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мышечным группам (мышцы рук, мышцы ног), а затем – к крупным мышечным 
группам (мышцы туловища). Особое внимание нужно уделить упражнениям на мышцы 
плечевого пояса. Эти движения способствуют увеличению мозгового кровообращения, 
что, в свою очередь, повышает тонус нервной системы, а также умственную  
и физическую работоспособность организма. После завершения комплекса 
общеразвивающих упражнений организм подготовлен к выполнению более 
интенсивных нагрузок.  

В комплексе физических упражнений утренней гимнастики можно использовать 
упражнения на развитие подвижности в суставах (гибкости): наклоны к прямым ногам 
из положений стоя и сидя, глубокие выпады и др. Эти упражнения схожи  
с упражнениями на потягивание, но являются более интенсивными и травмоопасными, 
поэтому их целесообразно применять после комплекса общеразвивающих упражнений. 
Использование в утренней зарядке подобных упражнений оправдано спецификой 
биологических ритмов человека, потому что наибольшие показатели гибкости 
регистрируются у людей именно в утренние часы. 
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Значимость отрицательных последствий гиподинамии, гипокинезии и других 

неблагоприятных факторов как в медико-биологическом, так и в социально-
экономическом плане показывает необходимость профилактики их воздействия на 
организм человека средствами оздоровительной физической культуры. Оптимально 
подобранные средства ОФК позволяют более успешно решать вопросы профилактики 
влияния неблагоприятных факторов труда, повышать общую и профессиональную 
работоспособность, социальную активность, снижать заболеваемость [1]. 

После 20–23 лет (начало зрелого периода у женщин) начинаются процессы 
инволюции, которые затрагивают все клетки, ткани, системы организма и их 
регуляцию. Занятия оздоровительной физической культурой помогают избавиться от 
лишнего веса, нормализуя баланс мышечной и жировой ткани. Сбалансированное 
питание в сочетании с упражнениями оздоровительной направленности позволяет за 
короткое время достигнуть еще большего эффекта. Использование систематических 
физических нагрузок способствует значительному замедлению инволюционных 
процессов и развития физических способностей женщин в любом возрасте [2, 3]. 

Целью исследования являлось изучение результатов использования силового 
фитнеса женщинами зрелого возраста, методический подход которого основан на 
индивидуальном подходе в зависимости от особенностей организма женщин, их целей 
и задач. 

Организация исследования. Педагогический эксперимент проводился  
с февраля по декабрь 2017 года с женщинами зрелого возраста (13 человек), которые 
систематически занимались по определенной методике 2 раза в неделю. Наряду с 
выполнением физических упражнений, каждой женщине были даны рекомендации по 
питанию в зависимости от целей, массы тела и особенностей жизнедеятельности. РЕПОЗИТОРИЙ ГГ
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О состоянии физического развития судили по следующим показателям: масса 
тела, длина тела стоя, окружность талии и бедер. Длина тела измерялась 
антропометром с точность до 0,5 см утром всегда в одно и тоже время. Масса тела 
определялся взвешиванием испытуемых в короткой спортивной форме на медицинских 
весах (с точностью до 50 г). Окружность талии и бедер измерялась в спокойном 
состоянии сантиметровой лентой (с точностью до 1,0 мм). 

Физкультурно–оздоровительные занятия фитнесом силовой направленности  
в ходе проведения эксперимента включали в себя: 

– подготовительную часть, которая занимала 5–7 минут: аэробная разминка 
(элементы аэробики, степ-аэробики), упражнения на кардио–тренажерах, упражнения 
на растягивание. В данную часть занятия входили упражнения на все группы мышц, 
начиная сверху вниз; 

– основную часть длительностью 45–50 минут: упражнения на мышцы рук, 
упражнения для мышц туловища и спины, упражнения для мышц ног, упражнения на 
мышцы пресса; 

– заключительную часть продолжительностью 3–5 минут: стрейчинг  
и упражнения на дыхание. 

Результаты исследования. Измерение показателей физического состояния 
проводилось с помощью биоимпедансометрии. Биоимпедансометрия – это 
распространенный метод определения состава человеческого тела через измерение 
электрического сопротивления в тканях. То есть через тело пропускают слабый 
электрический заряд, измеряют сопротивление (импеданс), что дает представление об 
общем содержании воды в организме.  

Так как вода содержится в основном в крови, в мышцах, нервах, костях, то через 
содержание воды вычисляют тощую (нежировую) массу тела, а потом, через вычитание 
из общей массы тела – массу находящегося в организме жира [4]. Биоимпедансный 
анализ позволил определить физические резервы организма женщин зрелого возраста 
[5]. Данные исследования представлены в таблице и на рисунке. 
 
Таблица – Динамика физического развития, антропометрических показателей  
и параметров тела женщин зрелого возраста 
 

Показатели До эксперимента,  
M1 ± σ 

После эксперимента, 
M2 ± σ 

Достоверность 
различий, p 

Вес (кг) 68,1  8,8 50,5  9,0 < 0,05 
Окружность талии 
(см) 

79,7  9,1 66,1 8,9 < 0,05 

Окружность бедер 
(см) 

101,8  7,3 93,6  5,2 < 0,05 

Основной обмен 
(ккал/сут) 

1377,3  47,2 1436,3  47,0 < 0,05 

Внутриклеточная 
жидкость (кг) 

18,8  1,8 17,1  2,1 < 0,05 
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Рисунок – Динамика показателей параметров тела женщин зрелого возраста  

(в %-ном соотношении, норма – 100 %) 
По результатам биоимпедансометрии до и после эксперимента были выявлены 

следующие показатели: 
– жировая масса (146,5  42,7– 108,6  40,4; р<0,05); 
– тощая масса (108,8  7,2–118,2  6,5; р<0,05) ; 
– активная клеточная масса (АКМ) (121,3  6,1–133,6  5,7; р<0,05) ; 
– доля активной клеточной массы (117,5 5,8–132  5,8; р<0,05) ; 
– скелетно-мышечная масса (120,3  4,8– 133,2  4,3; р<0,05) ; 
– общая жидкость (110,1  7,5–115,8  5,7; р < 0,05) (см. рисунок 1). 
Анализируя результаты биоимпедансометрии, полученные в ходе 

педагогического наблюдения за физическим состоянием женщин зрелого возраста  
в течение 9 месяцев, можно сделать следующие выводы: 

– в результате работы с группой женщин зрелого возраста произошли 
качественные и количественные изменения состава тела (организма); 

– за счёт сжигания жира увеличилось количество общей воды в организме; 
– улучшился и восстановился нормальный водный баланс; 
– уменьшилась жировая масса (в сумме на 13 человек – 51,5 кг); 
– уменьшился объем бедер (у исследуемых с избыточной жировой массой – на 

34,5 см); 
– уменьшился объем талии (в сумме на 13 человек – на 30,2 см); 
– увеличилась тощая масса; 
– улучшился в комплексе весь обмен веществ в организме; 
– увеличился основной и удельный энергетический обмен в организме; 
– повысился уровень общей работоспособности; 
– увеличилась скелетно-мышечная масса. 
В обычных условиях подобные изменения могут происходить в течение 

длительного времени. Для достижения максимально быстрого результата необходимо 
выполнять комплексы упражнений и правильно дозировать нагрузку, а также (для 
большего эффекта) следить за режимом питания и употребления воды. 
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Введение. Одной из главных задач учреждения высшего образования является 

повышение результативности образовательного процесса с целью успешной 
подготовки выпускников к выполнению их профессиональной деятельности. 

Биомеханика – наука о законах механического движения в живых системах. Для 
того, чтобы студенты могли осуществлять биомеханический контроль и анализ 
двигательных действий спортсменов, владеть средствами, методами и 
организационными формами проведения биомеханических исследований в сфере 
физической культуры и спорта, необходимо привить интерес к данной группе знаний, 
показать востребованность полученных сведений. Сделать это возможно при помощи 
включения в образовательный процесс интерактивных методов обучения. 

Цель исследования: определить специфику применения интерактивных методов 
при изучении дисциплины «Биомеханика». 

Объект исследования: профессиональная подготовка студентов факультета 
физической культуры.  

Предмет исследования: методы преподавания цикла специальных дисциплин, 
способствующих подготовке студентов факультета физической культуры. 

Организация исследования. В образовательный процесс по дисциплине 
«Биомеханика» были включены такие интерактивные методы, как способы получения 
новых знаний, теоретического исследования или практического осуществления 
деятельности, которые требуют творческого подхода к материалу и создают 
предпосылки для раскрытия каждого студента.  

Характерная черта интерактивных методов заключается в оказании влияния 
преподавателя на студентов и наоборот. Действия всех участников процесса обучения 
координированы и взаимно направлены на все субъекты деятельности.  

В ходе лекционной работы, когда происходил процесс передачи теоретических 
знаний, применялись дискуссия, дебаты, эвристическая беседа, интерактивная 
экскурсия, сократический диалог и другие интерактивные методы (рисунок). 

Знания, полученные на таких занятиях, приобретают более глубокий 
личностный смысл, т. к. они пропущены через собственный практический опыт 
студентов. Это повышает информативность и результативность учебной деятельности, 
а также способствует лучшему усвоению таких тем, как «Положение тела человека в 
пространстве», «Динамические характеристики поступательного и вращательного 
движения», «Биомеханические закономерности освоения двигательного действия»  
и др. 
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