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УДК 796.078 
О. В. Максимук, Е. П. Врублевский (Беларусь, г. Пинск), 

С. С. Козлов (Беларусь, г. Минск) 
ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫЕ ЗАНЯТИЯ С ЖЕНЩИНАМИ  

ЗРЕЛОГО ВОЗРАСТА С УЧЕТОМ ИХ ПСИХОФИЗИЧЕСКИХ ОСОБЕННОСТЕЙ 
 

В статье приведены результаты исследования психоэмоционального состояния женщин, занимающихся в 
физкультурно-оздоровительной группе и коррекция этого состояния посредством использования упражнений 
танцевально-двигательной терапии. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, оздоровительные занятия, функциональное состояние, психиче-
ское состояние, двигательная активность.  

 
Актуальность. Благополучие нации в основном 

определяется здоровьем женщин, сохранность которого 
является задачей общегосударственной важности. Од-
ной из частных проблем системы оздоровительной фи-
зической культуры является повышение уровня здоро-
вья и двигательной активности женщин зрелого возрас-
та, составляющих интеллектуальный потенциал нации. 
Именно поэтому, физическое совершенствование жен-
щин зрелого возраста занимает особое место в теории и 
методике физического воспитания.  

Вместе с тем, исследования многих авторов сви-
детельствуют об устойчивой тенденции к снижению 
состояния здоровья женщин зрелого возраста [1]. 
Остановить эту динамику, может только регулярное и 
эффективное использование средств оздоровительной 
физической культуры в повседневной жизни данного 
контингента [1, 2].  

В работах многих авторов [3, 4, 5] указывается на 
необходимость построения оздоровительных трени-
ровок с учетом индивидуальных особенностей зани-
мающихся. Однако анализ деятельности физкультур-
но-спортивных клубов показал, что большая часть из 
них работает по общепринятой методике проведения 
оздоровительных занятий с учетом лишь мотивации 
женщин. Специалисты, занятые организацией и про-
ведением физкультурно-оздоровительных занятий с 
женским контингентом, указывают на недостаточную 
методическую разработанность следующих основных 
составляющих оздоровительной тренировки: опреде-
ление объема нагрузок; выбор сложности хореогра-
фии; подбор темпа музыкальных фонограмм и в удо-
влетворении потребности в коррекции фигур и т.д.  

Проблема сохранения и развития индивидуаль-
ного здоровья женщин зрелого возраста является ак-
туальной задачей. Для её решения используются раз-
личные методы и подходы, при этом особое место, 
для поддержания и укрепления здоровья отводится 
двигательной активности. 

Однако, при наличии большого количества пуб-
ликаций о значимости физических упражнений, для 
лиц зрелого возраста, физиологическому научному 
обоснованию типов жизнеспособности и уровней 
ежедневной двигательной активности, необходимых 
для поддержания функциональных возможностей ор-
ганизма, совместимых с оптимальным состоянием 

здоровья, посвящены единичные работы.  
Данная проблема особенно актуальна для насто-

ящего времени. Последнее, связано со спецификой 
современной жизни и тенденцией, основной массы 
людей к гипокинезии, что в свою очередь, приводит к 
снижению функциональных возможностей организма, 
появлению избыточной массы тела, которая в сочета-
нии с другими неблагоприятными факторами играет 
существенную роль в росте заболеваемости. 

Успешное решение вышеупомянутых задач, воз-
можно лишь при использовании современных дости-
жений фундаментальных наук, связанных с изучени-
ем проблем сохранения и укрепления здоровья людей, 
продлением жизни. В связи с этим, для установления 
основных закономерностей формирования естественной 
двигательной активности, крайне важно установить ста-
тусы жизнеспособности, функциональную типологию и 
уровень жизнеспособности, совместимые с оптималь-
ным состоянием здоровья лиц зрелого возраста.  

Таким образом, полученные эмпирическим путём 
результаты исследования будут способствовать не толь-
ко физиологическому обоснованию индивидуально-
типологической двигательной активности женщин зре-
лого возраста, но и научно-обоснованному установле-
нию статусов и уровня жизнеспособности, с целью фор-
мирования программ занятий физической активностью с 
женщинами зрелого возраста.  

Целью исследования явилось изучение психоэмо-
ционального состояния женщин, занимающихся в 
физкультурно-оздоровительной группе и коррекция 
этого состояния посредством использования упраж-
нений танцевально-двигательной терапии. 

Задачи исследования: 
1. В задачи исследования входило изучение адап-

тационных возможностей к специфическим нагрузкам 
женщин зрелого возраста в процессе систематических 
занятий оздоровительной направленности во взаимо-
связи с индивидуально типологическими особенно-
стями организма при групповой и индивидуально-
дифференцированной формах организации трениру-
ющих воздействий. 

2. Составление алгоритма построения физкультур-
но-оздоровительных занятий в зависимости от физиоло-
гического, психологического и социального статусов.  

Материалы и методы исследования. В период 
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2010 – 2011 гг. на базе Полесского государственного 
университета был проведен педагогический экспери-
мент, в котором приняли участие 105 женщин, зани-
мающихся в группах здоровья. Для диагностики ситу-
ативного и долговременного психического состояния 
женщин применялся восьмицветовой тест М. Люшера 
(в адаптации Л. Собчик). Теоретическим обосновани-
ем данной методики является концепция ее автора, 
заключающаяся в том, что различные цвета символи-
зируют те или иные потребности человека, и симпа-
тия или антипатия к определенному цвету отражает 
степень актуальности и удовлетворенности данной 
потребности. Уровень удовлетворенности актуальных 
потребностей определяет психическое состояние че-
ловека. Обработка результатов проводилась по по-
вторному тестированию, т.к. оно считается более 
спонтанным и показательным. Преимуществами дан-
ной методики являются простота, краткость проведе-
ния и независимость результатов от возраста, пола и 
профессиональных навыков. 

Предполагалось, что систематические занятия в 
группах "здоровья" с применением танцевально-
терапевтической методики позволят улучшить пока-

затели двигательной, психической и эмоциональной 
сферы личности занимающихся женщин. 

Результаты исследования и их обсуждение. В 
качестве экспериментальной группы (ЭГ) были опре-
делены женщины, посещающие группу "здоровья" 
(возраст от 25 до 45 лет), изъявившие желание зани-
маться танцевально-двигательной терапией.  

В качестве контрольной (КГ) – женщины, посе-
щающие группу "Здоровья", но не занимающиеся тан-
цевально-терапевтическими упражнениями (табл. 1).  

В результате проведенного педагогического экс-
перимента было установлено, что у обследуемых ре-
спондентов привычная двигательная активность со-
ставляет: низкая – 31%, ниже среднего – 30%, средняя 
– 23%, высокая – 16%.  

Для лиц с низкой двигательной активностью ха-
рактерен высокий уровень личностной и ситуативной 
тревожности, широкий диапазон их индивидуальных 
различий (от низкого до высокого). Средний уровень 
различных форм агрессивности (физической, косвенной 
вербальной) с преобладанием аутогенной направленно-
сти ее проявления и более высокий уровень враждебно-
сти (подозрительности, обиды) и чувства вины. 

Таблица 1 
Сравнительный анализ показателей психоэмоционального состояния в контрольной и экспериментальной группах 
Эталон нервно-

психического благо-
получия (выбор цвета 
приближается к цве-
товой последователь-

ности 34251607) 

Нормальное пси-
хоэмоциональное 

состояние  
(основные цвета на 

первых пяти ме-
стах) 

Состояние  
тревоги  

(один из основ-
ных цветов сто-
ит на последних 

трех местах) 

Состояние тревоги 
 (цвета 0,6,7 занимают 

одну из трех первых по-
зиций, ни в одной из по-

следних трех позиций 
нет основных цветов) 

Негативное от-
ношение к жиз-
ни (присутствие 

цветов 0,6,7 в 
начале цветового 

ряда) 
В начале исследования 

ЭГ 5% ЭГ 40% ЭГ 30% ЭГ 20% ЭГ 5% 
КГ 9% КГ 45% КГ 23% КГ 14% КГ 9% 

В конце исследования 
ЭГ 9% ЭГ 59% ЭГ 20% ЭГ 12% ЭГ - 
КГ 9% КГ 50% КГ 21% КГ 15% КГ 5% 

 
Для людей, имеющих ниже среднего уровень 

привычной двигательной активности, характерна низ-
кая степень личностной и ситуативной тревожности в 
диапазоне индивидуальных различий от низкого до 
высокого. Ниже среднего величина различных форм 
агрессивности, ниже среднего уровень враждебности 
и чувства вины.  

Для лиц, имеющих средний уровень привычной 
двигательной активности, характерен средний уро-
вень личностной и ситуативной тревожности в диапа-
зоне индивидуальных различий от низкого до высоко-
го. Средняя величина различных форм агрессивности 
(физической, косвенной, вербальной) с незначитель-
ным преобладанием гетеронаправленности её прояв-
ления и средней степенью враждебности (подозри-
тельность, обида) и чувства вины.  

Для людей с высокой привычной двигательной 
активностью характерен более высокий уровень лич-
ностной и ситуативной тревожности с диапазоном 
индивидуальных различий от среднего до высокого и 

степень различных форм агрессивности (физической, 
косвенной, вербальной) с преобладанием гетерона-
правленности ее морфофункциональных и психофи-
зиологических особенностей функциональных раз-
личных типов.  

Исходя из полученных данных, предложенные 
нами занятия с использованием упражнений танце-
вально-двигательной терапии в экспериментальной 
группе дали возможность нивелировать наличие пси-
хологических конфликтов, состояния физиологиче-
ского неблагополучия занимающихся. 

Применение танцевально-двигательной терапии 
позволило улучшить психоэмоциональное состояние 
женщин экспериментальной группы, снизив уровень 
их тревожности. 

Танцевально-двигательная терапия без сомнения 
является эффективным средством профилактики и те-
рапии при проведении занятий в физкультурно-
оздоровительных группах. Результаты анкетирования 
занимающихся подтверждают высокую эмоциональ-
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ность занятий по разработанной методике. По мнению 
опрошенных, на это влияет танцевальная направлен-
ность занятий, музыкальное сопровождение. Анкетиро-
вание показало, что занимающимся нравятся занятия 
(98%), а после занятий они ощущают "желание прийти 
снова" (52,2%), 33,3% обследованных после занятий ис-
пытывали "радость", а 15,% - "усталость". 

Выводы. Таким образом, предложенная методи-

ка физкультурно-оздоровительных занятий позитивно 
влияет на показатели физического, психологического 
и социального статусов, формирует положительную 
мотивацию к ведению здорового образа жизни, ока-
зывает положительный эффект прежде всего, на со-
стояние здоровья занимающихся, обеспечивая диф-
ференцирование тренировочных нагрузок при соблю-
дении принципа индивидуализации.  
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НА РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПАХ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЦИКЛА 
 

В статье рассматривается психоэмоциональное состояние боксеров и тайских боксеров на различных 
стадиях тренировочного цикла. Для восстановления и оптимизации психоэмоционального состояния спортс-
менов авторами статьи предлагается методика "Стимул". 
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Актуальность. Воздействие на человека факто-

ров любой природы, связанных с угрозой его компе-
тенции и престижу в глазах других людей, приводит к 
развитию психоэмоционального напряжения, нередко 
к срыву нервно-психической адаптации, возникнове-
нию нарушений психической деятельности различной 
длительности и выраженности, а в результате этого – 
к снижению спортивных показателей в выступлениях. 
Одним из важных направлений в решении этой про-
блемы является создание эффективной системы меди-
ко-психологической помощи, разработка и внедрение 
валеологических методов коррекции психологических 
расстройств у спортсменов, участвующих в соревно-
ваниях [3, 8-12]. 

К числу таких методов, направленных на сниже-
ние психоэмоциональной напряженности, предупре-
ждения развития патологических состояний и валео-
логическую коррекцию уже возникших, сохранение 
спортивной работоспособности относится психиче-
ская саморегуляция, получившая значительное рас-
пространение в силу высокой эффективности, а также 

сравнительной простоты и доступности в освоении и 
использовании. Существующие методики имеют ши-
рокий диапазон применения [4-7]. Они могут входить 
в систему психопрофилактики (защита от травмиру-
ющего воздействия стрессоров, оптимизация психи-
ческого состояния и т. д.), а также являться составной 
частью реабилитационных мероприятий (нормализа-
ция психоэмоционального состояния, лечение астени-
ческих и невротических расстройств, улучшение 
функционирования внутренних органов и т.д.). 

Однако в настоящее время в системе медико-
психологической помощи спортсменам не существует 
универсальных методик, учитывающих специфику 
повреждающих стрессовых факторов спортивных вы-
ступлений в соревновательный период и направлен-
ных на оптимизацию психоэмоционального состояния 
спортсменов, регулярно участвующих в соревновани-
ях различного уровня. 

С учетом сказанного, целью нашей работы бы-
ло выявление психологических особенностей боксе-
ров и тайбоксеров на различных этапах тренировоч-
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