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дение-разведение», которые направлены на развитие дельтовидных, грудных, 
двуглавых и трехглавых мышц плеча, прямых и косых мышц живота, четырех-
главой и двуглавой мышцы бедра и ягодичных мышц.

Суть тренировки заключается в чередовании нагрузки на тренажерах 
с гидравлическим сопротивлением с базовыми шагами аэробики низкой ин-
тенсивности, выполняемыми на станциях с амортизационной поверхностью. 
На тренировке каждые 8 мин проводится контроль уровня частоты сердечных 
сокращений, что помогает не превышать безопасную аэробную зону нагрузок 
для определенного возраста занимающихся.

Подготовительная часть составляет 3–5 минут. Ее начинают с любого трена-
жера (нагрузка низкой интенсивности) или со станции (ходьба в медленном темпе).

Основная часть составляет 18 минут, в ней занимающиеся чередуют на-
грузку на тренажерах (силовая нагрузка) и базовые шаги аэробики низкой 
интенсивности (аэробная нагрузка) с использованием метода круговой тре-
нировки. Все упражнения выполняются в течение 30 секунд, после чего зани-
мающийся переходит на следующую станцию.

Заключительная часть представлена стретчингом и составляет 6 минут. 
В ней используются 12 упражнений для верхних и нижних конечностей, мышц.

Таким образом, «FitCurves» – это новый вид фитнеса, который направлен 
на повышение общей физической подготовленности человека. Особенностью 
этой системы стала новаторская концепция 30-минутного фитнеса, объединя-
ющая аэробную и силовую нагрузки.

1. Fitcurves [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://fitcurves.by/30-
minutnyj-fitnes/unikalnyj-fitnes. – Дата доступа: 08.02.2018.
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Повышение качества профессиональной подготовки специалиста – основ-
ная задача высшей школы. К сожалению, в большинстве работ отсутствует из-
учение проблем влияния адаптации студентов в УВО на успеваемость, зависи-
мость влияния различных двигательных режимов [1].

Цель исследования – выявить особенности влияния регулярной интенсив-
ной физической активности на функциональное состояние и успеваемость сту-
дентов, обучающихся в УВО спортивного профиля.
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В исследовании участвовали 90 студентов 4-го курса, обучающихся 
в БГУФК. Все студенты были разделены на группы по особенностям ежеднев-
ной физической активности: 1-я группа находилась на расширенном двигатель-
ном режиме – 5 и более тренировок в неделю; 2-я группа находилась на обыч-
ном двигательном режиме без тренировок.

Были использованы методики: короткий международный опросник для 
определения физической активности – International Questionnaire of Physical 
activity – IPAQ [2]; комплекс методик для оценки функционального состояния 
А.Б. Леоновой, А.С. Кузнецовой [3]. Учитывали средний балл успеваемости за 
годы обучения.

Уровень физической активности студентов 1-й группы составил 62,33±1,07 
баллов. Уровень физической активности студентов 2-й группы был достоверно 
ниже и составлял 37,84±1,63 балла, р˂0,05. Средний балл успеваемости сту-
дентов 1-й группы составил, в среднем, 7,76±0,16 балла; студентов 2-й груп-
пы – 7,26±0,14, р˂0,05.

Основные показатели функционального состояния представлены в таблице.

Таблица – Показатели функционального состояния студентов с учетом уровня их фи-
зической активности

Показатели, баллы Обследуемые, n=90
1-я группа 2-я группа

Уровень субъективного комфорта 48,28±1,51 47,55±1,10
Уровень ситуативной тревожности 44,20±1,04 43,64±1,07

Эмоции
Индекс позитивных 28,85±0,93 25,29±1,12⁎

Индекс негативных 20,25±1,30 19,52±1,23
Индекс тревожно-депрессивных 17,87±0,83 22,00±1,16⁎

Уровень личностной тревожности 47,87±1,87 50,88±1,53
Уровень острого физического утомления 8,29±1,05 12,11±1,10⁎

Уровень острого умственного утомления 11,12±0,93 15,47±1,13⁎

Примечание – ⁎отмечена достоверность отличий, р˂0,05.

Выявлено, что студенты с повышенным уровнем физической активности, 
продолжающие интенсивно тренироваться, имеют достоверно более высокий 
уровень позитивных эмоций и более низкий уровень эмоций тревожно-де-
прессивного спектра, они имеют минимальный уровень острого физического 
и умственного утомления по сравнению со студентами с невысоким уровнем 
физической активности. Кроме того, студенты 1-й группы более собранные, 
дисциплинированные, имеют более высокие средние баллы по сравнению со 
студентами 2-й группы.

1. Соловьев, В. Н. Влияние различных двигательных режимов на успеваемость 
и адаптацию студентов к учебному процессу в ВУЗе / В. Н. Соловьев // Успехи совре-
менного естествознания. – 2004. – № 3. – С. 92–93.
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2. Ющук, Н. Д. Здоровый образ жизни и профилактика заболеваний: учеб. по-
собие для студентов мед. вузов / Н. Д. Ющук, И. В. Маев, К. Г. Гуревич; под ред. 
Н. Д. Ющука, И. В. Маева, К. Г. Гуревича. – М.: Практика, 2015. – 416 с.

3. Леонова, А. Б. Психологические технологии управления состоянием челове-
ка / А. Б. Леонова, А. С. Кузнецова. – НПФ «Смысл», 2015. – 380 с.
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Круглая спина – нарушение осанки, связанное со значительным увеличе-
нием грудного кифоза и отсутствием поясничного лордоза. При этом наруше-
нии осанки изменяется функциональное состояние позвоночника, ухудшается 
подвижность ребер, грудной клетки, что приводит к уменьшению жизненной 
емкости и вентиляции легких, а поверхностное дыхание, в свою очередь, при-
водит к затруднению работы сердца, органов пищеварения [1; 2].

Цель исследования: оценить эффективность программы восстановления 
физического состояния у детей среднего школьного возраста с нарушениями 
осанки в сагиттальной плоскости (круглая спина).

Исследование проводилось на базе ГУО «Гимназия № 14 г. Минска». Для 
него были отобраны 20 девочек 12–14 лет среднего школьного возраста с на-
рушениями осанки (круглая спина), которые были разделены на 2 группы: кон-
трольную (КГ) и экспериментальную (ЭГ). В ходе исследования мы изучили 
физическое состояние учащихся обеих групп с нарушениями осанки (круглая 
спина); разработали программу восстановления для исследуемых ЭГ, которая 
включала: 1) урок физической культуры и здоровья с измененной основной ча-
стью урока (включая специальные упражнения на коррекцию осанки) 2 раза в 
неделю по 45 минут; 2) занятия плаванием в бассейне 1–2 раза по специально 
разработанной программе; 3) ежедневное самостоятельное выполнение ком-
плекса специальных упражнений.

При проведении исследования использовались общепринятые методы из-
учения физического развития; тестирование физической подготовленности (си-
ловой выносливости мышц-разгибателей спины, силы прямой и косых мышц 
живота, силы верхних конечностей и гибкости позвоночника) и функциональ-
ного состояния опорно-двигательного аппарата (измерение угла кифоза, опре-
деление глубины шейного и поясничного лордоза).

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К




