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Введение. В последние годы появились исследования, посвященные 
изучению влияния новых физкультурно-оздоровительных систем, таких как, 
аква-аэробика, степ-аэробика, фитнесс, калланетика, шейпинг, изотон, пила
тес на организм женщин [5; 6, 7; 8].

В настоящее время аэробика и шейпинг являются одним из самых попу
лярных направлений в оздоровительной физической культуре [4; 9; 12].

Однако вопросам адаптации к физическим нагрузкам, оценки восстано
вительных средств, в частности, оптимизации психического состояния в про
цессе оздоровительных тренировок женщин 30-35 лет не уделяется должного 
внимания.

В целях лучшего восстановления работоспособности в спорт внедряется 
ментальный тренинг. Ментальный тренинг определяется как систематический 
и долговременный тренинг способностей к психической саморегуляции, 
нацеленный на формирование максимальной подготовленности и укрепление 
физического здоровья [14].

Этот метод достаточно широко применяется в спорте и в жизни [1; 2; 
13; 14; 15]. В тоже время, ментальный тренинг не внедрен в процесс оздоро
вительных тренировок женщин 30-35 лет.

Тренировка может называться оздоровительной, если проходит на по
ложительном психоэмоциональном фоне, способствует «снятию стрессов» и 
«расслабляет» психику, вызывая состояние умиротворения и комфорта после 
занятий.

Поэтому особую актуальность в процессе оздоровительных тренировок
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женщин 30-35 лет обретает разработка и научное обоснование применения 
восстановительных средств, обладающих антистрессовым воздействием.

Объект исследования - процесс оздоровительной тренировки.
Предмет исследования - методика комплексного использования аэро

бики, шейпинга и ментального тренинга в процессе оздоровительной трени
ровки женщин 30-35 лет.

Цель исследования - выявить, определить и экспериментально обосно
вать возможность комплексного использования аэробики, шейпинга и мен
тального тренинга в процессе оздоровительной тренировки женщин 30-35 
лет.

Задачи исследования:
1. Изучить влияние ментального тренинга на оптимизацию психическо

го состояния женщин 30-35 лет, повышение их функционального состояния в 
процессе оздоровительной тренировки.

2. Разработать методику комплексного использования аэробики, шей
пинга и ментального тренинга в процессе оздоровительной тренировки жен
щин 30-35 лет.

3. Выявить эффективность комплексного использования аэробики, 
шейпинга и ментального тренинга в процессе оздоровительной тренировки.

Методы и организация исследования. Решение поставленных задач 
осуществлялось с применением следующих методов: анализ научно
методической литературы, педагогический эксперимент; психофизиологиче
ские методы: ментальный тренинг, метод оперативного контроля нервно
психической активности - электрокожное сопротивление (ЭКС), метод иссле
дования состояния кардиореспираторной системы - «бельгийский тест»; ме
тоды математической статистики.

Исследования проводились на базе фитнес клуба «Energy» г. Белгорода 
в течение 9-ти месяцев, с сентября 2016 года по май 2017 г. В исследовании 
приняли участие женщины 30-35 лет, в количестве 24 человек, которые соста
вили экспериментальную и контрольные группы по 12 человек в каждой. За
нятия проводились 2 раза в неделю в течение 60 минут, с использованием ви
део- программы «Аэробика, шейпинг».

В экспериментальной группе, особенность проведения процесса оздо
ровительной тренировки женщин 30-35 лет заключалась в том, что после 
каждой оздоровительной тренировки на протяжении всего периода исследо
вания проводился систематический 10-минутный ментальный тренинг по ме
тодике П.В. Бундзена, В.И. Баландина (1997) по программе базисного психо
тренинга, воздействующего на психоэмоциональное состояние занимающих
ся и их нервно-психическую активность, а в контрольной группе был 10
минутный пассивный отдых.

Для определения эффективности комплексного использования оздоро
вительной тренировки и ментального тренинга проводилось тестирование де
ятельности сердечно-сосудистой системы с помощью «бельгийского теста» 
[11], где нами оценивалась реакция сердечно-сосудистой системы на дозиро
ванную физическую нагрузку в начале и в конце эксперимента.
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Результаты и их обсуждение. Анализ результатов исследования пока

зал, что в начале эксперимента у женщин как экспериментальной (0,91 + 0,08 
у.е.), так и контрольной (0,93 + 0,09 у.е.) групп сердце находилось в посред
ственном состоянии и имело недостаточную функциональную подготовлен
ность.

В экспериментальной и контрольной группах исходные данные резуль
татов «бельгийского теста» занимающихся не имели значительных различий 
между собой.

За исследуемый период произошло улучшение функционального состоя
ния сердечно-сосудистой системы в обеих группах. Однако в эксперименталь
ной группе эти изменения существеннее. Так в этой группе показатель реак
ции сердечно-сосудистой системы на дозированную физическую нагрузку 
достоверно улучшился до 0,58 + 0,05 у.е. (Р < 0,01), что соответствует хоро
шему состоянию сердца, в то время как в контрольной группе, эти изменения 
незначительны - 0,85 + 0,07 у.е., что соответствует среднему состоянию 
сердца.

После эксперимента в экспериментальной и контрольной группах ко
нечные данные результатов «бельгийского теста» занимающихся имели до
стоверные различия между собой (Р < 0,01).

Таким образом, можно заключить, что комплексное использование 
аэробики, шейпинга и ментального тренинга способствовало повышению 
функционального состояния женщин 30-35 лет, произошло улучшение функ
ционального состояния сердечно-сосудистой системы, что привело к совер
шенствованию адаптации к физическим нагрузкам.

Для эффективности выполнения оздоровительной тренировки важное 
значение имеет состояние нервно-психической активности, отражающее со
отношение процессов возбуждения и торможения, которое исследуется на 
основе электрокожного сопротивления (ЭКС) [1989].

ЭКС у женщин измерялось: до, после оздоровительной тренировки и через 
10 минут восстановления с целью выявления уровня их нервно-психической 
активности и выявления негативных проявлений вегетативной нервной си
стемы.

В начале эксперимента занимающиеся экспериментальной и контрольной 
групп не имели достоверных различий в показателях ЭКС - до, после оздорови
тельной тренировки, и через 10 минут восстановления.

Анализ результатов исследования показал, что при традиционной систе
ме оздоровительной тренировки, до тренировки нервно-психическая актив
ность занимающихся находится на среднем уровне в обеих группах, которому 
соответствует нормальное хорошее возбуждение, душевный подъем. Так в 
экспериментальной группе ЭКС равно 18,85 ± 1,65 кОм, а в контрольной - 
19,17 ± 1,51 кОм.

После оздоровительной тренировки нервно-психическая активность, 
несмотря на незначительное повышение в обеих группах (Р > 0,05), достигает 
высокого уровня нервно-психической активности, которому соответствует
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высокая возбудимость, но все действия контролируются: в эксперименталь
ной группе ЭКС равно 15,25 ± 1,44 кОм, а в контрольной - 15,75 ± 1,43 кОм.

Занимающиеся, имея такой уровень нервно-психической активности в 
конце тренировочного занятия, не могут традиционными средствами как-то 
снизить его.

Во время 10-минутного восстановления после тренировки, где исполь
зовался пассивный отдых, ЭКС незначительно снизилось в обеих группах с 
высокого до среднего уровня и составило: в экспериментальной группе - 
18,45 + 1,57 кОм (Р > 0,05), в контрольной - 18,72 + 1,57 кОм (Р > 0,05).

Психическое напряжение, возникающее в процессе тренировки, ликви
дируется на протяжении более длительного периода времени, в сравнении с 
физическим и эмоциональным. Поэтому, целесообразным считают организа
цию его восстановления сразу после нагрузки (Г.Д. Горбунов, 2012).

Все это говорит о необходимости использования психо-педагогических 
воздействий, направленных на повышение эффективности процесса оздоро
вительной тренировки, что предполагает обучение женщин 30-35 лет доступ
ным им методам саморегуляции, и в частности ментальному тренингу.

Нами разработана методика комплексного использования аэробики, 
шейпинга и ментального тренинга в процессе оздоровительной тренировки 
женщин 30-35 лет.

После оздоровительной тренировки в экспериментальной группе во вре
мя 10-минутного восстановления проводился ментальный тренинг по кассете 
№ 1 - базисный психотренинг, а в контрольной группе был пассивный 10
минутный отдых.

Анализ результатов исследования показал, что нервно-психическая ак
тивность занимающихся до оздоровительной тренировки находится на сред
нем уровне в обеих группах, которому соответствует нормальное хорошее 
возбуждение, душевный подъем: ЭКС в экспериментальной группе равно 
26,87 ± 2,14 кОм, в контрольной - 19,75 ± 1,72 кОм. Однако между группами 
наблюдаются достоверные различия (Р < 0,05).

После тренировки наблюдается незначительное повышение нервно
психической активности в обеих группах, но она остается на прежнем сред
нем уровне и составляет: в экспериментальной группе - 23,57 ± 2,11 кОм, а в 
контрольной - 16,78 ± 1,27 кОм. При этом между группами наблюдаются до
стоверные различия (Р < 0,05).

Во время 10-минутного восстановления, где в экспериментальной 
группе применялся ментальный тренинг (по кассете № 1 - базисный психо
тренинг), ЭКС значительно и достоверно снижается и становится равным 
32,17 + 2,84 кОм (Р < 0,01), достигая ниже среднего уровня нервно
психической активности, которому соответствует спокойное состояние уми
ротворения. ЭКС в контрольной группе, где использовался пассивный от
дых, снизилось незначительно, при этом осталось на прежнем среднем 
уровне и стало равным - 19,25 + 1,68 кОм (Р > 0,05).

Это дает нам основание утверждать, что применение ментального тре
нинга после тренировки способствует значительному снижению уровня
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нервно-психической активности до оптимального и ускоренному отдыху 
женщин 30-35 лет экспериментальной группы, в то время как в контрольной 
группе занимающиеся, не смогли традиционными средствами существенно 
снизить его.

После эксперимента между экспериментальной и контрольной группа
ми конечные данные результатов показателей ЭКС после 10 мин. восстанов
ления имели достоверные различия между собой (Р < 0,01).

Исходя, из вышеизложенного можно сказать, что использование мен
тального тренинга позволило оптимизировать нервно-психическую актив
ность женщин 30-35 лет в процессе оздоровительной тренировки.

Таким образом, проведенные исследования показали, что ментальный 
тренинг является действенным средством управления психическим состояни
ем женщин 30-35 лет в процессе оздоровительной тренировки и в частности, 
таким компонентом психического состояния, как нервно-психическая актив
ность.

Заключение. Анализ результатов исследования показал, что разрабо
танная методика комплексного использования аэробики, шейпинга и мен
тального тренинга существенно повышает эффективность процесса оздорови
тельной тренировки, что позволяет оптимизировать психическое состояние 
женщин 30-35 лет для наиболее рационального использования их психиче
ских и физических возможностей в физкультурно-оздоровительной и трудо
вой деятельности.
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Успешность в развитии изобразительной деятельности детей дошколь
ного возраста зависит от качества подготовки педагога к решению задач ху
дожественно-эстетического развития детей.

Исследованию детского изобразительного творчества посвящены науч
ные публикации многих педагогов (Г.Г. Григорьева, Т.С. Комарова, Т.Г. Ка
закова, И.А. Лыкова и др.). Педагоги отмечают, что проблему детского твор
чества невозможно рассматривать вне вопросов обучения, так как разумно 
организованное обучение и воспитание начинается не с передачи готовых


