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интенсивно, как бурная реакция организма на яркое эмоциональное переживание, но 
продолжительность воздействия пороговой эмоции может быть очень долгой. То, что мы называем 
«настроением» обычно формируется  под воздействием именно этих эмоций. 

Направленность и степень изменения психических процессов под влиянием физических 
нагрузок зависит от характера физических упражнений, их объема и интенсивности, физической 
подготовленности людей, места физических упражнений в распорядке дня и других факторов. 

Целью работы было выяснить влияние фитнесc тренировки на психо-эмоциональное состояние 
занимающихся. 

Исследование проводилось на базе фитнес куба «Venus». В них принимали участие 28 женщин 
в возрасте от 20 до 27 лет, занимающиеся в группах оздоровительной аэробики, для определения 
психофизического состояния занимающихся применялось психологическое тестирование - 
одноцветная методика цветового теста Люшера. Экспериментальной группе была предложена 
модификация экспресс тестирования, разработанная Богдановой Т.М. Занимающимся предлагалось 
в начале тренировки и в конце (разминка и заминка) закрыть глаза и представить цвет, в который 
«было бы приятно сейчас погрузиться, чтобы почувствовать себя комфортно». 

По результатам тестирования были получены следующие результаты: перед началом занятия 
предпочтения цветам в среднем распределилось следующим образом – зеленый (28%), желтый 
(21%), синий (18%),фиолетовый (13%), красный – (11% ), серый – 6%. 

После занятия и релаксации в заминке: средние результаты выглядят следующим образом – 
желтый ( 47%), красный (16%), зеленый (14%), синий (13%), фиолетовый ( 7%), серый – 3%. 

Коричневый цвет не был избран ни разу, процентное соотношение черного цвета ничтожно мало. 
Из полученных данных можно сделать выводы, что перед тренировкой наблюдается некоторое 

торможение психических процессов. Зеленый цвет свидетельствует о напряжении воли, 
настойчивости, упорстве. К концу занятия развивается возбуждение, подъем эмоционального 
состояния, о чем свидетельствует выбор цветов более яркой (теплой) части спектра (желтый и красный). 

Регулярные тренировки в современных условиях не только имеют значение для укрепления 
здоровья человека, его физического развития и физической подготовки, но также способствуют 
улучшению психологического состояния.  

В целом же следует подчеркнуть, что богатство средств, методов, используемых в современном 
фитнессе, при правильно организованном занятии дает самые широкие возможности для получения 
не только общеоздоровительного, но и избирательных эффектов, в соответствии с особенностями и 
индивидуальными пожеланиями занимающихся.  
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Охрана собственного здоровья – это непосредственная обязанность каждого, он не вправе 

перекладывать ее на окружающих. Ведь нередко бывает и так, что человек неправильным образом 
жизни, вредными привычками, гиподинамией, перееданием уже к 20-30 годам доводит себя до 
катастрофического состояния и лишь тогда вспоминает о медицине. 

Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить каждого от всех болезней. 
Человек – сам творец своего здоровья, за которое надо бороться. С раннего возраста необходимо 
вести активный образ жизни, закаливаться, заниматься физкультурой и спортом, соблюдать правила 
личной гигиены, – словом, добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья. 

Здоровье – это первая и важнейшая потребность человека, определяющая способность его к 
труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности. Оно является важнейшей предпосылкой 
к познанию окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. Активная долгая жизнь – 
это важное слагаемое человеческого фактора. 

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – это образ жизни, основанный на принципах нравственности, 
рационально организованный, активный, трудовой, закаливающий и, в то же время, защищающий от 
неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволяющий до глубокой старости сохранять 
нравственное, психическое и физическое здоровье. 

По определению Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) «здоровье – это состояние 
физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических 
дефектов». Здоровый и духовно развитый человек счастлив – он отлично себя чувствует, получает 
удовлетворение от своей работы, стремится к самоусовершенствованию, достигая неувядающей 
молодости духа и внутренней красоты. П

ол
ес

ГУ



 157

Целостность человеческой личности проявляется, прежде всего, во взаимосвязи и 
взаимодействии психических и физических сил организма. Гармония психофизических сил 
организма повышает резервы здоровья, создает условия для творческого самовыражения в 
различных областях нашей жизни. Активный и здоровый человек надолго сохраняет молодость, 
продолжая созидательную деятельность, не позволяя «душе лениться». Академик Н. М. Амосов 
предлагает ввести новый медицинский термин «количество здоровья» для обозначения меры 
резервов организма. 

Здоровый образ жизни включает в себя следующие основные элементы: плодотворный труд, 
рациональный режим труда и отдыха, искоренение вредных привычек, оптимальный двигательный 
режим, личную гигиену, закаливание, рациональное питание и т.п. 

Рациональное питание обеспечивает правильный рост и формирование организма, способствует 
сохранению здоровья, высокой работоспособности и продлению жизни. 

Кроме этого, необходимо учитывать еще объективный фактор воздействия на здоровье – 
наследственность. Это присущее всем организмам свойство повторять в ряду поколений одинаковые 
признаки и особенности развития, способность передавать от одного поколения к другому 
материальные структуры клетки, содержащие программы развития из них новых особей. 

Способ достижения гармонии человека один – систематическое выполнение физических 
упражнений. Кроме того, экспериментально доказано, что регулярные занятия физкультурой, 
которые рационально входят в режим труда и отдыха, способствуют не только укреплению 
здоровья, но и существенно повышают эффективность производственной деятельности. 

Важный элемент здорового образа жизни – личная гигиена. Он включает в себя рациональный 
суточный режим, уход за телом, гигиену одежды и обуви. Особое значение имеет и режим дня. При 
правильном и строгом его соблюдении вырабатывается четкий ритм функционирования организма. 
А это, в свою очередь, создает наилучшие условия для работы и восстановления. 

На сегодняшний день практически каждый человек, живущий в странах хоть какого-либо 
технического прогресса, имеет массу дел и обязанностей. Порою ему не хватает времени даже на 
свои дела. В результате, с горою мелочных технических проблем человек просто забывает главные 
истины и цели, запутывается. Забывает о своем здоровье. Он не спит по ночам, не ходит в походы, 
не бегает по утрам, ездит на машине (по улицам с опасным составом воздуха), а не ходит пешком, 
кушает с книгой и... 

Так вот, давайте еще раз продумаем свои жизненные задачи и цели, выделив тем самым время 
для укрепления своего здоровья, что в свою очередь повлечет за собой улучшение 
профессионального и творческого долголетия. 
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Проблема сохранения здоровья инвалидов занимает важное место в обществе. В течение 

рабочего дня вынужденное положение тела и недостаточная мышечная активность снижают 
функциональные возможности организма инвалидов: замедляют скорость реакции на внешние 
раздражители, ухудшают координацию двигательных действий, снижают уровень анализа и синтеза 
центральной нервной системы, ослабляют деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 
Это создает предпосылки для формирования ряда отрицательных последствий психогенного и 
функционального характера в условиях производственной деятельности инвалидов. Одним из 
эффективных средств профилактики производственного утомления являются физические нагрузки 
локального и интегрального воздействия на организм инвалидов. В результате педагогических 
наблюдений за характером профессиональной деятельности инвалидов, занятых в сфере службы 
быта, было установлено, что наиболее высокая эффективность физических упражнений достигается 
при их применении на протяжении всего рабочего дня в следующих формах.  

Вводная гимнастика помогает организму быстрее войти в рабочий ритм и сохранить 
работоспособность в течение продолжительного времени. Комплекс составляется из 7-8 
специальных упражнений и выполняется в течение 5-7 мин. непосредственно перед работой. 

Физкультурная пауза повышает двигательную активность, стимулирует деятельность нервной, 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем организма, снимает общее утомление, повышает 
умственную работоспособность. Комплекс составляется из 7-8 упражнений и выполняется в течение 
5-б мин. Для усиления воздействия упражнений применяются вспомогательные предметы (гантели, 
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