднее профессиональное образование

Рисунок 2 – Уровень образования женщин, занимающихся фитнесом.

119 женщин (70 %) регулярно (2-3 раза в неделю) посещают занятия. При этом в группе 20-24 года регулярно посещают 52 человека (60,5 %), нерегулярно 34 (39,5 %). В группе 25-34 года регулярно – 26 человек (70,3 %), нерегулярно – 11 человек (29,7 %). В группе 35-44 года регулярно посещают – 22 человека (78,6 %), нерегулярно – 6 человек (21,4 %). В группе старше 44 лет все женщины занимаются регулярно (100%). Явно прослеживается тенденция повышения регулярности занятий с увеличением возраста.
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Рисунок 3 – Регулярность посещения занятий фитнесом женщин, занимающихся фитнесом в клубах г. Смоленска.

Критерий систематичности и длительности показывает устойчивый характер отношения занимающихся к занятиям фитнесом. Менее 1 года занимаются 50 женщин (29,4 %); 69 женщин (40,6 %) посещают занятия фитнесом в клубе в течение 1-3 лет; 51 женщина (30 %) занимаются более 3-х лет. То есть можно заключить, что респонденты удовлетворены занятиями и продолжают их посещать. Анализ соотношения стажа посещений занятий и возраста показал: в группе 20-24 года 34 участницы (39,5 %) занимаются менее 1 года, 38 человек (44,2 %) – от 1-3 лет, 14 женщин (16,3 %) – более 3 лет. В группе 25-34 года менее 1 года занимаются 11 человек (30 %), от 1 года до 3 лет – 20 человек (54,1 %), более 3 лет 6 человек (16,2 %). Заметно, что трехгодичный рубеж в этих возрастных группах перешли практически одинаковый процент занимающихся, и явно заметна тенденция к уменьшению.

[image: image5.png]100

90

80

70

60

50

40

30

20

10

20-24

25-34

35-44

cTapwe 44

W CTax 3aHATUIN MeHee 1 roaa
W CTax 3aHATMiA 1-3 roga

W Crax 3aHaTWii 6onee 3 neT





Рисунок 4 – Стаж занятий женщин, занимающихся фитнесом в клубах
г. Смоленска.

Во второй части анкеты респондентам было предложено проранжировать по степени важности для занимающихся шесть факторов, определяющих мотивацию занятий фитнесом: здоровье, внешний вид, психологический, социальный, познавательный, прикладной.

Были определены основные компоненты структуры мотивации к занятиям фитнесом: «Здоровье» – 40,6 %. «Внешний вид» – 31,2 %. «Психологический» фактор в ранжировании на первое место поставили 8,8 % женщин. Остальные факторы при ранжировании на первое место поставлены не были, но были выбраны как второй или третий. «Познавательный» фактор – 7,1 %, «социальный» – 6,5 %, и «прикладной» – 0,6 %.

Анализ мотивов фактора «здоровье»: 32 респондента (46,5 %) указали на первый мотив комплекса, почти в равных долях (соответственно 27,5 % (19 человек) и 26,1 % (18 человек)) указываются второй и третий мотивы.
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Рисунок 5 – Факторы, определяющие мотивацию к занятиям женщин, занимающихся в клубах г. Смоленска.

Анализ мотивов фактора «внешний вид» показал: желание похудеть назвали 27 респондентов (54 %), коррекцию фигуры выбрали 22 женщины 
(41,5 %) и увеличение мышечной массы 4 женщины (7,5 %). Результаты показывают, что желание снизить вес за счет жирового компонента в каждой возрастной группе примерно на одинаковом уровне – 15-13 %, а коррекция фигуры больше интересует возрастную группу 20-24 года, как и наращивание мышечной массы.

Анализ мотивов психологического фактора показал: антистрессовое влияние занятий фитнесом (снятие напряжения, появление чувства расслабленности) назвали 7 женщин (46,7 %); получение удовольствия, чувства радости на занятиях –  8 женщин (53,3 %).

Исследование позволило построить мотивационные пирамиды. Основным мотивом женщин в возрасте 20-34 лет являются снижение массы тела и коррекция фигуры, в то время как у женщин старше 35 лет основным мотивом является улучшение показателей здоровья.
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Рисунок 6 – Мотивационная пирамида женщин 20-34 лет.
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Рисунок 7 – Мотивационная пирамида занятий фитнесом женщин
старше 35 лет

Таким образом, структура мотивационной сферы женщин зависит от возраста занимающихся. Основным мотивом женщин в возрасте 20-34 года являются снижение массы тела и коррекция фигуры, в то время как у женщин 35 лет и старше основным мотивом является сохранение и укрепление здоровья, выражающееся в улучшении его показателей (АД, ЧСС, отсутствии болей и т.д.). Женщины второго зрелого возраста значительно меньше посещают фитнес-клубы в силу концентрации их на вопросах коррекции фигуры, показатели ли же здоровья учитываются недостаточно.

Исследование показало возможность объединять возрастные группы, имеющие схожие мотивационные структуры 20-34 года и старше 35 лет, после предварительного тестирования.

Индивидуально-типологический подход должен учитывать мотивационные предпочтения указанных возрастных групп. Необходимо предлагать женщинам виды занятий, максимально учитывающие их мотивационные предпочтения и уровень физической подготовленности.

Необходимо регулярно проводить мониторинг антропометрических характеристик (массы тела, обхватных параметров, состава тела) и своевременно корректировать тренировочный процесс, используя мотивацию целью.

Рекомендуется регулярно проводить беседы, организовывать микролекции, вывешивать на стендах информацию о результатах, полученных занимающимися в клубе, ЗОЖ, правильном питании, клубных мероприятиях, скидках для постоянных клиентов (мотивация процессом).

Организовывать клубные мероприятия: дни открытых посещений, дни здоровья, мастер-классы по различным направлениям фитнеса, направленные на пропаганду ЗОЖ и занятий оздоровительной физической культурой.
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Как бы мы ни желали оставить все сложнейшие проблемы нашего общества в прошлом тысячелетии, часть из них пересекла этот рубеж вместе в нами, требуя незамедлительного решения. Одна из них – это употребление психоакивных веществ (ПАВ), которое ведёт к не только к болезням человека, но и разрушает психическое и эмоциональное состояние общества, а также его культуру.

Главным признаком злоупотребления ПАВ является социальная деградация личности, проявляющаяся, прежде всего, в быстро нарастающей социальной дезадаптации, а именно: снижении работоспособности, конфликтах с социальным окружением, проблемах с законом, отчуждением от семьи, сужением круга общения и даже полной изоляции от общества.
Помимо того происходит явно выраженное изменение характера. Формируется амотивационный синдром, т.е. появляется апатия, утрачиваются продуктивность в работе и прежние интересы, снижается способность осуществлять намеченные планы и толерантность к фрустрации, усиливаются трудности в поддержании повседневного уклада жизни.
В настоящее время на фоне экономических и политических перемен в стране, утраты ценностных ориентаций населения появляется всё больше подростков, употребляющих ПАВ.
28 апреля 2017 года на заседании Совета Безопасности РФ Президент В.В. Путин констатировал увеличение числа несовершеннолетних наркоманов на 60%.
Но нельзя рассматривать проблемы наркомании в отрыве от употребления алкоголя и табака.

По расчётам Всемирной организации здоровья в 2017 году количество подростков-алкоголиков на 100 тысяч составило 20,8 %. Более миллиона детей остались без родительского надзора либо проживают с пьющими родителями.
Приобщение к спиртным напиткам приходится на 14-15 лет. Установлено, что 65 % детей первую порцию алкоголя получили из рук самых близких людей – родителей. Более 20 % школьников принимают алкоголь ежедневно. К семнадцатилетнему возрасту около 90 % подростков знакомы со спиртными напитками. Более 40 % детей старшего и среднего школьного возраста употребляют спиртное ежемесячно.

Согласно статистике Организации здравоохранения процент малолетних курильщиков в возрасте 9-14 лет к началу 2018 года составил 21 % (в 1999 году этот показатель был всего 4 %). 54 % несовершеннолетних в анонимном опросе отметили, что пробовали сигареты хотя бы один раз. Средний возраст малолетних курильщиков составляет 8-9 лет (десятилетие назад средний возраст равнялся 13 годам).

Создавая модели профилактических программ необходимо учитывать многофакторность проблемы употребления ПАВ, включая имеющийся высокий процент деклассированных (морально опустившихся, не принимающих никакого участия в общественном производстве) элементов в нашем обществе, а также аморфность жизни, отсутствие идеалов и ценностей здоровья и жизни.

В планах работы педагогов, какими бы инновациями они не увлекались, целесообразно модульно выделять вопросы формирования, сохранения и укрепления здоровья. Интегративно следует включать мероприятия по позитивной профилактике ПАВ, формированию здорового образа жизни.
Призывы молодёжи «Бери от жизни всё», «Лови момент», «Живи в удовольствие» – всё это элементы формирования ложной культуры. Попробуйте под таким прессингом заниматься профилактикой!

А если это дети из группы риска, ситуация ещё более усугубляется. И, тем не менее, выжидательная тактика не может дать положительных результатов. Зловещий союз ПАВ, способен разрушить национальную безопасность России.

Совершенно недостаточно для профилактики ПАВ банальной рекламы. Нужны более активные действия, как говорится: «Лучше ударить в колокол, чем поздно вопрошать, по ком он звонит». Необходимость профилактической работы – это аксиома.

Задача профилактики – создание человека как личности без смещения равновесия в ту или другую сторону.

Как мы понимаем профилактику в самом широком смысле этого слова? Это – создание, воспитание установки на образ жизни, свободный от самодеструктивности (саморазрушения), пронизывающий все сферы жизни. Семья, школа, друзья, знакомые, соседи, всё общество в целом должно быть небезразличным к тому, что происходит рядом.
Необходимо помнить, что если к кому-то пришла беда, то в этом, возможно, есть и наша вина, и нет никакой гарантии, что завтра беда не постучится в наши двери.
Профилактика – это оказание помощи молодым людям узнавать себя, создавать себя и ценить. Ведь только тогда подросток будет бояться потерять любовь, друзей, спокойствие, себя самого, наконец, если он научится осознавать ценность своей жизни.
Педагогам в числе специалистов отводится выполнение важных задач первичной и вторичной профилактики употребления ПАВ.
Первичная профилактика направлена на совершенствование, повышение эффективности используемых обучающимся активных, конструктивных поведенческих стратегий; увеличение потенциала жизнестойкости личности (формирование позитивной, устойчивой «Я-концепции», коммуникативной компетентности, развитие эмпатии, аффилиации – потребности в общении, дружбе, любви, обществе других людей, внутреннего контроля собственного поведения); оптимизацию социальной ситуации развития детей и подростков (оптимизацию типа семейного воспитания и детско-родительских отношений, отношений в образовательном учреждении, расширение сферы внешкольных и внеучебных занятий).
Вторичная профилактика направлена на развитие стратегий преодоления проблемного поведения; повышение потенциала личностно-средовых ресурсов; оптимизацию социальной ситуации развития, включающую в себя создание разнообразных профилактических программ, имеющих целью совершенствование естественных сетей (семьи) и создание искусственных (группы социальной и психологической поддержки – приюты, медико-психологические центры и программы поддержки, анонимные сообщества). Вторичная профилактика включает социальные, образовательные и медико-психологические мероприятия, предупреждающие формирование болезни и осложнений у лиц, эпизодически употребляющих ПАВ, но не обнаруживающих признаков болезни. Она включает в себя как социально-психологические, так и медицинские мероприятия неспецифического характера.
Её контингентом являются дети и подростки с поведением риска (аддиктивное поведение, уходы из школы и дома, безнадзорные дети, дети и подростки, проявляющие другие формы отклоняющегося и асоциального поведения либо находящиеся в трудной жизненной ситуации). Выполнение программ вторичной профилактики осуществляется психотерапевтами, психологами, педагогами.
Для успешной реализации задач необходимы:
· постоянный мониторинг факторов социально-психологического и педагогического неблагополучия подростков для определения группы риска;

· психолого-педагогическое информирование школьников подросткового возраста о вредном воздействии ПАВ на организм человека;

· обучение педагогического коллектива школы по повышению квалификации в области противодействия ПАВ школьников;

· вовлечение подростков в социально значимую деятельность;

· взаимодействие с родителями в направлениях воспитания активной гражданской позиции и формирования культуры здорового образа жизни;

· повышение роли и места занятий физкультурой и спортом в образовательном процессе школы.

Эффективными методами профилактики ПАВ являются:
· методы тренингового моделирования поведения в личностно значимых ситуациях;
· методы воспитания активной гражданской позиции учащихся: вовлечение в социально значимую деятельность, проблемные дискуссии, лекции, устные журналы, тематические круглые столы, формирование школьного ученического совета, профилактическая пропаганда, широкая просветительская деятельность с привлечением информационных технологий;
· методы стимулирования социального поведения учащихся – проведение соревнований и состязаний между классами в различных видах деятельности, поощрение победителей.

Помочь полюбить жизнь каждому вступающему в неё – вот главная задача для всех нас! И все те, кто хоть как-нибудь связан по своей работе или просто общению с детьми и подростками и подходит к ним с душой и самоотдачей, уже создают нормальное здоровое будущее. Надо помочь ребёнку создать внутреннее непринятие всего негативного. При том необходимо уважать его решения, не лишать его права мыслить и принимать свои решения, не вести по жизни, а сопровождать и помочь выработать свои стереотипы мышления. Необходимо научить его оставаться самим собой, несмотря ни на какие перемены окружающей действительности, воспитать привычку к самоанализу, объяснить, насколько важно иметь свое собственное мнение и уметь, если понадобится, сказать «нет».

Мы сами сделали детей зависимыми от мнения старших и «моды» подростковой компании, точно так же, как и мы, были зависимы от мнения общества. Наши ошибки в работе с молодёжью заключаются в том, что мы со старой ментальностью пытаемся на нее воздействовать. Это три основных стандарта нашего мышления: решение наших проблем государством, наше собственное иждивенчество и репрессивность нашего мышления. А ведь проблема сможет разрешиться только через творческий поиск оптимальных путей.
Наказание виновного – это репрессивный подход, путь в тупик. Запугивать болезнью – это также ошибка, так как ребёнок её не боится и думает, что, в любом случае будет жить долго. А если его убедить в том, что, употребляя ПАВ, он не сможет полноценно заниматься спортом или заниматься своим любимым делом – это уже другое.

Не нужно ставить перед собой глобальных и абстрактных задач – они должны быть конкретными. Есть две проблемы: спрос и предложение. Предложение – это борьба с ПАВ и она ведётся, как мы видим, недостаточно. И думается, тут надо сделать вывод тем, кто за это отвечает.

Что касается спроса, то это наша задача, задача педагогов. Важнейшая роль в формировании здорового образа жизни поведения отводится именно учителю. Без участия школы и учителя не могут полностью быть решены проблемы достижения оптимального уровня культуры человека и формирования стереотипов поведения, позволяющих в последующие возрастные периоды сохранять здоровье. Именно учитель, в контексте общей культуры человека, призван формировать систему ценностных ориентаций, в том числе и в состоянии здоровья.

В педагогике здоровье рассматривается как педагогическая категория – формирование адекватного отношения педагогов к своему здоровью и здоровью учащихся как необходимому условию физического психического и социального благополучия. Результатом современного образования должны стать качественная характеристика физического, интеллектуального, психического и нравственного здоровья участников педагогического взаимодействия. Итоговыми характеристиками образовательного процесса выступают состояние здоровья, сформированность санитарно-гигиенических умений, навыков и привычек, их реализация в жизни, т.е. степень успешной социальной адаптации. В связи с вышеизложенным актуализируются задачи интеграции обучения в системе подготовки учителя по различным аспектам формирования здоровья, вооружения методиками обучения школьников различного возраста.

Мы все должны учиться общению с детьми. С ребёнком надо говорить о границах его личности, о самоуважении и самоутверждении. Нужно, чтобы ребёнок осознал себя личностью, ибо только личность обладает потенциалом сказать «нет». Поэтому главная наша задача – воспитывать уважающую себя личность. Учителя, подавляющие ребёнка, не уважающие его, не пытающиеся с ним взаимодействовать как с личностью, совершают огромную ошибку. Они не понимают, что, воспитывая ребёнка посредством принуждения, окриков и приказаний, выбивают у него внутренние силы, внутренний потенциал. Такой ребёнок никогда не сможет ни другу, ни дяде на улице сказать «нет».

Не ругайте и не наказывайте ребёнка за то, что вступает с учителем в спор, доказывая свою правоту. Он учится отстаивать свою точку зрения, а если вы с ней не согласны, ищите решение в диалоге, а не в безапелляционных окриках. Очень важно научить ребенка говорить «нет» вообще. Не «нет» наркотикам, а «нет» всему, с чем он не согласен. Поэтому нам просто необходимо скорректировать своё отношение к детям!
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ФГБОУ ВО «Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма» Минспорта России
Актуальность. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» определяет развитие физической культуры, оздоровление нации и формирование здорового образа жизни населения как актуальную составную часть политики нашего государства (4). Особого внимания заслуживает состояние физической культуры женщин. По данным статистики в различных государствах из общего количества людей, приобщенных к занятиям физическими упражнениями, только 1/3 – лица женского пола.
В работе Е.И. Дегтярёвой (1998) отмечается, что в нашей стране число занимающихся физической культурой и спортом составляет 3-10 %, из которых лишь 1-3 % – женщин. Необходимость укрепления здоровья женщин подчеркивает значимость принципа оздоровительной направленности физической культуры. На этой основе становится важным исследование вопросов, ответы на которые позволяют формировать эффективные, оздоровительные методики физической культуры. Научное доказательство полезности, эффективности различных физкультурных технологий есть способ устранения заблуждений и сомнений. По нашему мнению, это один из стимулов к использованию тех или иных средств физической культуры, основание для образования устойчивой мотивации человека к систематическим занятиям физическими упражнениями.

Цель исследования – изучить методики оздоровительной физической культуры, основанные на использовании различных легкоатлетических упражнений для женщин 30-45 лет с учетом их индивидуальных типологических особенностей.

Гипотеза исследования – предполагалось, что занятия оздоровительной физической культурой с женщинами фертильного возраста, с учетом их типологических особенностей будут способствовать улучшению состояния здоровья и повышению уровня работоспособности.

Учитывая тему и направленность нашей работы, наиболее емким и точным, на наш взгляд, определением оздоровительной тренировки является понятие, предложенное Е.Г. Мильнером (2003).
Следует отметить, что в основу этих определений положена только оценка функциональных показателей. Остаются в стороне морфологические изменения в результате направленных занятий. Без учета морфологических изменений невозможно оценить эффективность тренировок, определить их рациональность.

Оздоровительная тренировка широко используется с целью предупреждения заболеваний, улучшения функционального состояния, направленного изменения адаптации и улучшения обменных процессов.

При организации оздоровительной тренировки необходимо учитывать индивидуальные особенности занимающихся: пол, возраст, состояние здоровья, уровень физической подготовленности.

Особенности занятий оздоровительной физической культурой обусловливает специфика возрастных изменений, развивающихся в процессе инволюции организма. Эти обстоятельства требуют тщательного подбора тренировочных нагрузок, методов и средств тренировки. При оценке эффективности оздоровительной тренировки целесообразно исходить из концепции взаимосвязи и взаимовлияния физического и соматического здоровья. Согласно этой концепции, наиболее важным фактором, его определяющим, является величина аэробных возможностей организма (МПК), от которой зависят его жизнеспособность, заболеваемость и продолжительность жизни.

Развитию показателя МПК способствуют упражнения аэробной направленности. Эти упражнения являются наиболее приоритетными для оздоровительной тренировки, т.к. они стимулируют сердечную и дыхательную активность.

Аэробная тренировка предлагает достаточное разнообразие средств, в числе которых бег, оздоровительная ходьба и т.д. Все они имеют общую черту: при их выполнении потребляется большое количество кислорода. Основная цель этой методики, как полагают физиологи, повышение МПК.

Исследователями установлено, что применение занятий аэробной направленности менее трёх раз в неделю (в объёме 30 минут каждое) не происходит таких важных изменений, как капилляризация миокарда, снижение АД и уровня холестерина в крови. Этим данным противоречат рекомендации многих специалистов о самостоятельной аэробной подготовке в системе занятий оздоровительной тренировки, спланированной на отдельный день или несколько дней недели. В одном случае аэробной нагрузки недостаточно, в другом – недельный объём комплексной подготовки выходит за рамки трёхдневной структуры микроцикла, рекомендуемого в тренировочном процессе оздоровительной направленности (И.В. Муравов, 2001).

Анализ специальной научной и научно-методической литературы дал возможность изучить состояние исследуемых вопросов и современные представления о влиянии оздоровительных тренировок на морфофункциональное и эмоциональное состояние женщин 30-45 лет и сформулировать основные положения организации и проведения занятий оздоровительной направленности со здоровыми нетренированными женщинами фертильного возраста.

1. В физкультурно-оздоровительных занятиях с женщинами необходимо избегать предельного нагрузочного режима, так как максимальные нагрузки могут оказывать отрицательное влияние на специфические функции организма женщин, вызывая нарушения овариально-менструальной деятельности и ряд других вегетативных отклонений.

2. Учитывая меньшие, в сравнении с мужчинами, показатели морфофункционального состояния женщин, их возраст и специфические функции организма, предъявляемые нагрузки необходимо соотносить с возможностями лиц данной возрастно-половой группы и регулировать объём и интенсивность упражнений адекватно состоянию занимающихся.

3. Существенной причиной ухудшения физического состояния женщин (нарушение осанки, неадекватное положение матки и почек, избыточный вес, повышенная утомляемость и др.) может являться недостаток развития мышечной системы, обусловленный низкой двигательной активностью и инволюционными процессами. Поэтому задача укрепления мышечного корсета женщин – объективная необходимость, позволяющая поддерживать оптимальный уровень функционирования всех систем организма. Все это обусловливает специфику занятий оздоровительной физической культурой и требует соответствующего подбора тренировочных нагрузок, методов и средств тренировки.

4. Оздоровительный бег представляет собой метод активной общей неспецифической терапии, которая повышает функциональную устойчивость организма женщин 30-45 лет, укрепляет компенсаторно-приспособительные реакции, оказывает нормализирующее и тренирующее воздействие на сердечно-сосудистую и дыхательную системы, активизируя обменные процессы организма.

5. Разработанные рядом авторов системы оздоровительного бега 
(К. Купер, Н.М. Амосов, Ф.П. Суслов, Е.Г. Мильнер и др.) показали высокий оздоровительный и тренирующий эффект, снижая риск преждевременного заболевания ИБС и атеросклерозом, замедляют процесс старения в организме, снижают уровень кровяного давления, уменьшают частоту сердечных сокращений. Оптимальной формулой в используемых методиках применения оздоровительного бега является ЧСС=180 – возраст человека.

Литература:
1. Дегтярева, Е.И. Новые виды и формы физической активности среди женщин в зарубежных странах и в России : автореф. дис. … канд. пед. наук / Е.И. Дегтярева. – ВНИИФК, 1998. – 24 с.

2. Мильнер, Е.Г. Азбука оздоровительного бега / Е.Г. Мильнер //Искусство быть здоровым. – М. : Физкультура и спорт, 2003. – С. 128-135.

3. Муравов, И.В. Оздоровительный эффект физической культуры / И.В.Муравов // М. : Физкультура и спорт, 2001. – 160 с.

4. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» Сборник законодательств. – 2017. – №18. – ст. 22.06.

ДАННЫЕ ОБ АВТОРАХ

Усачева Светлана Юрьевна, заведующая кафедрой теории и методики легкой атлетики, кандидат педагогических наук, доцент
ФГБОУ ВО «Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма»

пр-т Гагарина д.23, г. Смоленск, 214018, Россия
E-mail:
ФИТНЕС-ТРЕНИРОВКИ ДЛЯ РЕГУЛИРОВАНИЯ МАССЫ ТЕЛА
Чернова В. Н., Бондаренко С.А.

ФГБОУ ВО «Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма» Минспорта России
Проблема избыточного веса в наше время становится все более актуальной и начинает представлять социальную угрозу для жизни людей. Эта проблема актуальна независимо от социальной и профессиональной принадлежности, зоны проживания, возраста и  пола. Современное общество провоцирует непреднамеренно избыточный вес и ожирение у своих граждан, способствуя потреблению высококалорийной пищи с большим содержанием жиров, и в то же время, благодаря техническому прогрессу, стимулируя малоподвижный образ жизни. Эти социальные и техногенные факторы способствуют росту распространенности ожирения в последние десятилетия. Всемирная Организация Здравоохранения (ВОЗ) пришла к заключению, что основной причиной эпидемии ожирения в мире стал недостаток спонтанной и трудовой физической активности населения в сочетании с чрезмерным потреблением жирной высококалорийной пищи [5, 6].
В последнее время во всем мире наблюдается рост частоты избыточного веса и ожирения не только у взрослых, но и у детей и подростков. В развитых странах мира 25 % подростков имеют избыточную массу тела, а 15 % страдают ожирением. Избыточный вес в детстве – значимый предиктор ожирения во взрослом возрасте: 50 % детей, имевших избыточный вес в 6 лет, становятся тучными во взрослом возрасте, а в подростковом возрасте эта вероятность увеличивается до 80 % [6].

Основной стратегической целью лечения избыточной массы тела и ожирения является не только снижение массы тела, т.е. улучшение антропометрических показателей, но и непременное достижение полноценного контроля метаболических нарушений, предупреждение развития тяжелых заболеваний, часто появляющихся у больных ожирением, и длительное удержание достигнутых результатов. Следовательно, успешным может считаться только такое лечение, которое приводит к улучшению здоровья пациента в целом. Показано, что для этого в большинстве случаев бывает достаточно снижения массы тела на 5-10 % от исходной, и расценивается как клинически значимое, приносящее реальную пользу здоровью пациентов. Более того, такое снижение массы тела при благоприятном влиянии на здоровье легко достигается и не требует коренных изменений пищевых привычек и образа жизни пациента. Проблема самочувствия лиц, страдающих избыточным весом и ожирением, в современном обществе является достаточно актуальной, массовой и социально-значимой [1, 2].

Известно, одним из самых популярных и эффективных в плане укрепления здоровья видов физической активности является фитнес. Фитнес включает в себя огромное количество разнообразных направлений, в число которых входят все виды гимнастики, аэробика, аквааэробика, танцевальные направления и другие, с помощью которых можно бороться с избыточной массой тела [3, 4].

Предлагаем фитнес-комплекс силовых упражнений, который позволит снизить массу тела при сбалансированном питании на 6-8 кг. Упражнения выполняются 3 раза в неделю в течение 6 недель, перерыв между упражнениями 2 мин, после каждого подхода выполняются упражнения на гибкость на предварительно работающие мышцы и в конце тренировки упражнения на гибкость.
Фитнес-комплекс силовых упражнений
Понедельник

-
Эллиптический тренажер 7-10 минут (110-120 уд/мин).
-
Силовые упражнения на развитие мышц спины и бицепс.
1 подход (разминочный) на 15 повторений вес 20 % от максимального, темп произвольный, скорость преодолевающего движения средняя, отдых 1 мин.
2-3 подходы на 5-8 повторений, вес 40 % от максимума, темп высокий, скорость преодолевающего движения максимальная, отдых до восстановления.
4-5 подходы на 4-5 повторений, вес 85-90 % от максимума, темп средний, скорость преодолевающего движения средняя, отдых до восстановления.
Подтягивания 3 подхода по 12-15 повторов, темп высокий, скорость преодолевающего движения максимальная, отдых до восстановления.
Тяга на гребном тренажере 3 подхода по 15-20 повторений, темп высокий, скорость преодолевающего движения максимальная, отдых до восстановления.
Подъемы гантелей на бицепс поочередно в положении стоя 3 подхода по 15 повторений на каждую руку темп средний, скорость преодолевающего движения высокая, отдых 1-2 мин.
-
Прыжки на скакалке 7-10 мин.
-
Становая тяга 5 подходов.
-
Бег на дорожке 7-10 минут (пульс 110-120 уд/мин).
-
Суставная гимнастика 5 мин.
Среда

-
Бег на дорожке 7-10 минут (пульс 110-120 уд/мин).
-
Силовые упражнения на развитие мышц груди, плеч, трицепс.
1 подход (разминочный) на 15 повторений вес 20 % от максимального, темп произвольный, скорость преодолевающего движения средняя, отдых 1 мин.
2-3 подходы на 5-8 повторений, вес 40 % от максимума, темп высокий, скорость преодолевающего движения максимальная, отдых до восстановления.
4-5 подходы на 4-5 повторений, вес 85-90 % от максимума, темп средний, скорость преодолевающего движения средняя, отдых до восстановления.
Жим гантелей на наклонной скамье 45° 3 подхода по 15-20 повторов, вес 50 % от максимума, темп высокий, скорость преодолевающего движения высокая, отдых до восстановления.
Подъемы рук через стороны 3 подхода по 15 повторов, вес 8-10 кг, темп средний, скорость преодолевающего движения средняя, отдых 1-2 мин.
Французский жим 3 подхода, вес 50 % от максимума, темп средний, скорость преодолевающего движения высокая, отдых 1-2 мин.
-
Суставная гимнастика 5 мин.

Пятница

-
Бег на дорожке 7-10 минут (пульс 110-120 уд/мин).
-
Силовые упражнения на развитие мышц ног, плеч.
1 подход (разминочный) на 15 повторений вес 20 % от максимального, темп произвольный, скорость преодолевающего движения средняя, отдых 1 мин.
2-3 подходы на 5-8 повторений, вес 40 % от максимума, темп высокий, скорость преодолевающего движения максимальная, отдых до восстановления.
4-5 подходы на 4-5 повторений, вес 85-90 % от максимума, темп средний, скорость преодолевающего движения средняя, отдых до восстановления.
Выпады с гантелями 3 по 15 повторений на каждую ногу, темп средний, скорость преодолевающего движения высокая, отдых до восстановления.
Подъемы на носки 3 подхода по 15-20 повторений, вес 50-60 % от максимального, темп средний, скорость преодолевающего движения высокая, отдых 1-2 мин.
Толчок гири одной рукой поочередно 3 подхода по 15 повторений, вес 16-24 кг, темп средний, скорость преодолевающего движения высокая, отдых до восстановления.
-
Эллиптический тренажер 7-10 минут (110-120 уд/мин).
-
Приседания со штангой 5 подходов.
-
Суставная гимнастика 5 мин.
Заниматься слишком интенсивно по программе для здоровых людей с нормальным весом, людям с избыточным весом, а тем более с ожирением, вредно; не заниматься вовсе – тоже вредно. В этом случае следует найти золотую середину в занятиях фитнесом. Программа занятий может сильно варьироваться в зависимости от вашего веса, состояния здоровья и задач.
Начав заниматься, необходимо уделять внимание контролю своего физического состояния. После тренировок нужно измерять давление и следить за тем, чтобы оно не было повышенным. Если оно повышено незначительно и через короткое время после тренировки приходит в норму, можно не волноваться. Если же оно сильно повышается или, наоборот, падает, стоит проконсультироваться с врачом, временно прекратив тренировки.
Во время тренировок желательно периодически измерять свой пульс и следить за ним. Максимальный пульс при занятиях спортом должен быть не выше значения, высчитываемого по формуле: 220 – возраст. Начинают тренировки со значения 55-65 % от максимального пульса. Со временем пульс можно постепенно повышать, увеличивая эффективность тренировок.
Чувство усталости и легкой боли в мышцах после тренировок – нормально, если же всерьез болят суставы, спина, если появились головные боли, тошнота, сильная слабость, необходимо уменьшить интенсивность тренировок.
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Шукаева А.В., Антипенкова И.В., Артюшкин С.А.
ФГБОУ ВО «Смоленская государственная академия физической культуры, спорта и туризма» Минспорта России
Изучению условий и путей формирования гармонически развитой личности, составляющей частью которой является спортивный менталитет, посвящены работы ряда авторов: В.К. Бальсевича (1994), Г.А. Решетнёвой (2001), Л.Н. Лубышевой (2007) и др. По мнению авторов, решать эту насущную проблему возможно при слаженном функционировании воспитательно-образовательного комплекса, в котором важная роль отведена семье.

Семья как первичная социальная ячейка общества наряду с различными функциями экономического, репродуктивного характера выполняет важнейшие задачи воспитания и образования детей. Причём качество реализации воспитательных задач в семье при их методически верном подходе весьма высоко. Тем не менее, на практике результативность семейного воспитания далека от ожидаемых результатов (А.В. Шукаева, 2006).

Как считает Л.Н.Лубышева (2007), в числе проблем семейного воспитания и образования лежит низкий уровень знаний родителей о формах, средствах и методах воспитания детей вообще. Отсутствие знаний о содержании воспитания и образования исключает родителей из образовательного пространства, которое тут же заполняется иными средовыми факторами. Эта проблемная ситуация имеет идеологические, социальные и экономические корни.

За последние 100 лет социально-демографическое лицо современной российской семьи кардинально изменилось. Семья перестала быть «домашней школой», поскольку многие родители общаются с детьми в среднем не более получаса в день, тогда как резервные возможности семьи в воспитании своих детей значительны.

Не одно десятилетие специалистами в области физкультурного образования изучались проблемы физического воспитания детей в условиях семьи, детского дошкольного образовательного учреждения, школы. Результатом этих исследований стало программно-методическое обеспечение оздоровительного воздействия физкультуры на детей с момента их рождения до выхода из стен образовательной школы. Одной из целей этих исследований было изучение состояния и перспектив формирования у детей спортивной ментальности в условиях семейного воспитания, а также определение задач и средств физического воспитания, которые целесообразно использовать родителям для формирования спортивной ментальности и представлений о здоровом образе жизни.

К задачам и средствам физического воспитания, по мнению ряда авторов Г.А. Решетневой (2001), А.В. Шукаевой (2007) следует отнести:

1. Укрепление здоровья детей, способствование закаливанию, физическому развитию при помощи всех средств физического воспитания (физические упражнения, гимнастика, игры, туризм, массовый спорт, гигиенические условия и природные факторы).

2. Содействие формированию и накоплению у детей большого арсенала знаний, двигательных умений и навыков, которые позволят им активно и позитивно реализовать бытовые, трудовые и другие жизненные стороны.

3. Всемерное повышение уровня физической подготовленности детей, способствование воспитанию физических качеств: быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости, как необходимых условий укрепления здоровья, повышения функциональных возможностей организма и сопротивляемости неблагоприятным условиям среды (экскурсии, походы, катание на лыжах, коньках, санках, велосипеде, плавание, гребля, воздействие природных факторов).

4. Обучение умению применять приобретенные в уроках физической культуры, во внеклассных мероприятиях знания, умения и навыки в быту, экскурсиях, походах, жизненных ситуациях.

5. Осуществление контроля за правильной осанкой детей (поддерживать навык правильной осанки при сидении, стоянии, ходьбе, как благоприятное условие для функционирования внутренних органов и систем организма).

6. Организация здорового досуга и отдыха детей в свободное время (выходные дни, каникулы).

Родителям, заботящимся о здоровье детей, их физическом развитии, целесообразно создать необходимые условия: установить твёрдый режим дня, обеспечить необходимые гигиенические условия помещения, где находится ребёнок, приобрести необходимую удобную специальную одежду, контролировать её гигиеническое состояние, необходимый спортивный инвентарь (коньки, лыжи, клюшки, шайбы, мячи, скакалки, обручи и др.), организовать досуг детей вне учебного времени, обучить плаванию и правилам пользования солнечными, водными и воздушными ваннами. Личным примером родители должны способствовать привитию у детей любви и привычки к зарядке (утренней гигиенической гимнастике), занятиям определёнными физическими упражнениями: подтянуться на перекладине (в лесу – на ветке), отжаться, прыгнуть в длину с места, небольшого разбега (преодолевая рытвину, яму), бросить дальше мяч, палку, камень, вызвать своего ребёнка на простейшие соревнования в простых упражнениях. Особое внимание уделять детям, имеющим отклонения в состоянии здоровья, – проводить или контролировать специальные занятия по комплексам, которые можно получить у специалистов. Родители должны поддерживать связь с дошкольным образовательным учреждением, педагогом-инструктором физической культуры с целью контроля за состоянием здоровья, уровнем физического развития и физической подготовленности ребёнка. Не препятствовать, а всячески поощрять увлечение спортом. Научные исследования доказали положительное воздействие занятий спортом на интеллектуальное развитие ребёнка и укрепление его здоровья (активный отдых, снятие накопившегося в течение дня утомления).

Очевидно, что физкультурное образование дошкольников следует осуществлять на основе взаимодействия семьи и дошкольного образовательного учреждения, объединяя образовательный потенциал в области физической культуры как педагогов, преподавателей по физическому воспитанию, так и родителей.

С целью формирования у ребёнка представлений о здоровом образе жизни необходимо создавать социально-педагогические условия и в семье. Для этого чаще привлекать родителей к физкультурно-оздоровительной деятельности. 
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Применение оздоровительной ходьбы и бега


у девушек 15-17 лет подготовительной группы здоровья











ОРУ


(10-15 мин)





Упражнения ОФП


Дыхательные упражнения


(15-20 мин)








3 этап – чередование бега и ходьбы 


(200 м бег – 100 м ходьба)








4 этап – оздоровительный бег








5 этап – оздоровительный бег








2 этап – чередование ходьбы и бега 


(200 м ходьба – 100 м бег)





Подготовительная часть





Основная часть





1 этап – ходьба





Заключительная часть





Отдельное занятие





Интенсивность


(ЧСС 130-140 уд/мин)





Объем


(15-30 мин)





Интенсивность


(ЧСС 140-150 уд/мин)








Объем


(20-30 мин)





Объем


(20-30 мин)





Интенсивность


(ЧСС 140-150 уд/мин)








Объем


(20-30 мин)





Интенсивность


(ЧСС 140-150 уд/мин)








Объем


(30 мин)





Интенсивность


(ЧСС до 150 уд/мин)








Упражнения для укрепления мышц спины





Упражнения для укрепления мышц живота





Упражнения для увеличения гибкости и подвижности позвоночника и суставов





Цель – оздоровление учащихся старших классов и повышение их мотивации к систематическим занятиям физическими упражнениями с использованием средств фитнеса силовой направленности в рамках третьего урока физической культуры





Задачи: теоретическая, методическая и физическая подготовки учащихся старших классов





Содержание учебного материала





Теоретический раздел:


1. Фитнес-технологии силовой направленности на уроках физической культуры в средней школе.


2. Техника выполнения базовых упражнений фитнеса силовой направленности. 


3. Организация и методика построения занятий фитнесом силовой направленности в условиях СШ.


4. Методы диагностики и самоконтроля на занятиях фитнесом силовой направленности.





Практический раздел:


1. Проведение двух уроков в неделю с использованием стандартных средств по комплексной программе (В.И. Лях, А.А.Зданевич, 2014).


2. Использование один раз в неделю на уроке физической культуры фитнес-упражнений силовой направленности:


- с девушками: силовой тренинг (собственным весом и незначительным отягощением);


- с юношами: персональная тренировка в тренажерном зале;


- с юношами и девушками: круговая силовая тренировка (Cross Fit).





Контрольно-нормативный раздел:


1. Выполнение контрольных нормативов по комплексной программе (В.И. Лях, А.А.Зданевич, 2014).


2. Контроль теоретических знаний (по теоретическому разделу).


3. Соревнования по программе Cross Fit среди учащихся старших классов.








Организация учебного процесса





3 урок в неделю:


Девочки:


1. Подготовительная часть: разминка с использованием базовых шагов классической аэробики, престретчинг.


2. Основная часть: выполнение упражнений собственным весом и незначительным отягощением на разные группы мышц.


3. Заключительная часть: постстретчинг.


Мальчики: 


1. Подготовительная часть: разминка с использованием скакалки и комплекса ОРУ.


2. Основная часть: выполнение упражнений в тренажерном зале с отягощением на разные группы мышц с активным стретчингом между подходами.


3. Заключительная часть: езда на велотренажере, ходьба степпере, постстретчинг.


Мальчики и девочки: круговая силовая тренировка Cross Fit с отдыхом между кругами – 4 станции (упражнения на мышцы верхних и нижних конечностей, мышц живота и упражнения на баланс).





1 и 2 урок в неделю:


1. Подготовительная часть: построение, рапорт, ходьба и бег, ОРУ.


2. Основная часть: решение основных задач урока (по программе).


3. Заключительная часть: упражнения на внимание, подведение итогов, домашнее задание. 








