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ИЗУЧЕНИЕ ВЛИЯНИЯ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ                  
ТРЕНИРОВОК РАЗЛИЧНОЙ ИНТЕНСИВНОСТИ                                                                          

НА ПСИХОФИЗИЧЕСКОЕ СОСТОЯНИЕ                                    
ЖЕНЩИН СРЕДНЕГО ВОЗРАСТА 35–45 ЛЕТ

И.П. Шлее, Н.В. Минникаева, Г.Ю. Сименюк 

Систематические занятия оздоровительной физической культурой и ра-
циональная двигательная активность способствуют активизации работы 
и оздоровлению всех органов и физиологических систем организма женщин 
среднего возраста, повышению адаптации его к нагрузкам, стрессовым си-
туациям, продлевают молодость и закладывают фундамент активного дол-
голетия в будущем.

Цель. Изучить влияние занятий оздоровительной физической культурой 
различной направленности и интенсивности на психофизическое состояние 
женщин среднего возраста 35-45 лет с различными темпами инволюционных 
процессов. 

Материалы и методы. Обследованы 26 женщин 35-45 лет, занимающих-
ся оздоровительной гимнастикой по 60-90 мин, 2-3 раза в неделю, распреде-
ленных на три группы по скорости протекания инволюционных процессов. 
Рассчитаны уровень физического состояния по Е.А. Пироговой и адаптаци-
онный потенциал по Р.М. Баевскому и проведена оценка психоэмоционального 
состояния с использованием опросника САН.

Разработана программа тренировок на 4 месяца с чередованием типа и 
интенсивности нагрузок в недельном микроцикле. Во время занятий непре-
рывно измеряли ЧСС смарт-браслетами Mi Band 4. Также до и после занятия 
оценивали психоэмоциональное состояние по тесту Люшера.

Статистическую обработку проводили с использованием методов мате-
матической статистики. Достоверность различия данных между группами 
оценивали с помощью критерия Манна-Уитни и однофакторного дисперси-
онного анализа. Уровень значимости оценивали по специальным таблицам. 
Рассчитывали коэффициенты корреляции Пирсона и Спирмена.

Результаты. В работе показано, что постоянный контроль в ходе за-
нятий ЧСС и психоэмоционального состояния позволяет оценить влияние 
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нагрузок на организм женщин, механизмы адаптации к нагрузкам различной 
направленности и интенсивности, избежать переутомления и перетре-
нированности, подобрать индивидуально подходящий режим тренировок 
(дозирование нагрузок, варианты выполнения упражнений и т.п.) с целью 
достижения максимального оздоровительного и оптимального развивающего 
(или тренирующего) эффекта. 

Заключение. Таким образом, адекватное чередование нагрузок в микро-
циклах, создание комплексных программ на основе различных фитнес-направ-
лений с учетом индивидуальных особенностей и интересов женщин 35-45 
лет, позволяет повысить их физическую подготовленность, увеличить функ-
циональные резервы организма, адаптацию к нагрузкам и улучшить самочув-
ствие и настроение.

Ключевые слова: женщины; средний возраст; оздоровительная трени-
ровка; интенсивность; адаптация к нагрузкам; психофизическое состояние
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STUDYING THE INFLUENCE                                                             
OF HEALTH-IMPROVING TRAINING                                                                  

WITH DIFFERENT INTENSITY                                                                    
ON THE PSYCHOPHYSICAL STATE                                                         

OF MIDDLE-AGED WOMEN                                                                                         
OF 35–45 YEARS OLD

I.P. Schlee, N.V. Minnikaeva, G.Yu. Simenyuk

Systematic health-improving exercises and rational physical activity promote 
the activation and improvement of work of all body’s organs and physiological 
systems of middle-aged women, increase their adaptation to loads, stressful situa-
tions, prolong their youth and lay the foundation for active longevity in the future.

Purpose. To study the influence of health-improving exercises with different 
types and intensity on the psychophysical state of middle aged women with different 
rates of involutional processes.



247Siberian Journal of Life Sciences and Agriculture, Том 13, №6, 2021

Materials and methods. The study involved 26 women of 35-45 years old, 
engaged in health-improving gymnastics for 60-90 minutes, 2-3 times a week, ran-
domized into three groups according to their involutional processes rate. The level 
of physical condition was calculated according to E.A. Pirogova and R.M. Baevsky 
adaptation potential and estimated the psychoemotional state using the «Well-be-
ing-Activity-Mood» questionnaire.

A training program for 4 months has been developed with alternating type and 
intensity of loads in a weekly microcycle. During the sessions, the heart rate was 
continuously measured using smart bracelets Mi Band 4. Also, before and after the 
session, the psychoemotional state was evaluated according to the Luscher testing.

Statistical processing of results was carried out using the mathematical statistics 
methods. The differences significance of data between groups was assessed using the 
Student’s coefficient, the Mann-Whitney test, and single-factor analysis of variances. 
The significance level was assessed using special tables. The correlation Pearson 
and Spearman coefficients were calculated too.

Results. The work demonstrates that constant monitoring of heart rate and psy-
choemotional state during training process makes it possible to assess the effect of 
loads on the women organism, the adaptation mechanisms to loads of various types 
and intensities, avoid overwork and overtraining, select an individually suitable train-
ing regimen (loads dosage, options for performing exercises, etc.) in order to achieve 
the maximum health-improving and optimal developmental (or training) effect.

Conclusion. Thus, an adequate loads alternation in microcycles, the creation of 
complex programs based on various fitness areas, taking into account the individual 
characteristics and interests of 35-45 aged women, allows them to increase their 
physical fitness, enhance the body functional reserves, adaptation to loads and 
improve well-being and mood.

Key words: women; middle age; health-improving training; intensity; adapta-
tion to stress; psychophysical state
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Введение
В современном мире в результате внедрения современных устройств 

и технологий, заменяющих деятельность человека трудом машин и ме-
ханизмов, существенно уменьшается двигательная активность человека, 
что приводит к преждевременному старению и развитию различного рода 
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заболеваний [1, 6, 8, 19, 23]. Регулярные тренировочные занятия с адек-
ватной физической нагрузкой, разнообразные по содержанию, объему и 
интенсивности, учитывающие физиологические особенности и адапта-
ционные изменения в организме под воздействием физических нагрузок, 
помогают снять усталость и напряженность в мышцах, стимулируют снаб-
жение мозга, органов и тканей кровью и кислородом, активизируют работу 
и оздоровление всех физиологических систем организма [4, 9, 11, 16]. Это 
особенно важно для женщин среднего возраста, так как дает возможность 
заметно улучшить их психоэмоциональное состояние (далее – ПЭС), снять 
нервно-психическую напряженность, которая формируется вследствие не-
досыпов, стрессовых ситуаций, переутомления.

При планировании программ занятий, базирующихся на основных 
принципах оздоровительной фитнес-тренировки и методических прин-
ципах физического воспитания [6, 10, 11], и ориентированных на жен-
щин в возрасте 35-45 лет, необходимо рационально чередовать нагрузки, 
варьируя их тип (аэробные, силовые, на растяжку, смешанные), объем и 
интенсивность в зависимости от индивидуальных особенностей адапта-
ции организма к ним и уровня физической подготовленности; дозировать 
режим работы и отдыха; формировать мотивационные установки (укре-
пление здоровья, нормализация веса, коррекция фигуры и др.); сводить 
нагрузки различной направленности и интенсивности в отдельные микро- 
и макроциклы, объединяя их в периоды и этапы долговременных оздоро-
вительных тренировок.

Нагрузки в оздоровительных системах не должны превышать функци-
ональные резервы организма и их наращивание должно быть постепен-
ным, чтобы не приводить к увеличению перенапряжения, переутомлению, 
хронической усталости, нарушениям или срыву механизмов адаптации, 
снижению сопротивляемости организма к воздействиям патогенных фак-
торов. Тем не менее интенсивность занятий физическими упражнениями 
должна быть достаточной для достижения оздоровительного или трениру-
ющего эффекта (повышения уровня функционального состояния, коррек-
ции фигуры, нормализации веса, улучшения ПЭС). При этом необходимо 
стремиться, чтобы организм в течение тренировочных занятий получал 
адекватную нагрузку на все органы и системы, в различных режимах и с 
различной направленностью упражнений [6, 11, 18-19, 23-25]. 

Вопросами построения тренировочных занятий оздоровительной на-
правленности, в том числе с женщинами зрелого возраста, занимались 
многие ученые [4, 6, 10-12, 17, 20-25], тем не менее некоторые аспекты, 



249Siberian Journal of Life Sciences and Agriculture, Том 13, №6, 2021

касающиеся особенностей чередования и индивидуального дозирования 
нагрузок, а также рационального сочетания средств физического воспи-
тания различной направленности в комплексных занятиях для женщин 
среднего возраста, обеспечивающих ощутимый восстанавливающий или 
оздоровительный эффект, еще недостаточно освещены и требуют допол-
нительных исследований в этой области.

Вышесказанное подчеркивает необходимость поиска новых подходов 
к организации физкультурно-оздоровительных занятий различной направ-
ленности и интенсивности, учитывающих индивидуальные особенности 
женщин среднего возраста, уровень их физической подготовленности и 
реакцию организма (адаптацию) к нагрузке.

С целью рационализации и оптимизации тренировочных занятий и по-
вышения мотивации к занятиям представляет интерес исследование пси-
хофизического состояния женщин в зависимости от типа, интенсивности 
и объема нагрузок для разработки методологических, организационных 
подходов и методических приемов к оптимизации физических нагрузок 
на основе индивидуальной диагностики процесса адаптации; в выделении 
количественных критериев, характеризующих основные компоненты ин-
дивидуального адаптивного состояния; в разработке стратегии и тактики 
оптимального планирования и управления тренировочным процессом с 
целью повышения работоспособности, укрепления соматического и пси-
хического здоровья, что и определило цель настоящего исследования. 

Цель исследования – изучить влияние занятий оздоровительной физи-
ческой культурой различной направленности и интенсивности на психо-
физическое состояние женщин среднего возраста 35-45 лет. 

Задачи исследования: проанализировать научно-методическую ли-
тературу по теме исследования, разработать программу тренировочных 
занятий для женщин среднего возраста с чередованием нагрузок в ми-
кроциклах с учетом индивидуальных особенностей и интересов занимаю-
щихся; оценить функциональное состояние сердечно-сосудистой системы 
занимающихся, с контролем ЧСС и общего состояния в процессе трени-
ровок; тестирование психоэмоционального состояния до и после трени-
ровочных занятий; интерпретация и анализ экспериментальных данных. 

Методы и организация исследования 
Экспериментальные исследования проводились на базе фитнес-цен-

тров города Кемерово. В эксперименте приняли участие 26 женщин 35-45 
лет, занимающихся оздоровительной гимнастикой. Во время констати-
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рующего эксперимента оценены их антропометрические данные, ком-
понентный состав тела, биологический возраст и уровень физической 
подготовленности [12].

В ходе настоящего исследования, на предварительном (диагностиче-
ском) этапе, оценено функциональное состояние сердечно-сосудистой си-
стемы (далее – ССС) занимающихся (уровень физического состояния по 
Е.А. Пироговой (далее – УФС) [14], адаптационный потенциал по Р.М. 
Баевскому (далее – АП) [2]) и ПЭС с использованием опросника «Само-
чувствие, Активность, Настроение» (В.А. Доскин) (далее – САН) [5].

На основании полученных данных о исходном психофизическом состо-
янии женщин была разработана специальная 4-месячная программа про-
ведения занятий оздоровительной гимнастикой с женщинами 35-45 лет, 
учитывающая их индивидуальные особенности и адаптацию организма к 
нагрузкам, направленная на улучшение их психофизического состояния и 
предполагающая чередование нагрузок в недельных микроциклах с кон-
тролем в ходе занятий ЧСС и психоэмоционального состояния. Програм-
ма предусматривала чередование интенсивности (высокой, умеренной и 
низкой) и типа нагрузок (аэробные, силовые, стретчинг, релаксационные) 
в ходе недельного микроцикла.

В программу тренировок высокой интенсивности (развивающий 
и тренирующий режимы) вводили разнообразные аэробные упражне-
ния, способствующие временному увеличению пульса до 145-165 уд/
мин и более. Тренировки умеренной интенсивности включали динами-
ческие переходы и силовые упражнения с эспандером, медицин-болом, 
боди-баром, утяжелителями – пульс 125-140 уд/мин (развивающий, оз-
доровительный, увеличение общей выносливости). При проведении тре-
нировок низкой интенсивности использовали упражнения на растяжку, 
развитие гибкости, релаксационные, дыхательные упражнения, медита-
ционные техники, упражнения с использованием фитнес-гамака и др., 
при этом пульс не превышал 100-120 уд/мин (щадящий, реабилитацион-
ный режим). Кроме того, в программу тренировочных занятий включали 
упражнения на равновесие (балансы) на полу или на нестабильной опо-
ре (балансировочный диск, босу), нейрогимнастику для развития меж-
полушарного взаимодействия, глазодвигательную гимнастику, мудры 
для пальцев рук и ног, миофасциальный релиз с роллом, массажными 
мячиками и др. 

В разминочный комплекс, в начале занятий, включали суставную гим-
настику, дыхательные упражнения гипервентиляционного типа – капалаб-
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хати, бхастрика. В заключительной части занятия всегда проводили серию 
упражнений на растяжку и расслабление, в том числе, дыхательные упраж-
нения, миофасциальный релиз, шавасану в течение нескольких минут.

Для женщин с низким уровнем физической подготовленности, имею-
щих проблемы со здоровьем, подбирали индивидуальные режимы трени-
ровки и упрощенные варианты упражнений. При наличии избыточного 
веса женщинам рекомендовали дополнительную физическую активность в 
течение дня умеренной и низкой интенсивности (ходьба, в том числе скан-
динавская, езда на велосипеде, плавание, утренняя гимнастика и т.д.) не 
менее 30 мин в день и сбалансированное рациональное питание с умень-
шением в рационе углеводов, жиров, соли и др.

Во время тренировок контролировали, чтобы у женщин не было внеш-
них признаков переутомления (одышки, потери концентрации внимания, 
сильного покраснения или побледнения, головокружения и др.). Во время 
занятий оздоровительной физической культурой в условиях данного экс-
перимента частота пульса в основном не превышала 140-145 уд/мин. Во 
время высокоинтенсивных тренировок у женщин первой и второй групп 
наблюдалось кратковременное повышение пульса до 150-165 уд/мин, в 
результате возможен переход на режим анаэробно-аэробного энергообе-
спечения, при достижении которого, нагрузку снижали. Для женщин тре-
тьей группы интенсивность уменьшали, увеличивая интервалы отдыха, 
уменьшая темп упражнений или подбирая более легкие варианты выпол-
нения упражнений, особенно на начальном этапе, увеличивая нагрузку от 
занятия к занятию постепенно с учетом самочувствия и индивидуальной 
переносимости нагрузок, не допуская повышения пульса выше 125-140 
уд/мин. Таким образом, в основном занятия проходили преимущественно 
в аэробном режиме, с целью достижения наибольшего оздоровительного 
эффекта.

При выполнении упражнений силового характера величину нагрузки 
(вес отягощений, количество повторов, темп, амплитуда и др.) также под-
бирали индивидуально. Для определения индивидуальной нагрузки в ходе 
занятия и рабочего пульса также учитывали значения УФС и АП.

Время занятий составляло 60-90 мин, периодичность – два-три 
раза в неделю. Во время тренировки регистрировали ЧСС с помощью 
смарт-браслетов Xiaomi Mi Smart Band 4 в режиме «Свободная трениров-
ка» или измеряли вручную на лучевой артерии. Кроме того, до и после 
занятий оценивали психоэмоциональное состояние (восьмицветный тест 
Люшера). 
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Экспериментальные данные обрабатывали с использованием методов 
математической статистики, применяемых в педагогических исследова-
ниях и в физическом воспитании [13]. Достоверность различия экспе-
риментальных данных между группами оценивали с помощью критерия 
Манна-Уитни (Umin), который при малых выборках более предпочтите-
лен, и с использованием однофакторного дисперсионного анализа (F 
-критерий Фишера и PF -значение) в программе Microsoft Excel 2010. 
Затем по специальным таблицам оценивали уровень значимости, досто-
верность различия (p). Статистически достоверными, или с надежным 
уровнем значимости, считались различия при значениях р <0.05. Для 
установления истинных значений показателей и возможных характер-
ных зависимостей, применяли корреляционный анализ. Коэффициенты 
корреляции рассчитывали по формулам Пирсона (параметрический rP) 
и Спирмена (ранговый rS).

Результаты исследования и их обсуждение
В таблице 1 представлены статистически обработанные результаты рас-

четов основных показателей функционального состояния CCC 26 женщин 
среднего возраста 35-45 лет, участвующих в эксперименте, которые были 
разделены на три группы в зависимости от темпов инволюционных процес-
сов (БВ/ДВ), рассчитанных по методике Войтенко [3, 8] по соотношению 
биологического (БВ) и должного (ДВ) возраста (I группа – БВ/ДВ < 0.95; 
II группа (0.95 ≤ БВ/ДВ ≤1.05); III – БВ/ДВ > 1.05). БВ и ДВ оценены ра-
нее [12], во время диагностического этапа констатирующего эксперимента. 

В первой и второй группах (БВ/ДВ <1.05) наблюдался высокий или 
выше среднего уровень физического состояния, позволяющий варьиро-
вать время занятий от 60 до 120 мин. При высоком УФС, как известно из 
литературных источников [6, 11, 14], характерны высокая работоспособ-
ность, повышенная устойчивость организма к простудным заболеваниям 
и неблагоприятным воздействиям окружающей среды, удовлетворитель-
ная адаптация к физическим нагрузкам, возможно занятие любыми вида-
ми спорта и фитнес-направлениями без особых ограничений (ЧССmax = 
220-возраст=175÷185 уд/мин). УФС выше среднего также обеспечивает 
достаточно высокую работоспособность, но отличается слегка понижен-
ными адаптационными возможностями, требующими незначительного на-
пряжения регуляторных систем, при этом слегка снижается толерантность 
к физическим нагрузкам, что позволяет включать различные виды двига-
тельной активности (ЧССmax = 200-возраст=155÷165 уд/мин).
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Таблица 1.
Основные показатели функционального состояния CCC женщин 35-45 лет 

П
ок

аз
ат

ел
и Значения показателей трех групп Сопоставление показателей групп

(статистическая обработка)
I гр.

(БВ<ДВ)
(16 чел.)

II гр.
(БВ≈ДВ)
(7 чел.)

III гр.
(БВ>ДВ)
(3 чел.)

I и II гр.
Umin,I,II (p)

I и III гр.
Umin,I,III (p)

II и III гр.
Umin,II,III (p)

УФС
0.69±0.02 0.63±0.02 0.41±0.03 21 (<0.05) 3 (<0.01) 1 (<0.01)

F(I,II,III)=28.377 (PF=6.1 10-7); rS = - 0.62, rP = - 0.66

АП
2.30±0.04 2.56±0.07 3.10±0.11 15 (<0.01) 2 (<0.01) 1 (<0.01)

F(I,II,III)= 26.780 (PF=9.9 10-7); rS = 0.72, rP =0.75

Значения УФС, рассчитанные по показателям двух женщин из третьей 
группы (БВ>ДВ), были среднего уровня, а у одной из занимающихся с БВ/
ДВ=max ниже среднего уровня. Занимающихся с низким уровнем УФС не 
выявлено. Для среднего УФС характерным является заметное снижение 
адаптации, средняя работоспособность и толерантность к физическим на-
грузкам, для поддержания которых, согласно литературным данным [6, 14, 
15], требуется значительное напряжение регуляторных систем, возможно 
проявление брадикардии или тахикардии. Рекомендуются прежде всего 
упражнения на общую выносливость продолжительностью 40-100 мин 
(ЧССmax = 180÷200-возраст=135÷165 уд/мин). При УФС ниже среднего 
уровня перед занятиями рекомендуется проконсультироваться с врачом о 
наличии противопоказаний, так как наблюдается пониженная работоспо-
собность и адаптация, возможно наличие заболеваний ССС и эндокринной 
системы, поэтому физическая нагрузка должна быть дифференцирова-
на, время занятий ориентировочно 30-60 мин (ЧССmax = 170÷190-воз-
раст=125÷155 уд/мин). 

При сопоставлении значений АП, у 84.6% в первой группе и 57.1% во 
второй группе – удовлетворительная адаптация, обеспечивающая высо-
кие и достаточные функциональные возможности организма, у остальных 
из первых двух групп – напряжение механизмов адаптации, при котором 
необходимые функциональные возможности обеспечиваются за счет 
функциональных резервов. В третьей группе у двоих также напряжение 
механизмов адаптации, но более высокие значения АП, у одной – неудов-
летворительная адаптация (при БВ/ДВ=max), указывающая на снижение 
функциональных возможностей организма. Срыва процесса адаптации у 
занимающихся не обнаружено. 
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Статистическая обработка данных показала, что различие значений 
УФС и АП, рассчитанное для женщин трех групп c разными темпами 
инволюционных процессов, достоверное (p <0.05 для УФС первых двух 
групп; p <0.01 – в других случаях), критерий Фишера F(I,II,III)>F критиче-
ского, PF-значение <<1. Наблюдается заметная связь (корреляция) между 
соотношением БВ/ДВ и значениями УФС (средняя отрицательная, rS = - 
0.62) и АП (сильная положительная, rS = 0.72). 

Из данных тестирования ПЭС 26 женщин с использованием опросни-
ка САН, представленных в таблице 2, видно, что в I и II группе значения 
показателей самочувствие (С), активность (А), С_А_Н (общее ПЭС, сред-
нее арифметическое значение С, А, Н), находятся в диапазоне значений 
выше среднего (от 4.6 до 5.7 баллов). Значения Н (настроение) для первой 
группы лежат в области высоких значений (от 5.8 до 7.0), для второй – 
выше среднего уровня. Для III группы значения С, А, С_А_Н в диапазоне 
средних значений (от 3.5 до 4.5), а настроение – выше средних значений.

Таблица 2.
Оценка самочувствия, активности, настроения женщин среднего возраста

П
ок

аз
ат

ел
и Значения показателей ПЭО Сопоставление показателей групп

(статистическая обработка)
I гр.

(БВ<ДВ)
(16 чел.)

II гр.
(БВ≈ДВ)
(7 чел.)

III гр.
(БВ>ДВ)
(3 чел.)

I и II гр.
Umin,I,II (p)

I и III гр.
Umin,I,III (p’)

II и III гр.
Umin,II,III (p’)

С
5.54±0.11 5.00±0.17 4.23±0.24 22 (<0.05) 1 (<0.01) 2 (<0.05)

F(I,II,III) = 12.804 (PF = 1.8 10-4), rS = - 0.57, rP = - 0.61)

А
5.58±0.10 5.07±0.13 4.53±0.28 19 (<0.01) 2 (<0.01) 4 (>0.05)

F(I,II,III)=11.285 (PF =3.9 10-4), rS = - 0.81, rP = - 0.80

Н
5,82±0,09 4.96±0,16 4,67±0,27 5(<0.01) 1(<0.01) 6(>0.05)

F(I,II,III)=19.289 (PF =1.2 10-5), rS = - 0.82, rP = - 0.78

С_А_Н
5.65±0.06 5.01±0.11 4.48±0.26 2 (<0.01) 1 (<0.01) 3 (>0.05) 

F(I,II,III)=28.040 (PF =6.8 10-7), rS = - 0.88, rP = - 0.83

Таким образом у испытуемых значения показателей самочувствия, ак-
тивности и настроения достаточно близкие, что характерно для отдохнув-
шего человека, следовательно, у них нет признаков усталости и утомления, 
при которых значения настроения выше, чем значения А и C.

Согласно статистическим данным наблюдается средняя отрицательная 
корреляция значений С (rS = - 0.57, rP = - 0.61) и высокая отрицательная 



255Siberian Journal of Life Sciences and Agriculture, Том 13, №6, 2021

корреляция значений А (rS = - 0.81, rP = - 0.80), Н (rS = - 0.82, rP = - 0.78) и 
С_А_Н (rS = - 0.88, rP = - 0.83). Критерий Фишера F(I,II,III) и PF -значение, 
полученные с помощью однофакторного дисперсионного анализа данных 
ПЭС трех групп, указывают на достоверность различия показателей ПЭС 
в них. Обработка данных с использованием критерия Манна-Уитни (Umin) 
показывает, что различие между первой и второй, а также между первой и 
третьей группами являются статистически значимыми (p <0.05, а по боль-
шинству показателей – p <0.01). Тем не менее, различие между второй и 
третьей группой достоверно только по показателю активности (p <0.05), 
а по другим показателям различия не существенны, статистически не до-
стоверны (p >0.05).

На формирующем этапе эксперимента женщины занимались оздоро-
вительной гимнастикой по предлагаемой выше программе тренировок в 
течение четырех месяцев с постоянным контролем ЧСС и ПЭС. 

На рис. 1 представлены примерные виды пульсограмм, измеренных 
во время трех тренировок различной интенсивности у одной из женщин 
из первой группы, с помощью смарт-браслета Mi Smart Band 4. Разброс 
между значениями пульса у женщин во время тренировочного занятия со-
ставлял не более 5-10% в зависимости от индивидуальной переносимости 
нагрузок и индивидуального подхода к их дозированию. 

Рис. 1. Изменения частоты сердечных сокращений во время тренировок                      
различной интенсивности: 1 – высокая, 2 – умеренная, 3 – низкая.

Как правило, в основной части занятия наблюдалось увеличение значе-
ния ЧСС, максимальные значения во время цикла тренировочных занятий 
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зарегистрированы во временном интервале 12-35 мин, затем активность 
постепенно снижали и в конце тренировки после серии упражнений на 
релаксацию, в том числе шавасаны, происходит уменьшение пульса до 
исходных значений, измеренных до тренировки (ЧСС покоя).

Также в течение 4 месяцев анализировали ПЭС женщин с помощью 
теста Люшера, за 5-10 минут до начала тренировочных занятий и непо-
средственно после тренировок. Были проведены расчеты трех основных 
параметров психического состояния: настроенность-фрустрирован-
ность, спонтанность-полезависимость, ригидность-транс, предложенных 
А.А. Кармановым [7]. Значения параметров, равные 5 стенам, означают, 
что данные пары психических состояний находятся в уравновешенном 
состоянии. При значениях, равных 3-4 стенам преобладают фрустриро-
ванность (Ф), полезависимость (П) и транс (Тр), а при 6 и 7 стенах, нао-
борот, преобладание настроенности (Н), спонтанности (Сп) и ригидности 
(Р), но в пределах нормы. Значения параметров 1 и 2 стена означают ярко 
выраженные Ф, П и Тр, а 8 и 9 стенов – Н, Сп и Р.

Показатель Н-Ф означает категорию цель, отражает меру координиро-
ванности психических процессов. При аутогенной норме значение Н-Ф 
равно 9 стенам. Параметр Сп-П символизирует категорию средство, по 
значению близок с терминами «активность» и «пассивность», отражая ба-
ланс парасимпатического и симпатического отделов вегетативной нервной 
системы (ВНС); степень концентрации внимания и способность управле-
ния психическими процессами; зависимость от ситуации. Для аутогенной 
нормы значение Сп-П равно 7 стенам. Параметр Р-Тр означает категорию 
результат, характеризуя уровень личностного роста и развития человека. 
При аутогенной норме значение параметра равно 5 стенам.

Расчет и анализ экспериментальных данных показал, что для всех ис-
пытуемых не наблюдается состояния фрустрированности. Так, в 68.7% 
случаев до тренировки и 58.2% после тренировки настроенность состав-
ляет 6-7 стенов, также после тренировки заметно, почти в два раза, воз-
растает количество занимающихся с высоким уровнем настроенности 8-9 
стенов (с 22,4 до 43%). Для показателя Сп-П наблюдалось преобладание 
спонтанности над полезависимостью (77,6% до тренировки и 89,5% по-
сле), но в большинстве случаев (52,2% до тренировки и 61,1% после) в 
пределах нормы (6-7 стенов). Полезависимость наблюдается в 13,4% слу-
чаев до и 4,5% после тренировки. По показателю Р-Тр найдено, что для 
занимающихся наиболее выражено состояние транса (62,8% до трениров-
ки и 50,7% после тренировки) в пределах нормы (3-4 стена). При этом до 
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тренировки у 20,7% тестируемых ярко выраженное состояние транса (1-2 
стена), которое снижается до 3% после тренировки, также после трени-
ровки почти в три раза (с 10,4% до 32.8%) возрастает количество занима-
ющихся с уравновешенными значениями Р и Тр (5 стенов), характерного 
для аутогенной нормы.

На диаграмме, представленной на рисунке 2, продемонстрировано как 
изменяются основные показатели после тренировок различной интенсив-
ности и проведено сопоставление их с аутогенной нормой (АН).

Рис. 2. Диаграмма изменения показателей Н-Ф, Сп-П и Р-Тр                                                   
до и после тренировок различной интенсивности: высокой (ВИ),                                                                                                                       

умеренной (УИ) и низкой (НИ). 

Видно, что во всех случаях наблюдается тенденция к стремлению па-
раметров к аутогенной норме – повышение настроенности, нормализация 
показателя спонтанность-полезависимость и уменьшение транса.

Таким образом, у занимающихся преобладает настроенность, которая 
после тренировки увеличивается, поэтому для них более характерными 
являются целенаправленность действий и поступков, стремление к ре-
ализации и завершению намеченных планов, рациональность, эмоцио-
нальная устойчивость, достаточно высокая мотивация к занятиям, а не 
бесцельное времяпрепровождение и неуверенность в своих действиях, 
характерные при фрустрированности. Также очевидно, что у большин-
ства занимающихся преобладает спонтанность, характеризующаяся бо-
лее высокой энергетикой, доминированием симпатического отдела ВНС, 
явными лидерскими качествами, однако при чрезмерном развитии спон-
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танность может приводить к сильному перевозбуждению, при котором 
значения ЧСС могут сильно возрастать, а также к потере концентрации 
внимания. В то же время в 13,4% случаях до тренировки и в 4,5% случаях 
после нее преобладает полезависимость с характерным доминированием 
парасимпатического отдела ВНС, недостаточно адекватной управляемо-
стью (человек – «раб ситуаций), зависимостью от других людей, под-
ражанием. Также очевидно, что наиболее выражено состояние транса, 
которое ассоциируется с движением (прогрессом или регрессом), посто-
янным стремлением перейти в новое качество, однако при чрезмерном 
проявлении приводит к непредсказуемости поступков, существенной пе-
реоценке значимости тех или иных событий, в противоположность ему 
ригидность отличается состоянием окостенелости, человек не способен 
к анализу своих поступков. 

Статистическая обработка данных в программе Excel показала, что из-
менения показателя Н-Ф, измеренные до и после занятий, в целом для всех 
тренировок достаточно достоверны (p <0.01 после тренировок умеренной 
интенсивности и p <0.05 после тренировок низкой и высокой интенсивно-
сти). Изменение Сп-П для тренировок низкой и умеренной интенсивно-
сти являются статистически значимыми с уровнями значимости p<0.01 и 
p<0.05 соответственно. Изменения показателя С-П после тренировок вы-
сокой интенсивности не достоверно (p >0.05). Также статистически значи-
мыми являются изменения показателя Р-Тр после тренировок умеренной 
и низкой интенсивности p <0.01, после тренировок высокой интенсивно-
сти p <0.05.

Анализ расположения цветов в раскладе в порядке уменьшения их 
предпочтения (тест Люшера) до тренировок (преобладание фиолетово-
го) указывает, с одной стороны, на нацеленность на достижение успеха 
и самоутверждение, увлеченность и в то же время чувствуется некоторая 
неустойчивость мотивационной направленности, повышенная эмоцио-
нальная напряженность. После тренировок наиболее активный красный 
цвет, что можно объяснить стремлением проявлять активность. Также за-
метно уменьшается предпочтение серого цвета, что указывает появление 
эмоциональной готовности к общению и участию в происходящем. Таким 
образом, приходя на тренировку, группа тестируемых имеет некоторую 
эмоциональную напряженность, неустойчивость, неудовлетворенность, 
усталость после напряженного трудового дня и в тоже время они моти-
вированы на активные занятия физическими упражнениями, чтобы снять 
нервно-психическое напряжение и стрессовое состояние.
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Заключение
Разработаны практические рекомендации по планированию и прове-

дению тренировочных занятий оздоровительной гимнастикой с чередова-
нием типа, интенсивности нагрузок в недельных микроциклах, с учетом 
индивидуальных особенностей занимающихся и их адаптации к нагруз-
кам. Для обеспечения индивидуализации подхода при дозировании на-
грузки, в начале эксперимента были оценены биологический возраст, 
функциональное состояние ССС и психоэмоциональное состояние жен-
щин 35-45 лет по опроснику САН. Во время занятий проводили непрерыв-
ное измерение ЧСС с использованием смарт-браслетов Mi Smart Band 4 с 
целью регулирования интенсивности нагрузки и оценки адаптации орга-
низма к ней, чтобы не допустить переутомления. Установлено, что наибо-
лее высокие значения пульса регистрировались в первой половине занятия 
во время основной части тренировки. Во второй половине вследствие сни-
жения нагрузки происходило уменьшение пульса и к концу занятия, после 
растягивающих и релаксационных упражнений значение пульса снижа-
лось до исходного (ЧСС покоя), что указывает на практически полное 
восстановление организма, характерное для оздоровительных тренировок. 

Таким образом, оптимизация и распределение нагрузок в микроциклах, 
введение в программу тренировок наиболее эффективных средств (гим-
настических упражнений) из различных фитнес-направлений позволяют 
повысить физическую подготовленность, увеличить функциональные ре-
зервы организма, адаптацию к нагрузкам и улучшить ПЭС женщин. 

Исследования проводились с личного согласия женщин, были аноним-
ны, имена женщин не указаны из этических соображений.
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