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Реализация комплекса физических упражнений для развития физических 
способностей артистов театра пластики в репетиционных занятиях позволила 
повысить уровень развития физических способностей – гипотеза исследования 
подтвердилась. 
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На текущем этапе развития системы образования в нашей стране 
увеличивается научно-практическая необходимость в проектировке 
специальных технологий здоровьесбережения, активизирующих 
потенциальные возможности участников педагогического процесса с целью 
перехода на современную образовательную парадигму. Исходя из этого, 
процесс, способствующий здоровьесбережению, направленный на 
самосовершенствование личности и формирование здорового образа жизни, 
сегодня является стратегией развития здоровьесберегающих технологий в 
образовательных заведениях [2].  

В условиях кризиса современного общества особенно актуальна проблема 
здоровьесбережения людей зрелого возраста.  

Еще совсем недавно в научных источниках ухудшающееся состояние 
здоровья людей пытались обосновать исключительно негативным воздействием 
экологических и социальных факторов, но сегодня признается, что в 
большинстве случаев причиной такого положения является образ жизни 
каждого человека, отношение к себе и окружающему миру. По имеющимся 
данным, здоровье человека на 50-55% зависит от образа жизни, важнейшими 
составляющими которого являются культура здоровья, занятия физической 
культурой, здоровое питание, здоровая среда жизнедеятельности и правильный 
вектор развития человека, то есть мировоззренческая основа личности [3].  

При этом большинство исследователей считает, что физическая культура 
является ведущим действенным и эффективным инструментарием 
здоровьесбережения и телесно-духовного совершенствования [1]. 

Процветание страны и нации во многом зависит от состояния здоровья 
женщин, сбережение и укрепление которого становится вопросом 
общероссийского значения. В современных условиях особенно остро стоит 
задача профилактики и укрепления здоровья людей зрелого возраста, 
являющихся креативной, производственной и интеллектуальной движущей 
силой страны. Согласно ряду исследований, именно в этот возрастной период 
люди добиваются значительных результатов в научной, политической, 
управленческой деятельности и других сферах. Одним из важных условий 
продуктивного выполнения производственных, общественных, семейных, 
воспитательных и иных задач является стабильная высокая работоспособность, 
опирающаяся на крепкое соматическое и психическое здоровье и адекватное 
физическое развитие, однако согласно большинству современных 
исследований, абсолютно здоровых людей зрелого возраста практически нет 
[4]. 

Недостаточное внимание научных организаций к здоровьесбережению 
людей привело к тому, что в обществе все более усиливается интерес к 
нетрадиционным методикам оздоровления, поскольку древние методики 
оздоровления, будучи очень простыми и экологичными, имеют высокую 
эффективность [5].  

Физкультурно-оздоровительные технологии, направленные на 
достижение и поддержание здоровья, существовали задолго до научного и 
структурного подхода к ним. Основоположники таких технологий, получивших 
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в XX веке развитие в западных странах, были практически знакомы с древними 
моделями работы с телом и адаптировали принципы восточных учений к 
современному миру, создавая преемственность знаний. В рамках современной 
медицины опыт древнейших методов оздоровления в основном используется в 
мануальной терапии и рефлексотерапии. В рамках личностного роста и 
управления восприятием сейчас разрабатываются новые и адаптируются 
древние телесные психотехники. В оздоровительной физической культуре с 
людьми различных возрастов и уровня здоровья широкое распространение 
получают восточные виды гимнастик: йога, ушу, цигун, тайцзы и другие. 

В рамках исследования эффективности применения физкультурно-
оздоровительных технологий на базе оздоровительного клуба г. Челябинска в 
течение пяти месяцев пятнадцать женщин в возрасте 25-35 лет два раза в 
неделю занимались по разработанной программе: выполняли упражнения 
тайской парной гимнастики, дыхательной гимнастики и медитационной 
техники.  

С целью получения результатов изменения психофизического состояния 
испытуемых использовались следующие методики: для определения состояния 
дыхательной системы были проведены пробы Штанге и Генча, оценка 
функциональной подготовленности – с помощью гарвардского степ-теста. Для 
оценки психоэмоционального состояния проведены исследование по методике 
САН (Самочувствие, Активность, Настроение).  

На констатирующем этапе исследования результаты по всем показателям 
находились на удовлетворительном уровне и ниже среднего. Для 
объективизации полученных результатов применялись методы математической 
статистики: вычисление средней арифметической (M), стандартной ошибки 
средней арифметической (m), уровень достоверности по t-критерию Стьюдента, 
темпы прироста по формуле Броуди. 

Результаты и их обсуждение. В таблице  представлена динамика 
показателей состояния участниц эксперимента. 

 
Таблица – Динамика показателей состояния женщин 25-35 лет, занимавшихся 

физкультурно-оздоровительными технологиями 
Показатели Констатиру

ющий этап, 
М±m 

Формирую
щий этап, 

М±m 

Темпы 
прироста, 

% 

Разни
ца 

Уровень 
достовер
ности Р 

Проба Штанге, с 43,3±0,92 50,1±0,98 14,56 6,8 > 0,05 
Проба Генча, с 35,8±0,78 42,7±0,83 17,58 6,9 < 0,05 
Гарвардский степ-тест, усл. ед. 73,6±6,4 84,4±6,9 13,67 10,8 > 0,05 
Самочувствие, баллы 4,8±0,05 5,8±0,07 18,87 1 < 0,05 
Активность, баллы 5,1±0,06 6,2±0,08 19,47 1,1 < 0,05 
Настроение, баллы 5,3±0,07 6,4±0,08 18,8 1,1 < 0,05 

 

Исходя из данных, представленных в таблице, можно констатировать 
улучшение всех показателей. Однако не все изменения статистически 
достоверны (по пробе Штанге и Гарвардскому степ-тесту p>0,05), что вызвано 
недостаточным периодом проведения занятий. После проведения 
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промежуточного исследования занятия по экспериментальной методике 
продолжались.  

Стоит отметить, что на констатирующем этапе эксперимента все 
показатели были на удовлетворительном уровне, а после пяти месяцев занятий 
– на хорошем. Особенно улучшились результаты пробы Генча, методики САН. 

Выводы. Таким образом, был отслежен эффект опытно-
экспериментальной работы в течение пяти месяцев, на протяжении которых в 
группе проводились занятия на основе физкультурно-оздоровительных 
технологий. На основании полученных результатов можно сделать вывод о 
положительном влиянии занятий с применением физкультурно-
оздоровительных технологий на психофизическое состояние женщин 25-35 лет, 
что, в свою очередь, способствует оптимизации процесса здоровьесбережения. 
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