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Результативность профессиональной деятельности во многом базируется на 

адаптационно-приспособительных резервах возможностей функционального состояния 

организма человека [2]. Динамика функционального состояния человека отражает процессы 

работоспособности и развития утомления в аспекте взаимодействия со структурами социума 

и факторами внешней среды [5–8]. Педагогическая деятельность сопряжена с воздействием 

на организм работника большого количества неблагоприятных профессиональных факторов, 

способствующих развитию утомления и переутомления, эмоционального выгорания 

педагогов, возникновению и развитию заболеваний [4]. Физическая культура обладает 

комплексом форм и средств воздействия на организм человека, способствующих 

поддержанию работоспособности на более высоком уровне и быстрому восстановлению 

после активной трудовой деятельности. Современный период развития оздоровительной 

физической культуры характеризуется оптимизацией функционального состояния человека с 

учетом его индивидуальных психофизиологических особенностей, повышением мотивации к 

занятиям физической культуры путем проектирования и проведения занятий с 

использование инновационных технологий построения тренировочного процесса [3]. В 

литературе последних лет предлагается методический подход, который подразумевает 

следующее, что построение физкультурно-оздоровительных программ направлено на 

профессиональные группы работающего взрослого населения нашего общества [1]. В свете 

выше сказанного актуальность предложенного исследования является очевидной.  

Объект исследований – организация физкультурно-оздоровительной деятельности 

педагогических работников 

Предмет исследований – фитнес-технологии в системе организации физкультурно-

оздоровительной деятельности для педагогических работников. 

Цель – изучение влияния двигательной активности на адаптационные механизмы 

организма учителей. 

Задачи исследования 

1 Внедрить физкультурно-оздоровительные фитнес-технологии для женщин периода 

зрелого возраста - учителей школы. 

2 Изучить адаптационные механизмы женщин – учителей на основе изменений 

показателей строения их организма в условиях расширенного двигательного режима. 
                                                           

1 Статья рекомендована к публикации оргкомитетом по результатам VI Всероссийской национальной 

научно-практической конференции «Теория и практика безопасности и жизнедеятельности». 
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3 Дать оценку организации занятий фитнесом - как формы физической культурой 

женщин периода первой зрелости. 

Гипотеза – организованная двигательная активность в виде занятий фитнесом 

улучшает функциональное состояние организма и повышает адаптационные возможности 

организма учителей.     

Организация и методы исследования 

Изучение влияния специфических физических нагрузок, связанных с занятиями 

фитнесом, проводили у женщин возрастного периода от 25 до 35 лет. На добровольной 

основе в педагогических исследованиях приняли участие 19 женщин. Диагностика 

адаптационно-приспособительных механизмов осуществлялась с помощью общепринятых 

методов лонгитюдного педагогического и физиологического тестирования. Проводили 

математическую обработку результатов исследования и их анализ. 

Решением задач исследования явилась разработка и внедрение физкультурно-

оздоровительных занятий фитнесом для женщин, осуществляющих профессиональную 

деятельность в образовательных учреждениях. Занятия традиционно включали три части, 

описание представлено на рис. 1. 

 

 
 

Рис.1. Структура физкультурно-оздоровительных занятий 

 

Результаты исследования. 

Оценка эффективности предложенной организации физкультурно-оздоровительной 

работы проводилась на основе изучения динамики показателей функционирования женского 

организма. Были изучены изменения в показателях физического развития организма 

человека, так как они являются наиболее чувствительными критериями оценки 

гармоничности взаимодействия организма с внешней средой. 

Анализ полученных данных свидетельствует о том, что существенных изменений в 

нашем исследовании не выявлено. Занятия этим видом физической нагрузки не 

способствуют интенсивному уменьшению массы тела, а способствуют структуризации тела 

за счет уменьшения жировой массы и развития мышечной массы. В процессе наших 

исследований выявлены незначительные изменения в показателях длины тела. На наш 

взгляд, это связано с тем, что период роста в длину закончился, и подобные изменения 
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можно связывать с улучшением функционального состояния опорно-двигательного 

аппарата. 

Работоспособность человека, в первую очередь, определяется резервами систем 

жизнеобеспечения – сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Результаты изучения 

интегральных показателей этих систем указывают на эффективность проводимой 

физкультурно-оздоровительной работы.  

Результаты изучения среднеарифметических показателей индекса Скибинской 

свидетельствуют о том, что до эксперимента эти показатели соответствуют нижней границы 

«удовлетворительно» в динамике эксперимента значения этого параметра увеличиваются в 2 

раза и находятся в пределах верхней границы оценки «удовлетворительно». 

Анализ представленных данных свидетельствует о том, что в результате применения 

физкультурно-оздоровительной программы в виде занятий йогой существенно улучшились 

показатели физической подготовленности женщин. Оценка полученных данных указывает на 

прирост в значениях гибкости и увеличении силовых возможностей 

Занятия фитнес-йогой – это не только дополнительная физическая нагрузка. Эти 

занятия направлены на изменение личностных характеристик, образа жизни занимающихся 

женщин. 

В процессе проведенного исследования выявлена благоприятная динамика в 

структуре жизнедеятельности респонденток, характеризуемой, как показатели здорового 

образа жизни. Так, увеличилось количество женщин в режиме дня которых присутствуют 

закаливающие процедуры. Вместе с тем, количество женщин, страдающих от вредных 

привычек, уменьшилось, отказавшись от них. Показатели текущей заболеваемости это 

подтверждают 

Результаты изучения показателей адаптационного потенциала, зафиксированных в 

процессе наших исследований показали, что в начале эксперимента значения данного 

параметра в исследуемой группе женщин соответствовали уровню «напряжение механизмов 

адаптации». Данные, полученные после введения физкультурно-оздоровительной 

технологии, свидетельствуют о том, что значения этого параметра в группе женщин 

соответствуют уровню – «удовлетворительная адаптация», что способствует возможности 

поддерживать работоспособность в течение более длительного периода времени и отдалять 

процессы утомления. 
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