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В статье представлены результаты исследования, целью которого являлось 

определение степени воздействия на состояние здоровья женщин зрелого возраста, 

популярных среди них нетрадиционных средств физического воспитания, 

составляющих содержание систематически проводимых физкультурно-

оздоровительных занятий, организованных по месту трудовой деятельности 

занимающихся. 

Положительные результаты, полученные в ходе эксперимента, выраженные в 

существенном повышении уровня здоровья женщин 35-45 лет, указывают на 

целесообразность комплексного применения различных видов двигательной 

активности в месячном цикле физкультурно-оздоровительных занятий. 

Ключевые слова: состояние здоровья, аквааэробика, скандинавская ходьба 

 

INCREASING WOMEN'S HEALTH LEVEL THROUGH PHYSICAL EDUCATION 

 

Kolesnikova N.N., PhD in Pedagogy, Associate Professor,  

Makarova L.S., PhD in Pedagogy, Associate Professor,  

Filipsky A.Yu., senior lecturer,  

Polessk State University, 

Pinsk, Belarus 

The article presents the results of a study, the purpose of which was to determine the 

degree of impact on the health of women of mature age, popular among them, non-traditional 

means of physical education, which make up the content of systematically conducted physical 

education classes, organized at the place of work of those involved. 

The positive results obtained during the experiment, expressed in a significant increase 

in the level of health of women aged 35-45 years, indicate the advisability of the integrated 

use of various types of physical activity in the monthly cycle of physical education and 

recreational activities. 

Keywords: health status, water aerobics, nordic walking 

 

Актуальность и результаты исследования. В течение последних десятилетий 

в нашей стране, и за рубежом возрастает устойчивый интерес к темам, касающимся 

физического состояния женщин и в первую очередь их здоровья [3]. 

Особенно пристальное внимание специалистов уделяется женщинам зрелого 

возраста, самого длительного и самого значимого для большинства людей периода 

жизни. Они участвуют во многих сферах трудовой деятельности, таких как 

образование, здравоохранение, обслуживание и т.д. Наряду с этим главной ролью 

женщины является материнство, воспитание детей, сохранение генофонда. Такая 

многообразная роль женщин в обществе предъявляет высокие требования к их 

физическому, психическому, репродуктивному здоровью [2]. 

Если репродуктивное здоровье находится под контролем целой отрасли 

медицинских знаний, то проблемы оздоровления организма женщины в целом 

нуждаются в основательных исследованиях и профилактических мероприятиях. Так же 
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недостаточно внимания уделяется оздоровлению и профилактике заболеваний, 

связанных с малоподвижным образом жизни [7]. 

Оценивая уровень физического здоровья женщин зрелого возраста, работающих 

в санатории, мы использовали метод профессора Г.Л. Апанасенко. При этом были 

получены результаты, представленные на рисунке 1.  

Установлено, что низкий уровень физического здоровья имеют 31,5 %, уровень 

ниже среднего – 37 %, средний уровень – 21 %, уровень выше среднего – 10,5 % 

обследованных женщин. Показатели, соответствующие высокому уровню здоровья, не 

выявлены.  

 

 
Рисунок 1. Уровни здоровья женщин 35-45 лет, работающих в санатории, % 

 

В ходе анкетного опроса выявлено, что физическую культуру считают 

действенным фактором улучшения здоровья все (100 %) опрошенные. Их уверенность 

в этом основана на знаниях, полученных из средств массовой информации (42 %), на 

собственном опыте (27 %) и на мнении специалистов (31 %).  

В числе приоритетных видов респондентами были названы аквааэробика и 

скандинавская ходьба. Им отдали предпочтение 42 и 46 % женщин соответственно. 

Ритмической гимнастикой хотели бы заниматься 5 % опрошенных. Занятия плаванием 

наиболее привлекательны для 4 %, а занятия оздоровительным бегом – для 2 % женщин 

зрелого возраста. Рациональность данного выбора подтверждена многими 

специалистами в области физической культуры [1, 4, 5, 6]. 

При этом 89 % женщин хотели бы вы систематически заниматься физическими 

упражнениями с целью улучшения состояния здоровья. Не желают заниматься 4 %, а 7 

% еще не определились с выбором.  

Идею организации и проведения физкультурно - оздоровительных занятий по 

месту работы поддерживают все респонденты, даже те, кто не выразил желания эти 

занятия посещать. 

Исходя из результатов опроса, с целью повышения уровня здоровья женщин 35-

45 лет, работающих в санатории, были организованы физкультурно-оздоровительные 

занятия содержание которых составили наиболее предпочитаемые занимающимися 

виды физических упражнений: аквааэробика и скандинавская ходьба. 

Занятия проводились два раза в неделю. Продолжительность каждого занятия 

составляла 60 минут. При этом, занятия аквааэробикой чередовались с занятиями 

скандинавской ходьбой (таблица 1). 
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Таблица 1 

Распределение видов физических упражнений в месячном цикле занятий 

Вид физических 

упражнений 

Номер занятия 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Аквааэробика  +  +  +  + 

Скандинавская ходьба +  +  +  +  

 

Основной структурной единицей занятий аквааэробикой являлся комплекс 

упражнений оздоровительной направленности, выполняемых в условиях водной среды [5]. 

Комплекс имел классическую трехчастную структуру. В каждой части решался 

комплекс частных задач. Каждая группа («цепочка») упражнений выполнялась под 

«свой» музыкальный отрывок. 

При проведении занятий применялся фронтальный метод организации 

занимающихся. Моторная плотность занятия, в зависимости от его типа, составляла 55-

60 % при разучивании комплекса и 68-76 % в тренировочный период. 

Функциональное воздействие физической нагрузки на организм занимающихся 

контролировалось с помощью пульсометрии. Средний уровень ЧСС в течение занятия 

был равен 146 ударов в минуту. Максимальное значение ЧСС составило 176 ударов в 

минуту. Разница между исходным пульсовым показателем и величиной пульса в конце 

заключительной части занятия равнялась десяти - одиннадцати ударам в минуту, что 

свидетельствует об отсутствии перенапряжения физиологических функций 

занимающихся под влиянием предложенной физической нагрузки и нормальном 

протекании восстановительных процессов.  

В процессе занятий соблюдались требования принципов доступности, 

систематичности, последовательности, индивидуализации.  

За занимающимися оставлялось право самостоятельно снизить нагрузку, исходя 

из субъективных ощущений. 

В случае если кто - либо из занимающихся заболевал ОРЗ или ОРВи, первые 

несколько дней после выздоровления, рекомендовалось выполнять специальный, более 

низкий по нагрузочности комплекс аквааэробки в ванной, в воде комфортной 

температуры, исключающей переохлаждение, а, следовательно, и рецидив заболевания. 

Занятия, на которых основным видом двигательной активности являлась 

скандинавская ходьба, проводились на территории санатория.  

Для этого использовались маршруты для терренкура. Степень нагрузки 

определяется продолжительностью дистанции, углом подъёма (от 3 до 20°), количеством 

перерывов, темпом (от 60 до 100 шагов в минуту). В зависимости от вида маршрута ходьба 

выполнялась как на ровных поверхностях, так и на пересеченной местности.  

О степени влияния систематических занятий физическими упражнениями на 

состояние здоровья женщин 35-45 лет можно судить по результатам повторной оценки 

уровня их здоровья, проведенной нами в конце экспериментального периода. 

Под влиянием систематических занятий физическими упражнениями произошли 

позитивные изменения в состоянии здоровья женщин зрелого возраста, работающих в 

санатории. Количество испытуемых, уровень здоровья которых соответствует низкому и 

ниже среднего, снизилось на 21 % (P<0,001) и 15,9 % (P<0,01) соответственно. При этом на 

15,8 % увеличилось число женщин со средним уровнем здоровья (P<0,01). Уровень 

здоровья выше среднего зафиксирован в конце экспериментального периода у 26,3 

испытуемых, что на 15,8 % больше, чем в его начале (P<0,01). Кроме этого, у 5,3 % 

занимающихся уровень здоровья возрос до высокого, который в начале эксперимента ни у 

одной из женщин зафиксирован не был (P<0,05). 

Следовательно, с целью улучшения состояния здоровья женщин зрелого 

возраста, целесообразно комплексно применять популярные, нетрадиционные средства 
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физического воспитания, включая их в содержание физкультурно-оздоровительных

занятий, организованных и проводимых по месту трудовой деятельности.
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