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ОНЦАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ Ч И Т А Л Ь Н А З А Л А 

ЛДУФК 
ЮСУН иьеддим ' • Актуальность. Концепция ускорения, выдвинутая1 

КПСС, предполагает возрастание роли физической культуры и спорта, 

внедрение их в повседневную жизнь людей, совершенствование форм и 

методов физкультурно-оздоровительной работы, полное использование 

имеющихся для этого резервов. 

Одной из причин, сдерживающих развитие спортивно-массовой ра-

боты с трудящимися, выступает неравномерное размещение и общая не-

достаточность спортивных сооружений. Сделан, в частности, вывод, 

что: "Имеющаяся материальная база и темпы роста количественного с о -

става традиционных спортивных сооружений в силу объективных причин 

не позволяют обеспечить выполнение задачи по всемерному охвату на-

селения страны занятиями физической культурой и спортом на спорти-

вных сооружениях" (Б.Л. Беленький,В.И. Коваль,1985) . Эта проблема 

затрагивает трудовые коллективы, в основном, небольших предприятий, 

учреждений, организаций (М.Х, Титма и д р . , 1 9 8 2 ) . 

С целью смягчения указанных трудностей ЦК КПСС и Совет Минис-

тров СССР в постановлении от 12. июня 1985 г . обязали ряд министер-

с т в и госкомитетов разработать V..рекомендации по использованию спо-

ртивных сооружений и актовых залов учебных заве; зний, государствен-

ных и общественных организаций в свободное от занятий и работы вре-

мя для проведения культурно-просветительных и спортивно-массовых 

мероприятий".4" с 

Актуальной проблемой советской физкультуры является также ох-

ват такими мероприятиями трудящихся и тлеющих детей женщин, объек-

тивные возможности приобщения к ценностям культуры у которых сниже-

ны, вследствие загруженности в семейно-бытовой сфере (Э.Е.Новикова, 

+ 0 мерах по улучшению использования клубных учреждений к спортив-
ных сооружений: Пост. ЦК КПСС и Совета Министров СССР от 12 июня 
1985 г . 
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1978;.Л.Н.Нифонтова 1977; И.И.Щербаков 1982 и д р . ) . Острота пробле-

мы прдтверждается и данными медицинской статистики, свидетельствую-

щими, что уровни нетрудоспособности у женщин постоянно выше, чем у 

мужчин (М.С.Бедный, 1984) 

Научная новизна. В исследовании впервые экспериментально уста-

новлены возможности, условия и особенности организации женских физ-

культурных групп по месту работы непосредственно при государствен-

ных учреждениях типа научно-исследовательских и проектных; 

- разработаны оптимальные недельный регламент занятий, соотно-

шение и объёмы основных средств общей физической подготовки для же-

нщин зрелого в о з р а с т а ! обеспечивающие нормальную наполняемость групп, 

посещаемость тренировок и их оздоровительно-прикладную эффектив-

ность; 

- выявлг-ы условия реализации в занятиях общей физической под-

готовкой по месту работы с женщинами зрелого возраста требований П 

и Ш ступеней комплекса "Готов к труду и обороне СССР" к недельному 

двигательному режиму; 

- определена эффективность занятий с женщинами зрелого возрас-

та по комплексной методике, сочетающей оздоровительный бег , ритми-

ческую гимнастику, силовые и скоростно-силовые средства гимнастики 

и лёгкой атлетики по показателям физического развития, физической 

подготовленности и заболеваемости. 

Практическая значимость исследования заключается в разработке 

конкретных рекомендаций о способах и условиях организации женских 

физкультурных групп непосредственно при государственных учреждени-

ях типа научно-исследовательских и проектных и методике проведения 

занятий по общей физической подготовке с женщинами по месту работы. 

Результаты исследования могут быть использованы также в работе ком-

+ По схеме возрастной периодизации онтогенеза человека, приня-
той на 7-й Всесоюзной конференции по проблемам возрастной морфсло-
ган, физиологии и биохимии IАПН СССР, Москва) к зрелому возрасту у 
женщин относится период 22-55 лет. 
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плексных г р у ш при спортивных сооружениях и учреждениях культуры. 

Лостовешость результатов работы обусловлена осуществление 

длительного многоэтапного педагогического эксперимента, в ходе ко-

торого были организованы четыре опытные группы и применялись разли-

чные, в т . ч . современные инструментальные методы исследования. 

Объём и структура диссертации. Диссертационная работа изложена 

на 181 странице машинописного текста и состоит из введения, пяти 

глав , выводов, практических рекомендаций, списка литературы и при-

ложений. Текст иллюстрирован 10 рисунками и 23 таблицами. 

ЦЕЛЬ, ЗАДАЧИ, МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В связи с тем, что в проведённых до настоящего времени экспе-

риментальных разработках вопросы занятий пролонгирующими разновид-

ностями базовой физической культуры с женским контингентом служащих 

непосредственно при государственных учреждениях подробно не рассма-

тривались, исследование проводилось о'целью: определить условия ор-

ганизации и экспериментально обосновать основные характеристики ме-

тодики занятий общей физической подготовкой с женщинами зрелого во-

зраста по месту работы в государственных учреждениях (на примере 

научно-исследовательских и проектных) 

Для реализации цели исследования было необходимо и достаточно 

экспериментально доказать возможность, выявить особенности и спосо-

бы организации групп и определить один из возможных вариантов мето-
I 

дики, отвечающий принципиальным идейно-теоретическим и программо-

нормативным положениям советской системы физического воспитания, а 

также дать сравнительную оценку экспериментальных занятий с резуль-

татами тренировки групп в аналогичных условиях, т . е . не при спорти-

вных сооружениях. 

В соответствии с данной разверткой цели перед исследованием 

были поставлены следующие задачи: 
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1 . Выявить условия, предпосылки и особенности организации же-

нских физкультурных групп непосредственно при научно-исследовате-

льских и проектных учреждениях. 

2 . Определить средства и особенности методики их применения в 

занятиях общей физической подготовкой с женщинами зрелого возраста 

по месту работы. 

3 . Оценить эффективность разрабатываемой организационной фор-

мы и методического подхода. 

Для решения поставленных задач применялись методы теоретичес-

кого исследования, педагогические метод», методы гигиенической оце-

нки состояния помещений, социологического опроса, пульсо- и текзио-

метшя, соматометвические методы, медицинское наблюдение и анаша 

заболеваемости, методы математической статистики. 

Экспериментальные исследования проводились на базе трёх круп-

ных научных и проектных учреждений в г . Волгограде в 1983-85 г г . В 

экспериментальных оздоровительно-трешфоьочиз занятиях приняли уча-

стие около 120 женщин первого и второго периодов зрелого возраста 

по профессии инженеров, техников, рабочих, лаборантов, чертёжниц, 

экономистов, работающих в этих учреждениях. Структурно-хронологиче-

ская схема эксперимента представлена на рис. I . 

ПЩГОШЕСКИЙ ЭКС1ЕШ.ЖГ 

I этап. 17 недель 

Іредварительньй подагогичесі 
эксперимент. П . І 9 8 3 - Ж . І 9 8 4 

П.1983 Г . - У . І 9 6 5 г . 

I группа 2 г р у т П ! а 
Э Т А П Ы 

П этап. 38 недель 
недель 6 

недель 9 . 5 
недели 4 . 5 

недели 3 группа 

Гио. I Структурно-хронологическая схема педагогического 
эксперимента 
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В предварительном эксперименте решались задачи изучения возмо-

жностей, условий, средств организации физкультурных групп для жен-

щин и проведения занятий с ними непосредственно по месту работы в 

научных и проектных учреждениях, определялись виды упражнений и ва-

рианты комплексных программ, соответсвующие материальным, гигиени-

ческим условиям, интересам занимающихся и программно-нормативным 

положениям советской системы физического воспитания. 

Главным целевым назначением основного педагогического экспе-

римента являлась разработка оптимального варианта комплексной о з -

доровительно-тренировочной программы на основе оздоровительного бе-

г а с применением музыкально-ритмической формы организации ходьбы, 

бега , общеразвивающих упражнений и привлечением других средств о с -

новной гимнастики и лёгкой атлетики, её сравнительная оценка по от -

ношению к популярной, широко распространённой и применяемой в заня-

тиях с группами при спортивных сооружениях и учреждениях культуры 

методикой ритмической гимнастики. Были получены дополнительные ма-

териалы и по первой задаче. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЩОВАНИЯ 

В плане исследований по первой задаче проводился опрос-интер-

вью лиц, ответственных з а физкультурно-массовую работу в 59 научно-

исследовательских и проектных учреждениях г г . Москвы, Волгограда и 

Волжского, предметом которого было общее определение субъекта, объ-

екта управления и состояния секционного дела непосредственно при у ч -

реждениях. Опрос показал, что коллективы физической культуры с о з д а -

ны и активно действуют в 49 ( 8 3 , ] $ ) учреждениях, из них в 16 ( 3 2 , ? £ ) 

работали штатные инструкторы-методисты. Общий контингент служащих 

составлял 6 2 6 , 7 ± 2 9 7 , 3 чел . (Х±б) , женокий - 4 1 8 , 7 ^ 2 0 3 , 4 ч е л . ( 6 7 5 0 . 

Физкультурные группы(ритмической гимнастики) действовали в 15 учре-

ждениях ( 2 5 , 4 $ ) . В них занимались 2 3 , 4 ± 4 , 7 ч е л . , что составляло 5 , 6 ^ 

2,2% жеского состава служащих. Семь групп работали в учреждениях 
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без штатного инструктора - председателя совета КФК. Число хекщин 

в указанных 15 учреждениях соствляло 401±149,6 ч е л . , размах вариа-

ции - 146-590 чел. 

Приведённые данные свидетельствуют, что в большинстве учреж-

дений сформирована организационная основа для развития физкультур-

но-массовой работы с членами трудового коллектива. Контингент слу-

жащих в учреждениях преимущественно женский и достаточно многочис-

ленный - в среднем около 400 чел. Примерю в каждом четвёртом про-

ектном или научно-исследовательском институте в собственных помеще-

ниях общего назначения, преимущественно в актовых залах, фактичес-

ки функционируют физкультурные группы с охватом занятг.яги ритшче-

окой гимнастикой около 5 - 6 $ женской части служащих. При этом до по-

ловины групп образованы по сугубо личной инициативе - усилиями з а -

интересовс шых в занятиях сотрудниц и организатора-общественника. 

С целью определения пригодности помещений научных и проектных 

учреждений для занятий физическими упражнениями проводилось их об-

следование методом рейтинга по шести признакам, выделенным и согла-

сованным с экспертной группой. В случае получения по основным приз-

накам пригодности оценок ниже четырёх баллов, что соответствовало 

формуле "скорее пригодны, чем непригодны", остальные признаки не 

рассматривались и объективные методики не применялись. Объект при-

знавался пригодным к проведению физических упражнений при получе-

нии суммы 70 баллов, что округлённо соответствовало усреднённой 

оценке по шести признакам в 4 балла. Таким образом, из 38 обследо-

ванных учреждений г . Москвы в 15 ( 2 6 , 8 ? ) некоторые помещения были 

признаны пригодными для занятий физическими упражнениями. Таковыми 

оказались коридоры о примыкающими холлами, фойе, актовыми залами и 

отдельно взятые актовые залы. 

Объективная характеристика санитарно-гигиенического состояния 

этих помещений была получена в ходе обследования по сокращённой ме-
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тодике, принятой для спортивных залов. (А.П.Лаптев, И.Н.Малышева, 

1 9 8 1 ) . Его результаты показали, что по таким важнейшим показателям, 

как площадь, воздушный куб, коэффициент аэрации большинство отоб-

ранных экспертами помещений - 8 6 , 7 $ - обеспечивают пропускную спосо-

бность около и более 20 человек. Некоторое несоответствие нормам и 

правилам (СНиП - П-76-78) в ряде помещений компенсируется высоким 

качеством отдельных характеристик, например, большой площадью, к а -

чественным декоративным оформлением стен, покрытия пола и т . п . 

Важным результатом обследования является то , что около трети 

учреждений расположены вблизи зелёных зон, где тоже возможна орга-

низация занятий в тёплое время года. 

С целью изучения вербального отношения женщин - служащих нау-

чных и проектных учреждений к занятиям физической культурой был 

проведён анкетный опрос 500 сотрудниц трёх научно-проектных инсти-

тутов, Анкетирование показало, что 9 2 , 2 $ опрошенных убеждены в о з -

доровительной эффективности занятий, а 9 9 , 2 $ считают, что им было 

бы полезно заниматься физическими упражнениями. При этом только для 

4 0 , 8 $ женщин были бы оправданы затраты времени на занятия в объеме, 

близком к рекомендуемому оптимуму - 5 часов в неделю. Для остальных 

приемлемым расходом времени являются 3 часа в неделю. 7 9 , 2 $ респо-

ндентов хотели бы заниматься физической культурой в основном для 

оздоровления и развития двигательных качеств, 1 8 , 6 $ - для развле-

чения и отдыха. с 

Для 66$ женщин наиболее приемлемой являлась групповая, под ру-

ководством специалиста форма занятий физическими упражнениями. То-

лько 1 5 , 4 $ опрошенных хотели бы в процессе занятий подготовиться к 

выполнению норы комплекса ГТО. 

Результаты опросов и обследования материальной базы учреждений 

подкрепили наше предположение о наличии в некоторой части из них 

комплекса условий, достаточного для организации женсхих физкультур-
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них групп. 

Экспериментально© подтверждение таких возможностей было полу-

чено в ходе практической работы по проведению занятий общей физи-

ческой подготовкой о частью женского контингента служащих трёх на-

учно-исследовательских и проектных учреждений. 

В помещениях учреждений проводились различные виды ходьбы, бе-

г а , комплексные разновидности передвижений, подвижные игры, общера-

звивающие упражнения в парах, с применением стульев и кресал, гим-

нстических скамеек, матов, гантель, скакалок, набивных мячей, пры-

жки в длину, кувырки. На прилегающей территории оказалось возмож-

ным проведение, вместе с указанными локомоциями, элементов баскет-

бола и волейбола, метаний медСола, ядер, гранат, прыжков с места, 

общеразвивающих упражнений у опоры - оград, деревьев, скамеек и т . п . 

В ходе эксперимента выяснилось, что реальное отношение сотруд-

ниц НИИ и проектных учреждений отличается от вербального. 

На начальной стадии предварительного эксперимента, когда дейс-

твовал возрастной ценз 2 8 - 4 3 года, на первые пять занятий приходи-

ли в одном учреждении 9 , 2 ± £ , 5 ч е л . , в другом - 1 0 , 6 ± 1 , 7 ч е л . (в обо-

их Э , 9 ± 1 , 7 ) . После поправки в объявлениях о приёме всех желающих 

следующие шесть занятий охарактеризовались явкой соответственно 

1 7 , 2 + 4 , 7 ; 2 0 , 2 ± 4 , 6 ; 1 8 , 7 ± 4 , 7 человек. Увеличение показателя прису-

тствия на занятиях составило £ 8 , 9 $ . Этот эффект объясняется, по 

всей вщдоюсти, расширением, по крайней мере удвоением, контингента, 

получающего возможность включиться в группу. Таким образом, отказ 
а 

от регламентации возрста обеспечил привлечение к занятиям 6 - 8 $ же-

нского контингента служащих. Неизбежный отсев снижал число регуляр-

но занимающихся до 4 - 5 $ . Это число соответствует полученному в х о -

де опросов о количестве занжг-юцихся по месту работы в других нау-

чных и щоектных организациях. Данные цпСры следует считать соотве-

тственно максимальным и минимальным показателями вовлечения женщин 

в занятия базовыми разновидностями ФК непосредственно по месту рг1о-
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ты. Последний значительно превышает показатель охвата всех к а т е -

горій трудящихся по месту жительства, рассчитанный Ю.Т.Гульковым 

и Ю.В.Сысоевым для Белорусской ССР и равен показателю охвата по в 

всему населению. 

Интересные результаты принесло введение с 3 - г о этапа (14 не-

дели ) основного эксперимента четырёхразового недельного графика 

занятий. Этот фактор вызвал резкое повышение - на 2 3 , 5 $ - абсолют-

ного среднего показателя посещаемости при одновременном снижении 

относительного на 6 , 8 $ в следующие 14 недель эксперимента. Измена^ 

ние соотношений в структуре обусловливающего пропуски причинного 

комплекса (табл. I ) свидетельствует об увеличении свободы выбора 

физкультурницами удобных для занятий дней з а счёт разведения их с 

днями более приоритетных занятий и днями менструальной фазы овари-

ального цикла. 
Таблица I 

Сравнительная характеристика причин пропусков 

занятий в опытной группе на 1 - 2 и 3 - 4 этапах основного 
педагогического эксперимента 

1 ! Количество пропусков і 
, 1 - 2 э г ж 3 - 4 этапы { РАЗВОДА 

Л І а б д о д . і о т М Я ' ^ а ^ ! о т * СТ і к ? 
I . Хронические, проо- 27 6 , 9 59 1 1 , 3 + 4 , 4 т у д а е и т . п . з а -

болевания 
2 . Сверхурочное работы 

командировки 
73 1 8 , 6 105 2 0 , 1 + 1 , 5 

3 . Учёба в вечернее 
время 

40 1 0 , 2 39 - 2 , 7 

4 . Овариально-цюсти-
ческие явления 76 1 9 , 4 67 1 2 , 8 - 6 , 6 

5 . Срочнее семейно-
бптовыо дела 

124 3 1 , 6 162 2 9 , 1 - 2 , 5 

6 . Другие причины 52 1 3 , 3 100 1 9 , 2 + 5 , 9 

Всего 392 1 0 0 . 0 552 1 0 0 , 0 
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.Данные таблицы 2 показывают, что изменение расписания привело 

к залетному увеличению абсолютных показателей посещаемости. Диспе-

рсионный анализ выявил достоверность сдвига этого показателя (Р = 

2 , 8 3 при Р > 0 , 9 9 5 ) и его среднюю связь с экспериментальным факто-

ром ( * - 0 , 6 0 7 ) 
Таблица 2 

Характеристика посещаемости занятий в опытной группе 

в основном педагогическом эксперименте 
; Э Т А П Ы j g дедом з а 

Показатели j 1 - 2 3 - 4 j с п в и р i основной 
посещаемости ;13 недеаа> - 14 недель - j {эксперимент 

; 3 зан./нед. 4 зан./нед.|абсол относ. ; 

I.Относительная 
посещаемость {%) $±4 

а ) средняя 6 4 , 4 3 ± 9 , 5 3 6 0 , 0 3 ± 7 , 5 8 4 , 4 - 6 , 8 6 1 , 8 9 ± 8 , 3 6 
б) максимальная 7 8 , 9 7 2 , 2 6 , 7 - 8 , 5 7 5 , 0 ( 6 9 зан) 
в) минимальная 4 4 , 7 4 4 , 4 0 , 3 - 0 , 7 4 4 , 5 6 

2.Абсолютная посещае-
мость ( зан ./нед.чел . ) 
а) средняя I , 8 8 3 i P , 2 8 I 2 , 3 3 6 i P , 2 9 0 , 4 4 3 +23,5 2 ,108^р,279 
б) максимальная 2 , 3 6 7 2 , 8 8 8 0 , 5 2 1 +22,0 2 , 5 5 6 
в ) минимальная 1 , 3 4 1 1 , 7 7 6 0 , 4 3 5 +32,4 1 , 5 1 8 

Вместе с этим необходимо отметить в целом низкий уровень посе-

щаемости, не позволяющий занимающимся достичь оптимума затрат вре-

мени на физическую активность и освоение ценностей физической ку-

льтуры. 

Анализ журналов груш общей физической подготовки при спорти-

вных сооружениях г г . Москвы и Волгограда показал, что посещаемость 

занятий в них в расчёте на период в несколько месяцев составляем 

от 55$ до 85$.Раочёт относительной посещаемости в пяти грушах при 

ДС г . Волгограда з а 7 - 8 месяцев 1986-87 г г . дал величину 7 3 , 7 * 3 , 7 $ 

( ï j d ) . Аналогичное вычисление по четырём грушам при ЦС им. Ленина 

за 4 мео. 1986 года выявило посещаемость 5 5 , 2 ± 4 , 5 $ . Эти цифры дают 

основания считать обычной и естественной для физкультурно-оздорови-
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тельных групп посещаемость на уровне 6 5 - 7 0 $ , а показатель экспери-

ментальной группы - 62$ - весьма Слизким к этому уровню. 

Если же расчёт производить по абсолютным показателям, то д о с -

тижения эксперимента будут выше, чем в большинстве обследованных 

групп при спортсооружениях. Например, среднемесячное количество 

проведённых занятий составило в них П , 9 ± £ , 7 , что дало абсолютный 

средненедельный показатель 1 , 9 5 . Это на 3 , 6 $ больше, чем в экспери-

ментальной группе в первой половине эксперимента, когда действоваг-

ло трехразовое расписание, но зато на 1 9 , 8 $ меньше, чем во второй 

половине, при четырёхразовом режиме и на 8 , 2 $ меньше, чем з а в с е 

27 недель занятий с опытной группой. 

В плане решения второй и третьей задач исследования в основ-

ном эксперименте было определено такое сочетание музыкально-ритми-

ческой формы со средствами общей физической подготовки, которое по-

зволяло поддерживать достаточный для нормальной наполняемости групп 

и посещаемости интерес к занятиям и задавать оптимальную по количо-

ственным и качественным параметрам физическую нагрузку. 

В соответствии со сроками реализации .разработанных недельных 

тренировочных программ эксперимент разделился на четыре этапа. Их 

продолжительность - 7 , 6 , 9 , 5 и 4 , 5 недели - определялась на основе 

рекомендаций по величинам мезоциклов в оздоровительной тренировке 

(Е.А.Пирогова, Л.Я.Иващенко, Н.П.Страпко, 1 9 8 6 ) . 

Состав средств определялся, прежде в с е г о , оснащённостью секции 

инвентарём, оборудованием и интересами занимающихся. Задачи подгото 

вки к сдаче норм комплекса ГТО и освоения недельных двигательных 

режимов, рекомендованных комплексом, решались в той мере, в какой 

это не снижало рекреативного качества уроков, посещаемости, не при-

водило к прекращению занятий. С целью предупреждения этих явлений, 

в особенности с момента распространения секций ритмической гимнас-

тики и связанного с ними ажиотажа, было необходимо внедрение музы-
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кальцо-ритмической формы организации ходьбы, бега и общеразвивающих 

упражнений. 

Объём музыкально-ритмической, преимущественно аэробной, части 

занятий, включающей ходьбу и бег под фонограмму, ритмическую гим-

настику, определялся на основе соотнесения с требованием комплекса 

ГТО к недельному двигательному режиму по бегу - 12-15 км в неделю 

( 1 , 5 - 2 , 0 часа) и рекреативных интересов занимающихся. Состав и объ-

ём материала неритмической части урока мы определяли исходя из р е -

комендаций о соотношении средств различной направленности в оздо-

ровительных занятиях (Е.А.Пирогова.Л.Я.Иващенко, Н.П.Страпко,1986). 

В таблице 3 представлен шіан-гра$ик Недельного микроцикла « а тре-

тьем этапе основного эксперимента. 
Таблица 3 . 

ІІлан недельного микроцикла на третьем этапе основного эксп-та 
Г Н 

! 
* ! СРЕДСТВА 

|Понедельник,| Вторник,; Итого з а іМоторная ^ 
і четверг (А)і пятница(Е) неделю !плотность " 

1 . Бег (мин) 
2 . Ритмическая гим-

настика (мин) 
3 . Беговые упражнения 
4 . Бег в упоре ( с ) 
5 . Эстафеты (м) 
6 . Разгибания рук 
7 . Сгибания тулов. 
8 . Разгибания тул. 
9 . Приседания на ода. 
10.Кувырки 
11.Прыжки в длину 
12.Передачи медбола 
13.Перебрасывания м/б. 
14.Уздец (мин) 

Время занятий (мин) 

1 1 , 6 + 4 6 , 4 
2 4 , 0 ' + 9 6 , 0 

2 х 20 80 
I х 10-12 22 
— 3 х 20 6 х 20 
35 + 140 
60 
30 60 

по 25 по 100 
12 -13 25 
12 -13 _ 25 

— 60 120 
т 40 80 
м* 3 6 
80 78 316 

88 -90 

Часть : 
с 3 по 14 
средство 
(А) 20 -22 
( 5 ) 30 -31 

ка 

(А) 54 -66 
(Б) 5 7 - 5 8 

Срочные эффекты отдельных тренировочных заданий оценивались 

по показателям ЧСС, артериального давления и субъективным ощущени-

ям занимающихся. Реакции сердечно-сосудистой оистемы изучались на 

10 физкультурницах, имеющих нормальное здоровье, средний уровень 

физической подготовленности, регулярно посещающих занятия. Измере-

ния частоты пульса и артериального давления проводились в ходе в с е -
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го урока по окончании каждого фрагмента, оерии дважды в течение 

1 - 3 этапов и один раз на четвёртом этапе на первых и последних 

6 - 8 занятиях. 

Средний возраст испытуемых - группы из 10 ч е л . , на которых 

были получены данные о пульсовых и сосудистых реакциях на нагрузку, 

составлял 3 2 . 5 ± 5 . 1 лет(Х*б) .Если принять в качестве величины мак-

симального возрастного резерва сердца 187 уд/мин ( 2 2 0 - 3 3 ) , тогда 

величина нагрузк" "пиковых" фрагментов занятий будет соответство-

вать уровню около 82-83$ пульсового резерва, а остальных - от 56$ 

(ходьба) до 80$ (приседания). 

Отношение рабочего прироста ЧСС к рабочему приросту пульсово-

го давления (АД пульс.орп), косвенно характеризующее величину уда-

рного объёма кровообращения, было ближе к единице при выполнении 

ходьбы, бега, ритмической гимнастики. Вместе с тем, тот факт, что 

признаки гипотонических реакций на интенсивные нагрузки были выра-

жены сильнее на начальных стадиях этапов и отношение прироста ЧСС 

к приросту АДпульс. достоверно ближе к единице на конечных стадиях, 

позволяет говорить о наличии адаптации к этим нагрузкам, считать 

их доступными. 

ЗД октивность экспериментальной методики оценивалась по дина-

мике показателей физического развития и физической подготовленности 

в сопоставлении с аналогичными реэультатими контрольной группы, ко-

торая занималась по трёхразовому расписанию около 2 . 5 часа в неделю 

ритмической гимнастикой. За период 27 недель в контрольной группе 

состоялось 81 занятие, посещаемость составила 69$ . Это определило в 

расчёте на неделю 2 . 0 7 занятия, 1 . 5 6 часа, 25 разгибаний рук в упо-

ре и 4 1 . 5 сгибаний туловища на одну физкультурницу. Объёмы трениро-
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вочной работы, выпрлненной в экспериментальной г р у ш е , представлены 

в табл. 4 . 

Результаты первого и второго комплексов измерений в каждой гру-

ппе,с целью сравнения исходного и конечного состояния, были обрабо-

таны методом однофакторного дисперсионного анализа. 

Материал, представленный в таблице 5 свидетельствует о досто-

верно более высокой оздоровительно-тренировочной эффективности э к -

спериментальных занятий. Статистически значимые сдвиги в показате-

лях физического состояния в опытной группе произошли по всем пози-

циям, кроме того опытная группа имеет только высокие сценки корре-

ляционного отношения, против трёх (25%) в контрольной. 

Применение разнообразных средств силовой направленности обусло-

вило значительный прирост и высокие, для этого контингента, абсолют 

ные показатели становой и кистевой силы, сгибаний-подниманий тулови-

ща из положения лёжа. Число выполнивших норматив комплекса ГТО в 

этом упражнении увеличилось по сравнению с исходным в 3 , 7 раза и со-

ставило 7 6 , 9 $ , а срекнегрупг.овое отношение результата к нормативу 

на серебряный значок - 1 , 5 3 4 . В контрольной группе эти показатели 

ниже: соответственно 3 , 0 ; 45? и 1 , 0 3 . 

При одинаковом исходном уровне тестирование выявило в конце 

эксперимента в опытной группе 7 , 4 ? высоких, 4 8 , 2 ? средних и 4 4 , 4 ? 

пониженных оценок относительного показателя МПК, а в контрольной 

соответственно 5 ? , 30? и 6 5 ? . Оценивание производилось по таблице 

И.В.Аулика. 

Оздоровительный эффект экспериментальных занятий по 29 физку-

льтурницам опытной группы охарактеризовался снижением числа слу-

чаев нетрудоспособности в связи с сердечно-сосудистыми заболева-

ниями и простудными заболеваниями в рас чете на год на 2 3 3 , 3 ? , чис-

ла дней - на 1 5 3 , 8 ? 
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Таблица 5 . 
Сравнительная динамика показателей физического развития 
и физической подготовленности физкультурниц группы рит-
мической гимнастики (контрольной) и группы (Ж!) (опытной) 

Группа ритмичес-
кой гимнастики 

РЕЗУЛЬТАТЫ ! 
і исходные ! конечные ! 
І х*б | Х*б 

СДВИГ ! 
($ ) Ї • ! 

і П ! 

! 
і 

» І ї > 

Вес тела 6 7 , 5 3 ± 8 , 9 1 6 5 , 5 8 * 7 , 3 8 - - 3 , 0 0 , 8 2 1 2 , 0 6 -

Жизненный индекс 45 ,29^6 ,80 4 7 , 6 7 * 6 , 1 2 + 5 , 3 0 , 5 7 2 0 , 4 9 -

МПК отн.(мл/кг.мин)Э0,62+4,49 3 3 , 7 5 * 5 , 1 6 +10 ,2 0 , 6 4 5 0 , 7 2 -

Становая сила а б с . 8 2 , 2 8 * 1 7 , 9 8 6 , 0 6 * 1 9 , 1 + 4 , 6 0 , 6 2 4 0 , 6 5 -

Становой индекс І , 2 3 і Р , 2 6 І , 3 2 і Р , 2 9 + 7 , 5 0 , 5 0 8 0 , 3 5 -

Кистевая сила 3 0 , 4 0 * 5 , 2 1 3 0 , 6 0 ± 5 , І 2 + 0 , 7 0 , 6 8 8 0 , 9 1 -

Разгибание рук 1 , 0 4 * 2 , 1 0 2 , 3 5 ± 3 , 4 2 +125$ 0 , 6 1 6 . 0 , 8 7 -

Приседания на одной 1 , 6 2 * 2 , 7 4 3 , 6 0 * 4 , 7 4 +125$ 0 , 6 6 1 0 , 7 8 -

Сгибания туловища 2 1 , 5 5 * 8 , 6 3 32 ,05±Д) ,7 +48 ,7 0 , 6 0 3 0 , 5 7 -

Челночный бег 1 4 , 5 1 * 1 , 1 4 1 3 , 3 4 * 1 , 1 1 - 8 , 8 0 , 7 5 4 1 , 6 6 _ 
4 х 10 м 

1 4 , 5 1 * 1 , 1 4 1 3 , 3 4 * 1 , 1 1 - 8 , 8 0 , 7 5 4 1 , 6 6 

Прыжок вверх (см) 3 3 , 5 5 * 5 , 6 1 3 6 , 5 5 * 5 , 4 0 + 8 , 9 0 , 5 0 8 0 , 3 9 -

Метание медбола (м) 6 , 0 5 * 0 , 8 8 6 , 5 0 * 1 , 0 6 + 7 , 4 0 , 7 0 8 1 , 0 1 -

Группа общей физической подготовки 
Вес тела 6 5 , 2 0 * 1 0 , 2 6 3 , 2 4 * 6 , 5 0 - 3 , 1 0 , 8 5 0 2 , 6 1 0 , 9 9 
Жизненный индеко 4 5 , 1 9 * 9 , 2 1 4 9 , 8 3 * 7 , 1 1 +10 ,3 0 , 8 7 5 3 , 2 6 0 , 9 9 
МПК отн. 3 1 , 1 6 * 6 , 1 1 3 5 , 1 4 * 6 , 0 4 +12 ,8 0 , 8 6 0 2 , 8 6 0 , 9 9 
Становая сила абс. 8 5 , 2 1 * 1 2 , 3 9 6 , 7 0 * 1 3 , 8 +13 ,5 0 , 7 4 8 1 , 2 7 -

Становой индекс 1 , 3 3 * 0 , 2 1 1 , 5 3 і Р , І 8 +1 5 ,3 0 , 8 9 0 3 , 9 2 0 , 9 9 
Кистевая сила 2 8 , 4 0 * 4 ; 7 4 3 1 , 4 2 * 4 , 6 0 +10,6 0 , 7 7 1 1 , 4 7 -

Разгибания рук 3 , 0 7 * 3 , 7 1 8 , 3 1 * 7 , 3 0 +170,7 0 , 9 3 5 , 8 9 0 , 9 9 
Приседания на одной 3 , 3 1 * 4 , 2 0 5 , 9 0 * 6 , 1 2 +78 ,2 0 , 8 6 1 2 , 8 8 0 , 9 9 
Сгибания туловища 2 4 , 8 6 * 1 5 , 6 4 7 , 0 4 ^ 4 , 3 +89 ,2 0 , 8 2 7 2 , 1 6 0 , 9 7 
Челночный бег 13 ,73^3 ,52 1 2 , 7 7 ^ , 4 7 - 7 , 5 0 , 8 7 0 3 , 1 1 0 , 9 9 
4 х 10 м 

13 ,73^3 ,52 1 2 , 7 7 ^ , 4 7 - 7 , 5 0 , 8 7 0 3 , 1 1 0 , 9 9 

Прыжок вверх (см) 3 3 , 8 6 * 5 , 4 0 3 8 , 3 7 * 4 , 3 1 +13 ,3 0 , 8 7 3 3 , 2 3 0 , 9 9 
Метание медбола (м)5 ,99 * р , 7 2 6 , 5 7 * р , 7 7 + 9 , 5 0 , 8 1 2 1 , 9 4 0 , 9 5 
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1 . Организация регулярных секционных занятий пролонгирующими 

разновидностями базовой физической культуры, в частности общей фи-

зической подготовкой, по месту работы с женской частью взрослого 

населения является объективной потребностью и реальным явлением 

практики физкультурного движения. 

К факторам, ограничивающим возможности организации женских фи-

зкультурных групп по месту работы при научно-исследовательских и 

проектных учреждениях относятся: 

а) отсутствие в большей части учреждений ( 7 0 - 7 6 $ ) компетентно-

г о и-инициативного субъекта управления физкультурио-спортивной ра-

ботой в трудовом коллективе в лице инструктора-методиста; 

б) неприспособленность или полное отсутствие помещений и тер-

риторий, пригодных для занятий физическими упражнениями, отсутствие 

и трудности приобретения инвентаря и оборудования; 

в ) трудности обеспечения квалифицированного педагогического 

руководства набором и занятиями физкультурной группы, обусловленные 

нехваткой специалистов; 

г ) недостаточность мотивации и индивидуальных социально-эконо-

мических условий для занятий физической культурой у значительной ча-

сти женщин - служащих учреждений, вследствие ограничешіости знаний 

и убеждений о цели и результатах физкультурной деятельности, значи-

тельных время- и энерготрат в трудовой и с емейно; бытовой деятельно-

с т я х . 

2 . В некоторой части - 20-30$ научных и проектных учреждений 

возможно формирование системы предпосылок для организации секционных 

занятий общей физической подготовкой с женским контингентом служа-

щих по месту работы на основе: 
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а) выработки компетентного управленческого решения и после-

довательной организаторской инициативы, нацеленных на образова-

ние и функционирование физкультурной группы; 

б) активного ведения идеологической работы по физической ку-

льтуре и спорту с использованием всех возможных форм агитации и 

пропаганды; 

в ) изыскания помещений, территорий и приведения их в соот-

ветствие с гигиеническими, эстетическими, педагогическими требо-

ваниями к местам занятий физическими упражнениями, общей физичес-

кой подготовкой и интересами занимающихся; 

г ) обеспечения заинтересованного, ответственного и квалифи-

цированного педагогического руководства набором групп и воспита-

тельно-тренировочным процессом. 

3 . Особенностями организации и проведения занятий по общей 

физической подготовке по месту работы с женщинами - служащими на-

учных и проектных учреждений являются: 

а ) приём всех желающих заниматься с учётом медицинских пока-

заний и физической подготовленности; 

б) применение музыкально-ритмического сопровождения ходьбы, 

бега , общеразвивающих упражнений и создание музыкального фона 

для выполнения упражнений в произвольном темпе и ритме; 

в ) четырёхразовый график занятий по 60 -80 минут с установкой 

на обязательный выбор и посещение не менее двух тренировок в не-

делю. Такая регламентация занятий является важным фактором привле-

чения к ним, увеличения абсолютных показателей посещаемости на 

2С-25% по сравнению с трёхразовым недельным тренировочным режимом, 

достижения среднегруппового уровня около 2 , 0 - 2 , 5 занятий в неделю 

на одну физкультурницу в расчёте на период в несколько месяцев; 

г ) цредусмотрение возможности временного перерыва в работе 
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секции, группы на летний период в связи с увеличением количества 

отпусков, командировок, шефских сельхозработ, личных досуговых 

увлечений и продолжение занятий посредством индивидуального кон-

сультирования с установлением тренировочных, .заданий для самостоя-

тельного выполнения. 

Создание вышеназванных предпосылок и соблюдение условий по-

зволит привлечь к занятиям по месту работы не менее 5 - 6 $ женско-

го контингента трудящихся. 

4 . Объём упражнений с музыкальным сопровождением - ходьбы, 

бега , ритмической гимнастики, при котором обеспечивается позити-

вное эмоциональное отношение к занятию, достаточная наполняемость 

групп и посещаемость, составляет 40 -50$ времени урока (30-40 мин). 

Этот объём обусловливает при четырёхразовых занятиях в неделю, ре-

комендуемой интенсивности и обычной для физкультурных групп посе-

щаемости ( 6 0 - 7 0 $ ) достоверное повышение в течение 25 -27 недель 

аэробной работоспособности женщин зрелого возраста (на 1 2 - 1 3 $ ) , 

выполнение большинством занимающихся нормативов комплекса ГТО по 

медленному бегу, освоение недельного требования Ш ступени компле-

кса для женщин 4 0 - 4 4 лет по объёму беговой работы(аэробной). Для 

полного освоения этого требования по П ступени и гарантированного 

выполнения бегового норматива всеми занимающимися необходима посе-

щаемость на уровне 8 0 - 9 5 $ . 

5 . За время, равное 40—45$ продолжительности урока (30—35 мш| 

полностью освоить требования комплекса ГТО к недельному двигатель-

ному режиму по объёму гимнастических упражнений и обеспечить подго 

товку к выполнению скороетно-силовых нормативов при трёх-четырёх-

разовых занятиях в неделю и средней для физкультурных групп посе-

щаемости возможно только эа счёт исключения упражнений не преду-

смотренных комплексом. 
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6 . Применение в занятиях о женщинами зрелого возраста с к о -

рости о-с иловых и силовых средств лёгкой атлетики и основной г и ш а -

стики - быстрого бега , прыжков в длину, упражнений с медболами весом 

до трёх-четырёх к г , сгибаний и разгибаний рук и туловища в и .п . л ё -

жа, приседаний на одной в комплексе с оздоровительным бегом и рит-

мической гимнастикой в соотношениях 9 / I I , 8/10 при общем объёме 2 , 4 

2 , 5 часа в неделю и моторной плотности урока 50 -59$ обеспечивает ' 

улучшение физической подготовленности в большей степени, чем заня-

тия ритмической гимнастикой в объёме 1 , 5 - 1 , 6 часа в неделю с мотор-

ной плотностью 9 0 - 9 2 $ . 

7 . Объёмы отдельных средств силовой и скоростио-силовой под-

готовки в комплексном уроке 0 ® с женщинами зрелого возраста по ме-

сту работы могут достигать следующих величин: специальные беговые 

упражнения - 120-150 м, прыжки в длину - 12-15 ра з , перебрасывания 

медбола - 45-60 раз , сгибания-разгибания туловища в и . п . лёжа - 6 0 -

70 раз , приседания на одной - по 30 -35 раз и разгибания рук в упо-

ре - 45-60 раз при моторной плотности соответственно 1 0 - 1 2 $ , 1 5 - 1 5 $ , 

2 0 - 2 5 $ и 1 8 - 2 0 $ . Конкретные варианты компоновки средств, объёмы и 

интенсивность должны определяться опытным путём на основе изучения 

общегруппых интересов и их индивидуальных вариаций. 

8 . Занятия общей физической подготовкой с женщинами зрелого во-

зраста по комплексной методике, объединяющей оздоровительный б е г , 

ритмическую г шлиастику, силовые и скоростио-силовые средства основ-

ной гимнастики и лёгкой атлетики в течение 7 - 8 месяцев в году с не-

дельным объёмом около 2 , 5 часа могу? вызвать оздоровительный эффект, 

который выразится в снижении сердечно-сосудистой и простудной забо-

леваемости по числу Сольных, случаев и дней нетрудоспособности на 

1 5 0 - 2 0 0 $ . 
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