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в группах отличаются. Второй признак проявления 
эмоций представлен в виде «отказ», характеризуемый 
как негативная сторона эмоций. У студентов КГ на-
блюдается низкая интенсивность проявления данной 
эмоции. У студентов ЭГ проявление эмоции «отказ» 
находится на уровне минимальной интенсивности. 
Следовательно, у студентов обеих групп проявляется 
оптимальный уровень эмоционального состояния, 
обеспечивающий удовлетворение доминирующей 
потребностью в двигательной активности.

Третий признак проявления эмоций выглядел в 
виде печали, где динамика совпадает с динамикой 
эмоции «отказ». При этом абсолютные значения сту-
дентов ЭГ выше. В процессе занятий у студентов ЭГ 
показатели снижаются, за счет проявления радости 
от проведенных занятий средствами народных игр. 
Наиболее социально значимыми психическими со-
стояниями, которые требуют постоянного контроля 
и регулирования являются «ярость» и «страх». Эти 
эмоции влияют на общую и ситуативную готовность 
к выполнению необходимой активности. Снижение 
интенсивности этих эмоций за счет положительного 
эмоционального фона занятий является условием, 
которое обеспечивает уверенность в своих возмож-
ностях и в своем успехе, коммуникации в группе.

Заключение
Сейчас более, чем когда-либо, образование несет 

ответственность за то, чтобы будущие специалисты 
соответствовали вызовам современной действитель-
ности. В руках умных и подготовленных преподавате-
лей народные игры могут помочь студентам научиться 
жить вместе, научить их контролировать свои эмо-
ции, а также уважительно направлять свою агрессию. 
Наиболее социально значимым психическим состо-
янием студентов является радость и комфортное по-
ложение в процессе занятий народными играми. При 
этом реализация народных игр повлияла на общую и 
ситуационную готовность студентов в проявлении и 
успешности в игровой коммуникации. 
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Аннотация. Целью данного исследования является оценить целесообразность включения психомоторных игр в основную 
и заключительную части групповых занятий по фитнесу для женщин 40-49 лет. Задачами исследования явилось определение 
уровня быстроты двигательной реакции женщин 40-49 лет. Сравнить показатели до начала эксперимента и после завершения 
эксперимента. Исследование построено с использованием методов тестирования, педагогического эксперимента. Представ-
ленные результаты проведенного педагогического эксперимента проверены на достоверность и доказывают эффективность 
разработанной методики.

Ключевые слова: физическая подготовка, психомоторные игры, женщины зрелого возраста, быстрота двигательной ре-
акции.

PSYCHOMOTOR GAMES AS A MEANS OF DEVELOPING THE MOTOR QUALITIES  
OF THE FIRST MATURE AGE WOMEN

Kuznetsova Zinaida Mikhailovna, Seleva Veronika Aleksandrovna

Tchaikovskiy State Academy of Physical Culture and Sports, Tchaikovskiy, Russia

Abstract. The purpose of this study is to evaluate the feasibility of including psychomotor games in the main and final part of 
group fitness classes for 40-49 years old women. The objective of the study was to determine the level of motor reaction speed of 
40-49 years old women. To compare the indicators before the start of the experiment and after the end of the experiment. The study 
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Актуальность

Одной из наиболее значимых проблем совре-
менной России является сохранение и поддержание 
физического здоровья женщин зрелого возраста [5]. 
К сожалению, статистические данные позволяют су-
дить об ухудшении здоровья всех категорий населе-
ния. За последние пять лет различные показатели по 
заболеваниям выросли в среднем на 30,5 % [2,3,4].

Сейчас в нашей стране, для сравнения, система-
тически занимаются физкультурой только около 49% 
жителей, и как отмечают многие авторы, только треть 
из них женщины.

В связи с этим, своевременным является внедрение 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплек-
са ГТО, направленного на приобщение людей разных 
возрастных категорий к систематическим занятиям 
спортивно-оздоровительной деятельностью, форми-
рование у них необходимых знаний, умений, навыков 
в этой области, проведение мониторинга физической 
подготовленности и уже с 2017 года результаты испыта-
ний оцениваются и фиксируются в общей базе данных.

В настоящее время появились публикации на тему 
укрепления здоровья взрослого населения путем оз-
доровительных, аэробных и других фитнес-техноло-
гий [2, 3, 4, 5]. 

Мы предложили ввести в основную и заключи-
тельную часть групповых программ занятий женщин 
психомоторные пальчиковые игры.

Это позволит разнообразить занятие, ввести игро-
вой компонент, улучшить настроение.

Методы исследования

1. Анализ научной литературы;
2. Математико-статистический метод;
3. Педагогический эксперимент.
Педагогический эксперимент проходил на террито-

рии МБУК «Дворец культуры», г. Чайковский, Россия  
в течение 8 месяцев. Женщины контрольной группы 
(15 человек) занимались по обычной программе функ-
ционального тренинга, а экспериментальная группа 
(15 человек) занималась по разработанной модульной 
технологии с применением психомоторных игр. В на-
стоящее время специалисты отмечают, что женщины 
на территории России не владеют необходимыми на-
выками грамотной реализации физкультурной дея-
тельности и, тем более, осуществления контроля над 
своим уровнем физической подготовленности. 

Поскольку в старшем и пожилом возрасте упраж-
нения для развития быстроты следует применять с 
осторожностью, необходимо найти более приемле-
мые методы развития быстроты. К таким методам 
можно отнести самомассаж с использованием мас-
сажного мяча с шипами, пальчиковую гимнастику, 
пальчиковые игры с предметами.

Результаты исследования и их анализ

Мы предполагали, что введение психомоторных 
игр повлияет на быстроту двигательной реакции. 

В основной и заключительной частях занятия мы 
проводили самомассаж и пальчиковые игры. Вре-
мя проведения на каждом занятии до 20 минут. Для 
оценки результатов использовался тест «Линейка». 
При проведении данного теста мы использовали 
линейку длиной в 40 см, стул. Испытуемый садится 
на стул лицом к спинке, положив на неё вытянутую 
руку. При этом мы держим линейку «на весу» таким 
образом, чтобы отметка в 0 см расположилась меж-
ду указательным и большим пальцами испытуемого. 
По готовности, мы отпускаем линейку в состояние 
свободного падения, задача испытуемого – зажать её 
в кулак как можно быстрее. Оценка того, насколько 
быстро человек отреагировал, производится на ос-
нове расстояния, преодоленного линейкой. Чем оно 
больше – тем скорость реакции ниже и наоборот 
[1]. Замеры осуществлялись перед началом введения 
психомоторных игр и по истечению трех недель. В та-
блице 1 представлены результаты до введения психо-
моторных игр и после.

Таблица 1
До начала  

эксперимента (см)
После  

эксперимента(см)
Отклонение 

(см)

33,2 ± 3,7 29,4 ± 4,2 3,8 ± 1,6

Для оценки норматива нами использовался тест 
профессора А. С. Душанина по формуле: 

возраст3,4 [1].

На начало эксперимента среднее расстояние по-
лета линейки составляет 33,2 см, что практически на 
10 см больше нормы. Однако, после введения психо-
моторных игр показатель улучшился и разница с нор-
мативом составила 6 см. Средний прирост результата 
составил 3,84 см. 

Норматив показателя быстроты двигательной 
реакции по формуле А. С. Душанина для женщин 
40–49  лет составляет 21,5–23 см. Это значительно 
превышает результаты женщин  экспериментальной 
группы. Это подтверждает предположение, что бы-
строта реакции снижается с возрастом и ее необходи-
мо развивать и поддерживать.

Заключение
Женщинам зрелого возраста следует внимательно 

относиться к своему здоровью. Это является жизнен-
ной необходимостью, поскольку происходит посте-
пенное естественное увядание всех систем организ-
ма. При этом следует избегать высоких физических 
нагрузок.  Для обеспечения столь хрупкого баланса 
предлагается внедрить психомоторные игры. Это 
позволит избежать повышенной нагрузки на сер-
дечно-сосудистую и дыхательные системы, при этом 
позволит сформировать быстроту реакции, которая с 
возрастом снижается, а потребность в ней остается. 
Таким образом, включение психомоторных игр в ос-
новную (15–20 мин) и заключительную (5–10 мин.) 
часть групповых занятий фитнесом для женщин  



503

S E C T I O N  9

зрелого возраста значительно улучшили быстроту 
двигательной реакции, поэтому можно сказать, что 
применение психомоторных игр в развитии быстро-
ты у женщин 40–49 лет в процессе групповых занятий 
фитнесом оказалась более эффективной.
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Введение
Поиск новых средств, методов и форм организа-

ции тренировочных занятий для повышения работо-
способности спортсменов является одной из ключе-
вых проблем на всех этапах многолетней спортивной 
подготовки [1, 2]. В последние годы при организации 
и построении тренировочных занятий предлагают ис-
пользовать инновационные технологии, основанные 
на контроле ЧСС спортсменов в режиме реального 
времени при помощи системы дистанционного мо-
ниторинга Polar Team Pro [3]. Контроль ЧСС во вре-
мя тренировки позволяет выполнять тренировочные 
упражнения с требуемой интенсивностью. На сегод-
няшний день в спортивной практике мониторинг ЧСС 
с помощью системы Polar Team Pro широко использу-
ется в спортивных играх [4]. К сожалению, технология 
применения в учебно-тренировочном процессе юных 
пловцов Polar Team Pro пока не разработана.

Цель исследования – научно обосновать примене-
ние системы Polar Team Pro в тренировочном процес-
се юных пловцов.

Методы исследования: теоретический анализ и 
обобщение литературных источников, опрос, экспе-
римент, математико-статистический анализ.

Результаты исследования и их анализ 

В ходе опроса 87 специалистов и тренеров по пла-
ванию в 13 образовательных учреждениях Санкт-Пе-
тербурга было установлено, что многие из них в своей 
практической деятельности не применяют для ана-
лиза ЧСС у своих учеников систему Polar Team Pro, 
информационные технологии, приложения для мо-
бильных устройств (табл. 1). 

С целью проверки эффективности применения си-
стемы Polar Team Pro для построения отдельных трени-
ровочных занятий, объективного контроля динамики 




