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Аннотация: Анализируются основные характеристики терминов здоровье, культура здоровья, технологии формирования 
навыков сохранения здоровья. Рассмотрены различные точки зрения, интерпретирующие понятия здоровья и культуры 
здоровья; определены факторы, способствующие и препятствующие здоровью. Культура здоровья рассматривается 
как наиболее важный компонент для функционирования психики человека, характеризующий уровень развития, 
воспитания и оздоровления личности. Обоснована необходимость сохранения и укрепления здоровья посредством 
систематических занятий спортивными видами деятельности. На базе анализа современных исследований обоснован 
вывод о том, что преобразование социальной среды должно начинаться с воспитания культуры личного здоровья, чтобы 
противостоять негативным факторам современного мира. На основе изучения практико-ориентированных подходов 
к проблеме сохранения здоровья во взрослом периоде жизненного пути личности разработана технология формирования 
навыков сохранения здоровья для женщин в возрасте 40–60 лет. Подробно описаны параметры технологии; приведены 
данные, позволяющие обосновать ее эффективность. Описаны условия и инструменты для практического применения; 
представлены результаты, полученные с помощью предлагаемой технологии. Обоснована возможность распространения 
приобретенного опыта посредством применения предложенной технологии в спортивных клубах и фитнес-группах.
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Abstract: The paper focuses on the terms of health, health culture, and health-preserving technologies. It introduces different 
interpretations of health and health culture, as well as the factors that contribute to health and those that can harm it. The culture 
of health is the most important component of human psyche as it characterizes the level of personal development, education, 
and health promotion. The authors substantiate the necessity of preserving and strengthening health through systematic sports 
activities. They reviewed relevant publications to prove that only personal health culture can improve social environment and protect 
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people against the negative factors of the modern world. The analysis of practice-oriented approaches to health preservation in adults 
resulted in a new technology of developing healthy lifestyle skills in women aged 40–60. The article describes the conditions 
and tools for its practical application and the results obtained with the help of the proposed technology. The authors substantiated 
the possibility of dissemination of the obtained experience by using this technology in sports clubs and fitness groups.
Keywords: health, components of health, factors of health, preservation of health, sports activities
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Введение

1 Портал о правильном питании, здоровом образе жизни и избавлении от зависимостей. URL: https://www.takzdorovo.ru/ (дата обращения: 24.03.2022).
2 Устав (Конституция) Всемирной организации здравоохранения. Кодекс. URL: https://docs.cntd.ru/document/901977493 (дата обращения: 24.03.2022).

Сохранение здоровья народа – одна из важнейших задач 
нашего государства как носителя общественного развития 
в XXI в. Для решения этой задачи разработаны «Стратегия 
формирования здорового образа жизни населения, профи-
лактики и контроля неинфекционных заболеваний на период 
до 2025 года» (Приказ Минздрава РФ № 8 от 15.01.2020) 
и приоритетный национальный проект «Формирование 
здорового образа жизни» (протокол президиума Совета  
при Президенте РФ по стратегическому развитию и приори-
тетным проектам № 8 от 26.07.2017), главной целью которых 
являются сохранение и укрепление здоровья населения 
страны, снижение заболеваемости и увеличение продол-
жительности жизни. Основные задачи государственной 
политики направлены на реализацию стратегических при-
оритетов в области популяризации здорового образа жизни 
для укрепления здоровья и формирования его культуры. 
А одной из главных задач государства является обеспечение 
качества и доступности медицинского обслуживания насе-
ления. Формирование бережного отношения к здоровью 
граждан на основе принципа ЗОЖ является приоритетной 
целью программы «Здоровая Россия»1. Социальная направ-
ленность государственной политики определяет сохране-
ние и укрепление личного здоровья как фундаментальную 
ценность и необходимое условие для полного физического, 
психического и социального благополучия. 

Здоровье и культура здоровья рассматриваются наукой 
как важнейшие качественные характеристики здорового 
человека и считаются одними из главных направлений раз-
вития культуры современной личности. Процессы сохране-
ния и укрепления здоровья и развития культуры здоровья 
определяются социальной организацией современного 
общества по отношению к здоровому развитию личности. 
Эксперты ВОЗ определяют здоровье не просто как отсутствие 
болезни, а как «состояние полного физического, душевного 
и социального благополучия»2. Здоровье напрямую зависит 
от самой личности, а значит следует добиваться того, чтобы 
забота о здоровье стала повседневной нормой жизни, чтобы 
здоровый образ жизни, здоровые привычки, здоровый имидж 
стали основой современного стиля жизни.

Ученые разных стран доказали влияние различных 
факторов на состояние здоровья человека. От культуры 

и индивидуального образа жизни зависит 50 % здоровья, 
на влияние наследственности и генетической предрасполо-
женности приходится 20 %, факторы внешней окружающей 
среды (природной, антропогенной и социальной) составляют 
20 %, от системы здравоохранения зависит только 10 %, хотя 
этот фактор играет очень важную роль.

Российские исследователи приводят следующую стати-
стику факторов здоровья [1]: человеческий (психическое 
состояние и физическое здоровье) – 25 %; социальный 
(образ жизни, привычки, материальные условия труда 
и быта) – 40 %; экологический (природный, антропогенный 
и социальный) – 40 %; медицинский – 10 %.

Формирование культуры здоровья и здорового образа 
жизни является существенным резервом сохранения и укре-
пления здоровья. Философ В. К. Климова ввела термин 
культура здоровья еще в 1980-х гг., но полной трактовки 
значения понятия не было предоставлено. В научной литера-
туре нет единого взгляда на определение данного термина. 
Это связано с применением различных подходов к рассмо-
трению понятия здоровья: аксиологического, акмеологиче-
ского, системного, культурологического, социо культурного 
и др. Исследования становления культуры здоровья носят 
фрагментарный характер и не дают целостной картины 
научных взглядов по рассматриваемому вопросу [2, с. 16].

Понятие здоровье
Понятия здоровье и культура здоровья невозможно рас-
сматривать отдельно друг от друга, поскольку они взаи-
мосвязаны и взаимодействуют между собой. Немецкий 
философ А. Шопенгауэр полагал, что счастье человека прак-
тически в полной мере зависит от состояния его здоровья. 
Здоровье считается источником наслаждения, в то время 
как никакие внешние блага не смогут доставить благо-
дать [3, с. 23]. Здоровье человека является основой его 
жизнедеятельности и достижения им активного долголетия.  
Не только отдельному индивиду, но и обществу в целом 
присуща потребность в здоровье.

Изучением здоровья и факторов, влияющих на него, 
ученые начали активно заниматься еще в XX в. Сегодня 
существует много определений и подходов к понятию 
здоровье: Р. И. Айзман [4] и В. П. Казначеев [5] определяют 
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здоровье как функциональную способность организма; 
Н. А. Агаджанян и соавторы – как отсутствие болезней [6]; 
Д. А. Изуткин – как взаимодействие организма с факторами 
окружающей среды [7].

Определяя здоровье как «целостное многомерное дина-
мическое состояние», А. Г. Щедрина указывает на то, что 
оно может развиваться только «в условиях конкретной 
социальной и экологической среды». Именно это позволяет 
человеку реализовывать его социальные и биологические 
функции [8]. По мнению В. А. Лищука, здоровье – это 
не только «способность сопротивляться деградации и ста-
рению, …адаптироваться к новым условиям», но и «спо-
собность к самосохранению и саморазвитию» [9, с. 17].

Здоровье как характеристику запаса жизненных сил, зада-
ваемую природой и реализуемую или не реализуемую чело-
веком, рассматривают Т. Ф. Акбашев и Б. А. Классов [10].

Существенное влияние на здоровье человека оказывают 
различные факторы, которые определяют его состояние. 
Взаимодействуя между собой, они обуславливают его 
качественные и количественные характеристики [11, с. 17]. 
Исходя из структуры личности, ученые выделяют следую-
щие компоненты здоровья: 

1) физическое здоровье: уровень роста и развития  
системы организма (Н. П. Абаскалова, А. Ю. Зверкова);

2) соматическое здоровье: текущее состояние органов 
и систем организма (М. Я. Виленский);

3) психическое здоровье: состояние психической сферы, 
душевного комфорта (В. Н. Ирхин, В. П. Казначеев);

4) социальное здоровье: способность сохранять и исполь-
зовать отношения с другими людьми, темпы социаль-
ных перемен в обществе (А. Г. Щедрина);

5) нравственное здоровье: система ценностей, уста-
новок и мотивов поведения человека в обществе 
(Н. М. Амосов, Э. Н. Вайнер).

Неразрывная связь с духовностью отмечена в работах 
Г. А. Комарова, А. Н. Бабурина, Н. В. Манько, хотя далеко 
не все исследователи считают ее компонентом здоровья.

Ученые делают акцент на факторах риска и факто-
рах, отрицательно / положительно влияющих на здо-
ровье и мешающих / способствующих его укреплению 
(В. К. Бальсевич, М. Я. Виленский, Е. Н. Литвинов, 
А. Б. Матвеев и др.). Но при этом образ жизни человека 
рассматривается как задача сохранения и формирования 
здоровья, что напрямую зависит от самого человека (рис.).

Анализ показал, что человек сам способен повлиять 
на мешающие здоровью факторы: искоренить лень, проявить 
интерес к собственному здоровью, изменить образ жизни. 
Однако не в его власти полностью изменить состояние окру-
жающей среды или биологические факторы. Решение всех 
медицинских проблем полностью зависит от государства, 
но даже при незначительных улучшениях данных факторов 
вектор здоровья значительно изменится.

3 Алексеев А. А., Ларионова И. С., Дудина Н. А. Врачи – заложники смерти (Почему врачи умирают на 10–20 лет раньше своих пациентов). 3-е изд., 
доп. М.: Триада плюс, 2000. 339 с. URL: http://www.htls.ru/books/vrachi/09.htm (дата обращения: 24.03.2022).

По определению ВОЗ, «здоровье и лечение человека 
официальной медициной и фармакологией стоит очень 
дорого и малоэффективно. Гораздо дешевле и полезнее 
профилактика и саногенез, связанные с улучшением пита-
ния, быта и отдыха человека»3. Иными словами, здоровье 
стоит дорого, его отсутствие – еще дороже. Телевидение 
и реклама заставляют нас принимать таблетки и спасаться 
вакцинами, но мало кто знает, как грамотно укрепить 
нашу иммунную систему и стать здоровыми, и нам ничего 
не известно о стойкости иммунной системы, сокрушитель-
ной силе внутреннего потенциала и о том, что в каждом 
из нас здоровья хватит на 10 человек. Естественно, иммунная 
система никогда не победит заболевания, если вместо нее 
с болезнями борются лекарства.

Ослабленный иммунитет напрямую связан с приемом 
антибиотиков, химических препаратов, алкоголя и нарко-
тиков, а также с недостатком сбалансированного питания, 
витаминов, минералов, с плохим качеством воды и воздуха. 
Понижение нравственных норм и увеличение агрессии 
человека приводят к росту заболеваемости и смертности. 
На строительство фармацевтических предприятий, меди-
цинских учреждений, обучение медицинского персонала 
в мире расходуются миллиарды долларов. Люди тратят 
огромные деньги на лекарства, но продолжают болеть, 
не убрав причины заболеваний.

Современная медицина фокусируется на различных 
системах нашего организма: сердце, зрении, желудке. Но нет 
ни науки, ни университета, специализирующихся на обуче-
нии людей сопротивляться разрушительным тенденциям: 
только через творческий подход осознания личной ответ-
ственности за здоровье и состояние окружающей среды, 
необходимости достижения гармонии, согласия и любви 
можно достичь желаемого результата. Первый шаг на этом 
пути заключается в повышении уровня медицинских знаний 
и создании культуры здорового населения. От болезней 
не спасут ни физические нагрузки, ни отказ от вредных 
привычек. Именно поэтому миллионы людей ищут эффек-
тивные приемы и методы восстановления здоровья.

В мире есть много специалистов, считающих, что человек 
может победить болезнь, но практически нет таких, которые 
могут подтвердить свои идеи и знания собственным велико-
лепным самочувствием и здоровьем, например, Н. М. Амосов, 
П. Ч. Брэгг, М. С. Норбеков и П. К. Иванов. В настоящее время 
разработаны приемы здоровьесберегающих технологий:

• стимулирующие (элементы закаливания, приемы 
психотерапии);

• информационно-обучающие (памятки, видеоролики);
• защитно-профилактические (личная гигиена, гигиена 

обучения);
• компенсаторно-нейтрализующие (зарядка, гимнастика, 

тренинги, помогающие частично нейтрализовать 
стрессовые ситуации).
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В настоящее время существует большой выбор фитнес- 
клубов, спортивных клубов, массовых и элитарных спор-
тивных секций и клубов, но область оздоровления не про-
стирается дальше занятий спортом и отказа от вредных 
привычек. Конечно, тот, кто занимается спортом, имеет 
хорошее самочувствие, красивое тело, упругие мышцы, 
ощущает себя более энергичным и уверенным. Но пара-
докс заключается в том, что люди, которые занимаются 
спортом, все равно болеют.

Понятие культура здоровья
Проблемой культуры здоровья занимался и продолжает 
заниматься ряд научных деятелей. И. М. Быховская опре-
деляет культуру здоровья как «совокупность знаний, 
ценностей, норм, идеалов, связанных с представлениями 
о здоровье / нездоровье… как ценности, …выполняющих 
регулятивно- ориентирующие функции в отношении тех 
видов деятельности, которые обеспечивают формирование, 
поддержание и укрепление здоровья» [12, с. 444].

По мнению Л. Н. Волошиной и О. В. Демидович, культура 
здоровья включает не только знания об охране здоровья, 
но и осуществление здорового образа жизни на практике, 
профилактику заболеваний и необходимость укрепления 
своего здоровья и здоровья окружающих. Исследователи 
считают, что человек не борется с болезнями, а участвует 
в регулировании своих психофизических сил таким обра-
зом, чтобы обеспечить их самоизлечение [13]. В этом 
случае объектом культуры здоровья является активное 
и здоровое тело.

О. Л. Трещева и коллеги полагают, что наличие позитив-
ных целей и ценностей, таких как осмысленное отношение 
к собственному здоровью, природе и обществу, организация 
здорового образа жизни являются важными компонентами 
культуры здоровья [14, с. 157].

Следует согласиться с точкой зрения З. И. Тюмасевой, 
Е. Н. Богданова и Н. П. Щербака, что важным аспектом 
исследуемой проблемы является видение сущности деятель-
ности по формированию культуры здоровья. В конечном 

Факторы риска
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Отсутствие интереса 
и условий
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итоге качество здоровья отдельных людей и населения 
в целом определяется сознательными действиями и отноше-
нием к здоровому образу жизни, к собственному здоровью 
и здоровью окружающих4.

Понятие валеологическая культура личности фигури-
рует во многих исследованиях; валеологический под-
ход к проблеме здоровья рассматривали Н. М. Амосов, 
Г. Л. Апанасенко, И. И. Брехман, Э. М. Казин, В. П. Казначеев 
и др. А. Г. Маджуга и И. А. Синицина предлагают рассма-
тривать термины валеологическая культура и культура 
здоровья как синонимы, поскольку валеология – это наука, 
которая изучает индивидуальное здоровье человека, его 
обеспечение, развитие и охрану в конкретных условиях 
жизнедеятельности [15, с. 165–166, 334–335].

В XXI в. в научной литературе появляется термин 
ортобиотическая культура здоровья, автором которого 
является Д. С. Алхасов. Он трактует науку ортобиотика 
как изучение здоровья человека, поддержание, сохранение 
и укрепление здоровья посредством рационального и уме-
ренного образа жизни и осознания внутренней ценности 
жизни [16, с. 83]. Практическое применение результатов 
научных исследований ученого направлены на развитие 
ортобиотической культуры здоровья. Методы развития 
ортобиотической культуры здоровья по Д. С. Алхасову:

• образные, способные синтезировать схемы движений 
для творческого самовыражения;

• биоэнергетические, базирующиеся на особенностях 
управления биологическими процессами, лежащими 
в основе функционирования здорового человека;

• физические, направленные на повышение двигательной 
активности, укрепление физической формы и повы-
шение работоспособности;

• психофизические, обеспечивающие процессы само-
регуляции организма.

О. А. Ахвердова и В. А. Магин рассматривают фено-
мен культуры здоровья с позиции интегративного обра-
зования личности, подчеркивая ее гармонию, богатство 
и целостность, а также всеобъемлемость при взаимодействии 
с окружающей средой и человеком. Нельзя не согласиться 
с мнением авторов относительно понимания культуры 
здоровья как творческой и активной жизненной способ-
ности [17, с. 5].

С точки зрения С. Н. Горбушиной, феномен культуры 
здоровья заключается в совокупности смыслов и ценностей 
жизни, благодаря которым люди могут контролировать свои 
взаимодействия и коммуникацию в аспекте безопасности 
жизни, сохранения и улучшения состояния здоровья. Это 
исторически складывается в определенную программу  
деятельности человека по безопасному образу жизни и систе-
матическому воспитанию здорового поколения [18, с. 17].

Итак, понятие культура здоровья личности можно 
описать как многокомпонентное личностное измерение, 

4 Культура здоровья. Тюмасева З. И., Богданов Е. Н., Щербак Н. П. Словарь-справочник современного общего образования: акмеологические, валео-
логические и экологические тайны. СПб.: Питер, 2004. С. 170.

которое является частью целостной общей структуры куль-
туры личности. Эти установки выражают эмоциональное 
и оценочное отношение человека не только к собственному 
здоровью, но и к здоровью других людей и общества в целом. 
Они ориентированы на процесс актуализации и принятия 
здорового образа жизни. Определяя все вышеперечислен-
ные термины, ученые обращают внимание на целостность 
и практическую направленность системы знаний и валеоло-
гических навыков, связанных с физическим и психическим 
развитием человека, на совокупность норм и ценностей, 
отражающих идеалы культуры здоровья [19–22].

Как мы уже отмечали выше, в научной сфере не разра-
ботана универсальная методология изучения культуры 
здоровья. Поэтому при анализе структуры личности ученые 
отталкиваются от интегративных характеристик культуры 
здоровья, включая ее отдельные компоненты:

• когнитивный компонент;
• мотивационно-личностный компонент;
• эмоциональный компонент;
• коммуникативно-деятельностный компонент;
• волевой компонент;
• ценностно-нравственный компонент;
• деятельностный компонент.
Следует учитывать, что данные компоненты имеют специ-

фические функции (аксиологическую, коммуникативную, 
восстановительную, творческую, диагностическую и др.) 
и по определению связаны с развитием сознания, образо-
ванностью, знаниями и навыками, контролем восприятия 
и мышления; развитием мотивационной сферы личности, 
физическим и психическим саморазвитием, рефлексией, 
культурой сознания; достижением необходимого уровня 
здоровья. Комплекс этих качеств указывает на индивиду-
альные особенности организма и регулирует различные 
состояния личности, помогает разрабатывать и реализо-
вывать программы укрепления здоровья и оздоровления 
для достижения гармоничного единства всех компонентов 
и целостного развития личности.

Определяя понятие культура здоровья, исследователи 
выделяют основные критерии этой культуры [23–25]:

• наличие определенных знаний, умений и навыков 
по вопросам здоровья;

• осознание ценности здоровья;
• ценностное отношение к здоровью других;
• умение преодолевать конфликтные ситуации;
• умение создавать и сохранять положительное эмоцио-

нальное поле в жизнедеятельности;
• активная деятельность по коррекции своего здоровья;
• наличие здорового образа жизни;
• выраженность мотивации здоровья;
• критическое отношение к инновациям в вопросах 

здоровья;
• умение находить выход из стрессовых ситуаций.
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Методы и материалы
Анализ зарубежных и отечественных оздоровительных 
систем является ярким доказательством того, что только 
позитивная энергия становится основой наиболее эффек-
тивных методов в борьбе с любым недугом. Хорошее настро-
ение, смех, любовь и радость помогают устранить при-
чины всех заболеваний. Профилактика болезни намного 
результативнее и даже дешевле, чем ее лечение. Пока у нас 
есть положительный заряд, простуда или грипп не навредят 
нашему духу. Проще говоря, болезнь не сможет проникнуть 
в наш организм. Уставшие, обозленные и раздраженные 
люди легко уязвимы любой болезнью.

Существует множество традиционных (аюрведа, 
йога и др.) и современных научно-обоснованных (фит-
нес, аэробика, шейпинг и др.) оздоровительных систем. 
Традиционные системы были переняты из Индии и Китая. 
Примерами современных систем могут служить пилатес – 
универсальная система упражнений для тела и разума; 
кроссфит, основателями которого являются Г. Глассман 
и Л. Дженай; калланетика – комплекс статистических 
упражнений, созданный К. Пинкней.

Наш соотечественник В. Н. Селуянов создал систему 
Изотон, в основе которой находятся изотонические упраж-
нения (мышцы в постоянном напряжении), психологическая 
коррекция (глубокая релаксация, определенный духовный 
настрой), физиотерапевтическое воздействие (массаж 
и сауна) и гигиенические процедуры (закаливание, орга-
низация здорового питания).

Прежде чем приступить к разработке нашей экспе-
риментальной системы, мы изучили авторские методики 
оздоровления В. А. Лищука и Е. В. Мостковой, К. Х. Купера, 
Н. М. Амосова, Г. С. Шаталовой, С. Ю. Юровского и выяс-
нили, что в основе всех оздоровительных систем – не только 
физическая нагрузка, но и правильный режим дня и сба-
лансированное питание.

Исследование систем укрепления здоровья позволило 
найти методы и практические инструменты, более эффек-
тивные и оптимальные. Разработанная методика была 
направлена на решение следующих задач: 1) содействовать 
снижению интенсивности дегенеративно-дистрофических 
процессов в суставно-связочном аппарате; 2) способствовать  
разблокировке межпозвонковых дисков; 3) укре-
плять кардио респираторную систему; 4) содействовать 
формированию мышечного корсета; 5) улучшать выносли-
вость, силу, координационные способности, вестибуляр-
ную устойчивость; 6) создавать у занимающихся настрой 
на омоложение и здоровье.

При разработке экспериментальной методики мы учиты-
вали все рекомендации и обязательные условия: 1) выпол-
нять все упражнения на высоком эмоциональном уровне; 
2) подбирать музыкальное сопровождение с учетом возраст-
ных особенностей; 3) поддерживать высокое психоэмоцио-
нальное состояние занимающихся; 4) рационально исполь-
зовать ЛФК и упражнения с предметами; 5) все упражнения 
должны выполняться в парах.

Занимающимся необходимо было вести дневник само-
контроля, куда они заносили все сведения о своем самочув-
ствии до и после тренировки, что являлось обязательным 
условием. Туда же заносили показатели частоты сердечных 
сокращений (ЧСС), артериального давления (АД), индиви-
дуальные упражнения, приемы самомассажа, рекомендации 
по питанию. Один раз в месяц проводились медицинские 
консультации не только для выяснения состояния здоровья, 
но и для повышения уровня элементарных медицинских зна-
ний и формирования культуры здоровья у занимающихся.

Экспериментальная методика была разработана для жен-
щин 40–60 лет. Занятия проводились на базе спортивно- 
оздоровительного комплекса «Снежинка» г. Прокопьевск, 
два раза в неделю по 1 часу в течение двух лет в группе 
по 25–30 человек. До начала занятий почти все женщины 
имели хронические заболевания в стадии ремиссии (табл. 1).

Табл. 1. Хронические заболевания женщин до начала занятий, % 
Tab. 1. Chronic illnesses of women before the experiment, %

Хронические заболевания %

Сердечно-сосудистой системы 63

Опорно-двигательного аппарата 89

Мочеполовой системы 41

Желудочно-кишечного тракта 60

Избыточный вес 23

Для достижения оптимального эффекта мы разработали 
специальные формы и методы, направленные на достижение 
индивидуальных целей каждой женщины, с учетом интере-
сов и мотивации участниц, их исходного уровня физической 
подготовки, наличия хронических заболеваний и физиче-
ских характеристик. Для этого мы использовали авторские 
методики В. И. Ляхова, М. С. Норбекова и А. Ф. Синякова, 
применяли упражнения стретчинга и йоги. Для укрепления 
брюшного пресса и мышц рук использовались элементы 
шейпинга и калланетики, упражнения со спортивными 
снарядами. Для совершенствования вестибулярной устой-
чивости и координационных способностей использовались 
упражнения на равновесие, различные направления аэро-
бики и танцевальные элементы.

Занятие состояло из 6 частей:
1) вводная (приветствие, самоконтроль, настрой);
2) подготовительная (танцевальные шаги, элементы вос-

точных, спортивных танцев, элементы рок-н-ролла);
3) растяжка (упражнения на гибкость и омоложение 

суставов, элементы стретчинга, позы хатха-йоги, дина-
мические упражнения);

4) аэробная (различные направления аэробики);
5) силовая (упражнения в партере, с гантелями, в парах, 

элементы шейпинга);
6) заключительная (дыхательная гимнастика, асаны йоги, 

психорегуляция).
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В качестве дополнения к занятиям физическими упраж-
нениями с учетом состояния здоровья предлагался лечебный 
или общий массаж (1–2 курса в год), посещение сауны 
(1 раз в неделю).

Для определения функционального состояния занима-
ющихся использовались следующие показатели: уровень 
здоровья (Г. Л. Апанасенко), жизненный индекс, динамика 
прироста ЧСС, весоростовой индекс (А. Кетле).

Результаты
Физическая подготовленность определялась с помощью 
упражнений на силовые способности мышц брюшного 
пресса, спины, плечевого пояса, рук и нижних конечностей.

Силовые способности занимающихся не достигли нор-
мативных показателей, но заметно изменились в положи-
тельную сторону. Анализ полученных данных позволяет 
сделать вывод о том, что занятия, проводимые в рамках 
разработанной технологии, произвели положительный 
эффект. Показатели силовой выносливости мышц рук 
и брюшного пресса оказались практически на уровне 
нормативных (табл. 2).

Для определения координационных способностей 
использовались следующие тесты: челночный бег (3×10 м); 
кувырки вперед (3 раза); метание теннисного мяча ведущей 
рукой на дальность; метание теннисного мяча на точ-
ность из положения сидя на полу, ноги врозь; ведение 
баскетбольного мяча ведущей рукой в беге с изменением 
направления движения; упражнения для определения 
способности к равновесию. 

Результаты тестирования координационных способно-
стей женщин, занимающихся в одной группе, находились 
в прямой зависимости от возраста и двигательного опыта, 
поэтому достоверное улучшение результатов отмечалось 
у женщин всех возрастных категорий (табл. 3).

Табл. 3. Динамические трансформации координационных 
способностей (челночный бег) 
Tab. 3. Dynamic transformations of coordination abilities 
(shuttle run)

Возраст Норма, 
 сек.

Начальный 
этап, сек.

Заключительный 
этап, сек.

35–44 21–26 20 24

45–54 22–27 21 25

55–60 23–28 22 26

Анализ уровня здоровья по методике Г. Л. Апанасенко 
показал, что все занимающиеся улучшили свой адапта-
ционный потенциал. Об эффективности разработан-
ной методики свидетельствует тот факт, что произошли 
положительные сдвиги в состоянии сердечно- сосудистой 
системы, ЧСС в состоянии покоя стала меньше. В конце 
занятий у женщин, склонных к гипотонии, происхо-
дила нормализация АД (повышение на 10–15 единиц), 
а у гипертоников – снижение  АД на 20–25 единиц.  
Измерения показателей производили специалисты физ-
культурного диспансера г. Прокопьевск. Женщины, посе-
щающие занятия регулярно в течение двух лет, отмечали 
снижение заболеваемости в 2 раза.

Обсуждение
Опрос занимающихся показал, что создание высокого 
эмоционального настроя при выполнении физической 
нагрузки, подробное объяснение и осознанное выпол-
нение каждого упражнения, а также уверенные, подба-
дривающие, позитивные команды инструктора – главное 
отличие используемой методики. Именно это позволяет 
выполнять весь предлагаемый объем упражнений легко 
и непринужденно, поддерживать высокую физическую 
работоспособность, а в конце занятий испытывать легкое 
утомление и эмоциональный подъем.

Благодаря углубленным знаниям и пониманию механизма 
лечебного действия физических упражнений для лиц с раз-
личными отклонениями в состоянии здоровья, занимаю-
щиеся научились самостоятельно поддерживать уровень 
стабильного состояния здоровья.

Табл. 2. Динамические трансформации силовых способностей, 
количество повторений 
Tab. 2. Dynamic transformations of power abilities, number 
of repetitions 

Вид испытаний

Н
ор

ма

Н
ач

ал
ьн

ы
й 

 
эт

ап

За
кл

ю
чи

те
ль

ны
й 

эт
ап

Мышцы брюшного пресса

Поднимание 
плечевого пояса из положения 
на спине, руки за  голову, ноги 
согнуты в коленях

57 37–43 50–56

Поднимание ног вверх и 
опускание из положения лежа 
на спине, руки в стороны

36 24–27 31–35

Мышцы спины

Поднимание верхней части 
туловища из положения лежа 
на животе, руки вперед

52 32–38 45–51

Мышцы плечевого пояса

Сгибание и разгибание рук 
из упора стоя на коленях 36 19–22 28–35

Сгибание и разгибание рук 
из положения упор лежа 43 25–29 35–42

Мышцы нижних конечностей

Приседание из основной стойки 
до угла 90 градусов между 
голенью и бедром

47 35–38 51–59
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Сходные данные позитивных изменений физиче-
ского состояния респондентов приводят Т. Г. Ефремова 
и Е. А. Волкова [26]. В работе С. В. Савченко и Э. Р. Салеева 
мы наши подтверждение тому, что воздействие средств 
аэробного характера и применение упражнений на мышцы 
брюшного пресса способствуют улучшению эмоциональных 
показателей [27]. Выявлению наиболее значимых факторов, 
оказывающих влияние на здоровье, посвящено исследование 
Г. Н. Голубевой и А. И. Голубева [28].

Из анализа теоретико-методологических и эксперимен-
тальных исследований делается вывод, что здоровье напря-
мую связано с формированием культуры здоровья и здоро-
вого образа жизни. В настоящее время работа по изучению 
формирования культуры здоровья у взрослого населения, 
по освоению оздоровительной методики продолжается, 
она постоянно совершенствуется, и наработки успешно 
внедряются в занятия фитнесс-групп и групп здоровья.

Заключение
Сохранение и укрепление здоровья человека – это его 
личное дело. Образ жизни можно рассматривать как опре-
деленный способ интеграции потребностей человека, 
который соответствует его деятельности и сопровождает 
его переживания. Изучение здоровья отдельного человека 
ведет к улучшению здоровья всего общества, к повышению 
уровня жизни и культуры. Сохранение здоровья зависит 
исключительно от образа жизни человека и его поведения 
в отношении здоровья. Никто не может способствовать 

сохранению здоровья или, наоборот, его утрате, кроме 
самих людей. Поэтому актуальной задачей государства 
является охрана и укрепление здоровья населения, разви-
тие идеологии здоровья как важнейшей ценности жизни.

Преобразования в социальной сфере деятельно-
сти должны начинаться с воспитания личной культуры 
здоровья как возможности противостоять негативным 
воздействиям современного мира и возможности дости-
жения высокого уровня здоровья. Из проведенного науч-
но-теоретического анализа следует, что здоровье, культура 
здоровья и здоровый образ жизни должны рассматриваться 
в совокупности факторов, нацеленных на формирова-
ние гармоничной личности, как компоненты и качествен-
ные характеристики уровня развития, компетентности 
здоровья личности.
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