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бездуховным и безнравственным поступкам, несправедливости, тунеядству, 
нечестности, карьеризму, стяжательству и прочим греховным проявлениям. 

 

 

ИННОВАЦИОННАЯ МЕТОДИКА ЗАНЯТИЙ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ 
НАПРАВЛЕННОСТИ С ЖЕНЩИНАМИ 25-30 ЛЕТ   

Василец В.В., Врублевский Е.П. 
Полесский государственный университет (Беларусь, г. Пинск) 

vru-evg@yandex.ru 
 

Введение. В современном обществе, вследствие ухудшения состояния 
окружающей среды, изменения условий труда и отдыха, режима и качества 
питания значительно понижается уровень физического и психического 
здоровья.  Быстрый темп современной жизнь оказывает негативное влияние 
как на двигательную, так и на психоэмоциональную сферу, приводя к 
появлению стресса, депрессии и другим нервно-психическим расстройствам. 
Именно поэтому задача сохранения и укрепления  физического и  
психического здоровья населения физкультурно-оздоровительными 
средствами, остается на сегодняшний день приоритетной задачей.  

Категорией населения, наиболее подверженной  негативным  
психоэмоциональным расстройствам являются женщины среднего возраста. 
Причиной этого служат условия как социального, так и материального 
характера (материнство, работа, семейно-бытовые проблемы и т.д.). В 
возрасте  25-30 наблюдается снижение работоспособности, изменение 
состава массы тела, увеличение уровня хронических заболеваний, что в свою 
очередь приводит к снижению самочувствия, настроения, творческой 
активности. Поэтому женщины среднего возраста, как категория населения, 
наименее вовлеченная в физкультурно-оздоровительный процесс, нуждается 
в систематических занятиях оздоровительными методиками. 

Распространенной  формой занятий, для лиц среднего возраста, 
являются занятия оздоровительной аэробикой, направленные на коррекцию 
массы тела, создание рельефа мышц, коррекцию дефектов телосложения и 
осанки (асимметрии, сутулости), повышение работоспособности, улучшение 
состояния всех функций и систем организма.   

Представленные в научно-методической литературе практические 
рекомендации характеризуют различные стороны методики занятий 
оздоровительной аэробикой, однако, вопросы касающиеся коррекции 
психоэмоционального состояния в группах оздоровительной аэробики не 
находят своего должного рассмотрения. 

   Актуальность проблемы обусловлена наличием противоречий: между 
низким уровнем физической подготовленности женщин 25-30 лет и 
необходимостью их приобщения к регулярным занятиям оздоровительными 
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методиками; недостаточной разработанностью теоретических и 
методических вопросов проведения занятий оздоровительной аэробикой с 
использованием методик улучшения психоэмоционального состояния. 

  Целью работы является совершенствование методики нормирования 
нагрузок на занятиях оздоровительной аэробикой в женских группах на 
основе рационализации применения средств  и методических приемов 
психорегуляции. 

Прикладная направленность исследования определила задачи работы: 
     1. Выявить особенности  функционального, психоэмоционального 

состояния здоровья женщин 30-40-летнего возраста. 
 2. Выявить относительную значимость факторов, влияющих на 

физическое состояние женщин, занимающихся оздоровительной аэробикой. 
 3. Экспериментально обосновать эффективность нормирования 

нагрузок  на занятиях оздоровительной аэробикой в женских группах. 
Организация и методы исследования. В соответствии с 

экспериментальным замыслом были сформированы экспериментальная (ЭГ, 
n = 28) и контрольная (КГ, n = 26) группы. 

  Программа занятий включала в себя физические упражнения, 
выполняемые в танцевальном ритме, релаксационную, дыхательную 
гимнастику, приемы танцевально-двигательной терапии, самомассаж. 
Программный материал был спланирован в виде комплексов упражнений, 
одинаковых для контрольной и экспериментальной групп. Различие в 
методике занятий заключалось в выборе объема и интенсивности 
предлагаемых физических нагрузок, с добавлением релаксационных  средств 
(табл.1). Педагогический эксперимент, организованный таким образом, 
продолжался в течение десяти месяцев. 

 
Таблица 1 

Характеристика физической нагрузки в педагогическом эксперименте 
 

Параметры нагрузки Экспериментальная 
группа 

Контрольная 
группа 

Объем нагрузки  120 -700 повторений 70-400 
повторения 

Количество подходов  1-2 1-2 

Количество повторений в 
одном подходе  

16 - 32 8-16 

Отдых между подходами  2-3 мин 1-2 мин 
Отдых между повторениями 5-7 с 3-4с 
Характер отдыха релаксационные средства - 
Методический прием  серия подходов серия подходов 
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Эффективность методики оценивалась по результатам педагогического 

и медико-психологического тестирования, проводимого до и после начала 
курса занятий. 

Результаты исследования и их обсуждение. Сравнительный анализ 
исследуемых показателей у женщин, занимавшихся по программе 
эксперимента (ЭГ), с полученными результатами у занимающихся в 
контрольной группе (КГ), свидетельствует о том, что если в начале 
исследования уровень физического развития, физической подготовленности 
и общей работоспособности, занимавшихся в двух группах, был однороден и 
между ними не было достоверных различий, то к концу эксперимента 
обнаружены статистически значимые (с преимуществом в ЭГ) изменения в 
анализируемых показателях (табл. 2). 

Таблица 2 
Показатели морфофункционального состояния испытуемых после 

завершения  педагогического эксперимента ( mX  ) 
 

ПОКАЗАТЕЛИ 
Эксперимен-

тальная группа   
(n=28) 

Контрольная 
группа (n=24) 

Достоверность 
различий 

t р 
Длина тела,  см  167,08±0,80  166,91±10,8 0,80 >0,05 

Масса тела 
фактическая,  кг  

65,0±0,32  73,22±0,67  0,53 >0,05 

ЖЕЛ фактическая, мл,  2707,3±34,2  2916,5±65,0  5,28 <0,05 

Экскурсия грудной 
клетки,  см  5,33±0,15  4,28±0,11  1,84 >0,05 

ЧСС в покое,  уд/мин  68,82±0,58  75,12±0,63  6,58 <0,05 
АД систолическое, мл 
рт.ст.  

111,60±2,5  125,5±2,4  2,16 <0,05 

АД диастолическое, мм 
рт.ст.  

70,32±1,58  78,52±2,71  2,15 <0,05 

Максимальное 
потребление кислорода, 
мл/мин,  

2263,8±28,1  1992,4±31,3  6,36 <0,05 

На 1 кг массы тела, 
мл/мин/кг  48,86±0,60  41,86±0,82  5,86 <0,05 

Кистевая динамометрия: 
правая кисть, кг  30,86±0,84  28,26±0,83  1,40 >0,05 
Левая кисть,  кг  29,89±0,83  26,63±0,28  1,11 >0,05 
 

При этом показатели физической работоспособности женщин, 
занимавшихся в ЭГ, увеличились на 32,2% от исходного показателя. У 



65 
 

испытуемых в КГ данный результат не претерпел статистически значимых 
изменений (р>0,05). Последнее указывают на преимущество предложенной 
методики нормирования нагрузок в ЭГ. Подтверждением этого положения 
является и то, что у женщин, занимавшихся в ЭГ, высокими оказались 
величины МПК. Показатель аэробной производительности организма достиг 
у них величины 2262,8 мл/мин, в то время как у представительниц КГ - 
1992,4 мл/мин. 

Существенные изменения у занимавшихся в ЭГ наблюдались также  в 
показателе внешнего дыхания, средний прирост которого составил 11,97% 
(р<0,05), в то время как у испытуемых контрольной группы он статистически 
недостоверно уменьшился на 6,56% (p>0,05). 

 За время проведения занятий по предложенной нами методике 
наблюдается снижение ЧСС в покое, в среднем, с 73,1 ± 0,3 до 68,8 ± 0,6 
уд/мин (p <0,05), нормализуется артериальное давление. 

 Одним из информативных показателей оздоровительной 
эффективности методики, может считаться изменение частоты заболеваний. 
Было определено количество случаев временной нетрудоспособности у 
представительниц контрольной и экспериментальной групп до и после 
основного цикла занятий по предложенной методике (табл. 3). 

 Таблица 3 
 

Изменение общего числа заболеваемости до и после применения 
комплексной методики 

 
Группы заболеваний До начала 

исследования 
После 

исследования 
ЭГ КГ ЭГ КГ 

Простудные заболевания 32 33 17 25 
Основные и сопутствующие 
заболевания 

12 11 6 8 

 
При сравнении анализируемых показателей было выявлено 

значительное снижение основных и сопутствующих заболеваний. 
Для диагностики ситуативного и долговременного психического 

состояния занимающихся женщин применялся восьмицветовой тест М. 
Люшера (в адаптации Л. Собчик), тестирование психоэмоционального 
состояния проходило в начале и в конце исследования (табл. 4). Исходя из 
полученных данных, занятия оздоровительной аэробикой по предложенной 
нами методике нормирования нагрузок в экспериментальной группе дали 
возможность исключить наличие психологических конфликтов, состояния 
физиологического неблагополучия занимающихся. 
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Результаты анкетирования занимающихся подтверждают высокую 
эмоциональность занятий по разработанной методике. По мнению 
опрошенных, на это влияет танцевальная направленность занятий, 
музыкальное сопровождение, приемы расслабления и самомассажа. 

Таблица 4 
Сравнительный анализ показателей психоэмоционального состояния в 

контрольной и экспериментальной группах 
 

Эталон нервно-
психического 
благополучия 
(выбор цвета при-

ближается к цветовой 
последовательности 

34251607) 

Нормальное 
психоэмоцио-

нальное 
состояние  

(основные цвета на 
первых пяти местах) 

Состояние 
тревоги  

(один из основных 
цветов стоит на 
последних трех 

местах) 

Состояние 
тревоги 

 (цвета 0,6,7 
занимают одну из 

трех первых 
позиций, ни в одной 
из последних трех 

позиций нет 
основных цветов) 

Негативное 
отношение 

к жизни 
(присутствие 
цветов 0,6,7 в 
начале цвето-

вого 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% 

 
Анкетирование показало, что  у 78% опрошенных улучшилось качество 

сна, настроение (85%), общее самочувствие (92%). Занимающимся нравятся 
занятия (98%), а после занятий они ощущают «желание прийти снова» (76%), 
«радость» (45%), «усталость» (25%). 

Выводы. На основании анализа данных, полученных по результатам 
тестирования в экспериментальной и контрольной группах, можно 
констатировать, что занятия в экспериментальной группе по предложенной 
методике, способствовали как достоверному приросту показателей 
физического развития, физической подготовленности, так и улучшению 
психоэмоционального состояния занимающихся женщин.  

Эффективность методики нормирования нагрузок занятий 
оздоровительной аэробикой с женщинами 25-30 лет подтверждается 
положительными сдвигами в улучшении уровня физической 
подготовленности, снижением количества простудных заболеваний, 
нормализацией сна, общего настроения и самочувствия занимающихся  
женщин. Занятия позволили повысить мотивацию женщин к регулярным 
занятиям физическими упражнениями, сформировать в них устойчивую 
потребность. 
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