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Введение. Сохранение здоровья и физической работоспособности взрослого населения имеет 
огромное общественное значение. Повышение требований современного производства к физиче­
ской подготовленности, эмоциональной и психологической устойчивости женщин зрелого возрас­
та, делает все более значимой проблему расширения и повышения эффективности внедрения оз­
доровительной физической культуры в различные сферы деятельности [2,3,5]. Основными причи­
нами [4], негативно влияющими на состояние здоровья женщин зрелого возраста, являются: сни­
жение качества жизни, состояние окружающей среды, чрезмерные стрессовые нагрузки, снижение 
общего уровня культуры, распространение вредных привычек, снижение двигательной активно­
сти.

Общепринято, что физическая культура, являясь составным элементом культуры личности, 
мощной предпосылкой для ведения здорового образа жизни и оказывающая значительное влияние 
не только на повышение физической подготовленности, улучшения здоровья, но и на поведение 
человека в процессе профессиональной и бытовой деятельности среды [1,2,5,6]. Приобщение к 
различным формам двигательной активности и регулярным занятиям физической культурой явля­
ется необходимым условием для женского организма. В нашем исследовании к видам оздорови­
тельной физической культуры относятся калланетика.

Целью данного исследования являлось обоснование оценки показателей функционального со­
стояния и физической подготовленности женщин в период возрастного регресса под воздействием 
занятий калланетикой.
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Методы исследования. При организации исследования использовались методы: анкетирова­
ние, метод антропометрических измерения, психофизиологические методы исследования, педаго­
гическое тестирование, педагогический эксперимент, методы математической статистики.

В исследовании принимали участие 40 женщин первого и второго периода зрелого возраста 
(22-45 лет). С целью получения более полных представлений о состоянии занимающегося контин­
гента осуществляли комплексную оценку и мониторинг состояния женского организма на не­
скольких уровнях. Изучали показатели, отражающие психофизическое, функциональное, психо­
эмоциональное состояние организма, состояние здоровья и физическую подготовленность. Полу­
ченная информация рассматривалась комплексно, что дало представление о состоянии здоровья и 
позволило оценить эффективность занятий по экспериментальной программе.

Результаты исследования. В ходе проведенного социологического опроса нами установлено, 
что профессиональная деятельность большей части женщин (68,2%) характеризуется малой под­
вижностью, монотонностью и связана с необходимостью большого количества рабочего времени 
находятся в положении сидя. Считают себя физически активными личностями 26% женщин и 
только 5,8% отметили, что не видят смысла в таких занятиях, объясняя это тем, что получают дос­
таточную нагрузку в процессе профессиональной и бытовой деятельности. Необходимо учитывать 
и тот факт, что в отличие от мужчин у женщин довольно часто семейные заботы отнимают доста­
точно много времени, в связи с этим начинают теряться внешние контакты и свободное время 
протекает изолированно от общества.

Мы предположили, что возрастные изменения, происходящие в организме женщин можно за­
медлить под влиянием технологически организованных занятий физическими упражнениями с 
применением комплекса средств оздоровительной физической культуры.

Для оценки функционального и физического состояния женщин нами были проведены иссле­
дования по педагогическим и психофизическим методам. В результате исследования установлено, 
что у женщин в возрасте 22-35 лет исходный уровень здоровья составлял ниже среднего, а у жен­
щин, отнесенных к возрастной группе 36-45 лет - низкий уровень здоровья. Анализ данных, полу­
ченных в ходе повторного исследования, свидетельствует об улучшении состояния здоровья у 
женщин во всех возрастных группах занимающихся по экспериментальной программе: установлен 
средний уровень здоровья у женщин в возрасте 36-45 лет и выше среднего в возрасте 22-35 лет.

Одним из важных антропометрических показателей являются обхватные параметры человека, 
которые также используются в качестве критерия воздействия занятий оздоровительной направ­
ленности, направленной на коррекцию фигуры [3,5].

Результатом воздействия занятий оздоровительной направленности является существенные 
изменения кожно-жировых складок у женщин в экспериментальной группе по сравнению с кон­
трольной группой. В среднем в экспериментальной группе кожно-жировые складки достоверно 
уменьшились на 20,5% от исходного показателя (6,4%) (р<0,01). Наибольшие изменения наблюда­
лись под нижним углом лопатки (20,5%), передней и задней поверхности плеча (20,1 и 19,2%), 
бедре (19,1%) и на передней стенке живота (18,8%). В контрольной группе наибольшие изменения 
кожно-жировых складок отмечалось на передней поверхности плеча 16,5% и на бедре 11,6% 
(р<0,01). Остальные показатели имели изменения в диапазоне 2,4-5,3% (р>0,01). Следует отме­
тить, что в процессе исследования обхватные размеры (плеча, голени, предплечья, талии, бедра и 
ягодиц) достоверно изменились в обеих группах принявших участие в эксперименте. Однако об­
хватные размеры экспериментальной группы снизились в большей степени и находились в преде­
лах 3,2-3,6%, по отношению к контрольной группе (0,8-1,4%).

В результате занятий установлено, что вес у женщин снизился в среднем на 0,74-1,05 кг в экс­
периментальных группах и на 0,4-0,78 кг в контрольных. Можно отметить, что занятия обеспечи­
вают рост физических показателей при отсутствии роста мышечного объема, что является немало­
важным мотивационным моментом, способствующим для занятий физическими упражнениями.

Под воздействием занятий улучшились показатели функционального состояния занимающего 
контингента. Отмечена положительная динамика в проявлении показателей сердечно-сосудистой 
системы (IR-D изменился на 1,310 усл.ед -ЭГ и 0,389 усл.ед в КГ) и респираторной системы (у 
женщин ЭГ улучшились показатели пробы Штанге и Генче на 2,07 и 2,52 с; изменились на 4,524 
кгм/мин/кг показатели работоспособности; в КГ соответственно: 2,78 с, 2,46 с, и 4,862 кгм/мин/кг);

Следует указать и на тот факт, что у женщин экспериментальных групп достоверно улучши­
лось эмоциональное состояние: самочувствие изменилось на 0,21-0,23 ед, активность повысилась 
на 0,357-0,360 ед, настроение на 0,07-0,09 ед. В среднем показатели активности по методике САН 
в экспериментальной группе улучшились на 5,8% и в контрольной группе на 2,4%
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Для оценки показателей физической подготовленности использовались контрольные упражне­
ния, которые рекомендуются в системе занятий оздоровительной физической культуры. Динамика 
показателей характеризующих физическую подготовленность женщин показала, что в результате 
воздействия занятий в экспериментальной группе произошли следующие изменения: увеличилась 
силовые показатели; повысилась подвижность в суставах. Прирост показателей составил: сила 
мышц брюшного пресса (ЭГ-75,3 % и КГ-20,1%); сила мышц рук и плеч (ЭГ-68,8%; КГ-19,1%); 
сила мышц спины (ЭГ-72,3%; КГ-11,3 %); сила мышц ног (ЭГ-65,3%; КГ-22,1%); гибкость (ЭГ- 
74,8%; КГ-25,2%). Улучшились показатели, характеризующие проявление выносливости (ЭГ-62% 
и КГ-2,4%). В среднем прирост в показателях физической подготовленности в экспериментальной 
группе составил 69,7% и в контрольной группе 16,7%. Приведенные результаты исследования, 
несомненно, указывают на превосходство в показателях у женщин, занимающихся по эксперимен­
тальной программе.

Выводы. В результате проведенного исследования было установлено, что малоподвижный об­
раз жизни женщин зрелого возраста и низкий уровень мотивации к занятиям оздоровительной фи­
зической культуры является причинами ухудшения состояния их здоровья. Включение в процессе 
занятий педагогического контроля реакции организма на физическую нагрузку и ее коррекцию 
является одним из условий эффективности организованной двигательной деятельности женщин.

Предложенная методика занятий оздоровительной направленности при комплексном решении 
проблем физического состояния женщин на фоне удовлетворения естественных биологических 
потребностей в движении является целесообразным для улучшения функциональных возможно­
стей, а также позволит расширить двигательный арсенал для женщин зрелого возраста.
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