
дований, т.е. МПК составило 3,0 л/мин, а МПК на кг веса 41,4 мл/кг/мин, 
индекс подготовленности - 108. Во втором этапе исследований (апрель) 
МПК составило в среднем 4,3 л/мин, МПК на кг веса - 60,0 мл/кг/мин (соот
ветственно разница - 0,5; 8,0). Если провести анализ единичных случаев, то 
проследуется следующее: самый высокий показатель МПК - 5,2 л/мин, а на 
кг веса - 68 мл/кг/мин, индекс подготовленности составил 168. Если срав
нить показатели МПК и индекса подготовленности футболистов по этапам 
исследований, то они составляют следующее: первый этап МПК составил в 
среднем 4,7 л/мин, МГ1К на кг веса - 67,9 мл/кг/мин, во втором этапе, соот
ветственно - 5,2 и 68,0. Индекс подготовленности в первом этапе составил 
163, а во втором - 168. Анализируя вышеизложенное, следует отметить, что 
прирост положительных показателей в годичном цикле незначительный. 
Проследуется прямая зависимость между показателями МПК и индексом 
подготовленности. Чем ниже показатели МПК, тем ниже показатель индекса 
подготовленности, и наоборот, чем выше показатель МПК, тем выше индекс 
подготовленности.
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тика физической кулмуры.-1989.-№4.-с.34-35.

ВЛИЯНИЕ ГИМНАСТИКИ «БОДИФЛЕКС» НА ФИЗИЧЕСКОЕ 
СОСТОЯНИЕ УЧАЩИХСЯ СТАРШИХ КЛАССОВ

Ворепо В.Н., Мазепа С.В.

В настоящее время значительные социальные и экономические преобра
зования привели к интенсификации обучения школе, а значит, и к дефициту 
двигательной активности учащихся. Базовое, а тем более профилированное 
школьное образование должно не ухудшать, а улучшать здоровье учащихся 
посредством совершенствования их знаний, формирования умений и навы
ков укреплять свое здоровье и здоровье окружающих. Однако здоровье де
тей с возрастом ухудшается: их функциональные возможности в процессе 
обучения снижаются, что затрудняет усвоение учебной программы, ограни
чивает выбор будущей профессии. (В.В.Григоревич, П.В.Снежицкий,2001)

По данным анализа медицинских карт выпускников школ г. Гомеля ве
дущее место в структуре заболеваемости старшеклассников занимают забо
левания опорно-двигательного аппарата (24,2%), нарушения обмена веществ 
(23,3%), нарушения зрения (12,9%), заболевания сердечно-сосудистой сис
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темы (12%), желудочно-кишечного тракта (10,4%), заболевания органов ды
хания (7,2%), прочие заболевания (10%) (Ковалева О.А., Тозик О.В., 2002).

В этой связи весьма актуальным является изучение интересов и потреб
ностей старшеклассников к занятиям физической культурой, поиск и науч
ное обоснование средств, методов и форм физической культуры, направ
ленных на сохранение здоровья, повышение уровня физической подготов
ленности и функциональных возможностей школьников старшего возраста.

Целью нашего исследования явилось изучение влияния гимнастики «Бо- 
дифлекс» на физическое состояние учапщхся старших классов.

Педагогический эксперимент проводился в 2002-2003 гг., на базе сред
ней школы № 4 г. Гомеля. В исследовании принимали участие школьницы 
9-11 классов, которые были разделены на 2 группы: контрольная (14 чело
век) занималась по стандартной программе по физической культуре для 
учащихся 5-11 классов общеобразовательной школы, вторая - эксперимен
тальная (12 человек). Особенность проведения занятий в экспериментальной 
группе заключалась в том, что в структуре урока физической культуры вы
полнялся комплекс гимнастики «Бодифлекс». На начальном этапе комплекс 
изучался в основной части урока физической культуры. После овладения 
комплексом, учалдаеся выполняли его в подготовительной части урока. 
Комплекс «Бодифлекс» включает в себя 12 изометрических и изотонических 
упражнений, выполняемых во время 5-ти этапного дыхания (5-ти этапное 
дыхание включает в себя: 1-полный выдох через рот, 2-быстрый и глубокий 
вдох через нос, 3-полный выдох через рот с подтягиванием живота и диа
фрагмы, 4-задержка дыхания и выполнение упражнения, 5-расслабление и 
вдох через нос). Изотонические и изометрические упражнения создают в ор
ганизме состояние «управляемого стресса», что вместе с целенаправленным 
воздействием на мышечную систему и связочный аппарат, эффективным 
способом увеличивают функциональные возможности клеточных структур, 
от которых прямо зависят устойчивость и адаптационные возможности ор
ганизма к негативным воздействиям.

Система движений и поз гимнастики «Бодифлекс» способствует норма
лизации работы центральной и периферической нервной и сосудистой сис
тем, желудочно-кишечного факта, печени, почек, половых органов, гормо
нальных желез, отвечающих за обмен веществ, а также иммунной системы в 
целом (Менхин Ю.В. ,Менхин А.В.,2002;).

В начале эксперимента были сняты показатели физического развития: 
длина тела, масса тела, ОГК на вдохе и выдохе, а также 8 объемных разме
ров (шея, грудь, талия, бедро, плечо, голень, ягодицы). Функциональное со
стояние организма оценивалось по показателям ЖЕЛ, ЧСС в покое, проба 
Штанге, проба Генчи, АД в покое. Физическая подготовленность учащихся 
оценивалась по контрольным нормативам, рекомендуемым программой по 
физической культуре для учащихся 5-11 классов общеобразовательной шко
лы: бег 4x9м, прыжок в длину с места, наклон вперед из положения сидя, 
поднимание туловища, 1100м. По исходным данным в начале эксперимента 
между группами не было обнаружено достоверных различий (Р < 0,05).

По истечении эксперимента произошли достоверные изменения в пока
зателях физического состояния экспериментальной группы: в наклоне впе-
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ред из положения сидя, 5-минутном беге, поднимании туловища за 1 мину
ту, артериальном давлении, ЧСС, ЖЕЛ, функциональных пробах на за
держку дыхания и объемах тела при Р < 0,05.

Результаты наших исследований показали, что система движений и поз 
гимнастики «Бодифлекс» в структуре урока физической культуры позволяет 
повысить уровень физического развития, функциональной и физической 
подготовленности занимающихся и, как следствие, улучшить состояние их 
здоровья.

Полученные результаты еще раз убеждают в необходимости повышения 
двигательной активности старшеклассников во внеурочное время, оптими
зацию учебно-педагогического процесса путем расширения применяемых 
средств и методов физической культуры, коррекции содержания уроков с 
учетом имеющихся отклонений в физическом состоянии, что будет способ
ствовать гармоничному развитию растущего организма и профилактике раз
личных отклонений в состоянии здоровья.

ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ АППАРАТА 
КРОВООБРАЩЕНИЯ СТУДЕНТОВ ПЕРВОГО КУРСА ГГМИ

Горбун С. В.

Уже давно стало непреложным положение о том, что систематическая 
физическая тренировка оказывает благоприятное влияние на сердечно
сосудистую систему (ССС), нормализуя и улучшая ее деятельность. При 
этом повышается способность организма к устойчивой адаптации к небла
гоприятным экологическим условиям.

В 2001-2002 учебном году в Гомельском медицинском институте нами 
изучалось функциональное состояние ССС студентов первого курса основ
ного отделения. Обследование проходило в три этапа: 1 -  сентябрь 2001 г., 2
-  декабрь 2001 г., 3 -  май 2002 г. Всего обследовано 196 студентов -  62 
юноши и 134 девушки. Были определены следующие показатели: частота 
сердечных сокращений в покое (ЧССп); артериальное давление систоличе
ское (АДс), диастолическое (АДд), пульсовое (АДп); показатели реакции 
ССС на нагрузку в виде 20 приседаний за 30 сек. (Проба Мартинэ - ПМ) -  
сдвиги ЧСС, АДс, АДд, АДп, время восстановления пульса. На основании 
полученных данных были рассчитаны индекс Робинсона (ИР) и коэффици
ент выносливости (КВ). Результаты представлены в таблицах 1 и 2.

Таблица 1
Функциональные показатели ССС студентов____________

Показатели
Юноши

t1 обслед. 
(п-62) 
Х±шх

2 обслед. 
(п=56) 
Х±тх

3 обслед. 
(п=52) 
Х±тх

ЧСС, уд/мин 78,2±1,3 78,5±1,5 71,0±1,0 ***
АДс, мм Hg 122,3±1,1 119,9±1,0 116,3±1,2 ***
АДд, мм Hg 72,7±1,1 75,8±0,8 73,1±0,9
АДп, MMHg 49,6±1,6 44,1±1,3 43,2±1,0 **
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