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Аннотация. Статья посвящена разработке новой комплексной методики для занятий физической культурой 
женщин зрелого возраста. Комплекс рассчитан на самостоятельное выполнение с применением цифровых техно-
логий. Комплекс представляет собой набор таких направлений, как: миофасциальный релиз, стретчинг, пилатес, 
силовая тренировка и лечебная физическая культура.  В статье разбирается важность включения каждого из на-
правлений в тренировочный процесс занимающихся, а также приводятся результаты исследования, проведённо-
гов 2020 году. В исследовании принимали участие женщины от 25 до 40 лет. Экспериментальная группа тестиро-
вала разработанную методику «Ось», а контрольная стандартную силовую программу для домашних тренировок с 
применением цифровых технологий. В исследовании рассматриваются такие показатели, как гибкость и подвиж-
ность суставов, сила мышц ног, пресса и межлопаточных мышц. Исследование показало, что разработанная ме-
тодика благоприятно воздействует на организм женщины и даётболеесовершенныерезультатыпритехжевременных 
затратах, что и классическая силовая тренировка.  
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Введение© 
Сегодня принято транслировать важность поддер-

жания красивой фигуры. От женщин с каждым годом 
общество ждётвсёбольшепобедисвершений: идеальная-
мать, фигура, каку 18-летней, дажееслиейза 50, нико-
гданестареющеерадостноелицо, карьерныевысоты, иде-
альная жена, участливая подруга, наряды по послед-
нему сезону моды. Это лишь небольшой список ожида-
ний от женщины. И она старается. Старается как мо-
жет. И возможно это всёреальноодновременновопло-
тить, еслибудутвнутренниересурсы. Аресурсыможнов-
зять только из психически и физически здорового те-
ла. Красивая фигура – это всего лишь следствие здоро-
вого образа жизни.  

Сложно переоценить важность занятий физической 
культурой, особенно для усидчивых женщин. Но ка-
кую методику занятий выбрать? Фитнес предлагает 
огромный выбор программ: от классической аэробики 
до занятий в гамаках. Каждое направление имеет свои 
особенности, свои положительные стороны и свои про-
тивопоказания. Что делать женщине среднего возрас-
та, когда она впервые пришла к пониманию необходи-
мости физических занятий? Бегать по утрам или ма-
хать гантелями? Танцевать зумбу или освоить асаны 
из йоги? Задача стоит трудная, т. к. важно не навре-
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дить телу и в то же время дать ему адекватную на-
грузку. 

Методика 
Первое, чем должна озаботиться женщина – это 

тестированием своего тела на предмет дисфункций, 
мышечной выносливости, возможностей сердечно-
сосудистой и дыхательной систем. После этого шага 
можно приступать к занятиям. Но к каким? Автором 
разработана новая методика «Ось» специально для 
женщин зрелого возраста, не имеющих большого опы-
та в тренировочных занятиях. Методика подходит как 
начальный шаг на пути к здоровому и красивому телу 
и включает в себя следующие направления: миофасци-
альный релиз, силовая тренировка, лечебная гимна-
стика, пилатес, стретчинг. 

Стоит отметить, что направления были выбраны не 
случайно, они подобраны опытным путём, исходяизра-
бочейпрактикиавтора. 
Каждоеизэтихнаправленийявляетсяважнымиполезным
дляорганизмаженщины, 
каждоеизнихдозированодобезопасногоуровня. Рассмот-
рим каждое из направлений, включенных в методику 
«Ось». 

Миофасциальный релиз (МФР) 
Это первый этап, который обходит стороной боль-

шинство тренировочных программ. Встречаются спе-
циалисты по физической культуре, включающие в 
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свою работу миофасциальные техники в конце трени-
ровки в качестве расслабляющей фазы – заминки. В 
данной методике МФР стоит на самом первом месте. 
Обусловлено это тем, что стандартная женщина без 
опыта тренировок имеет крайне низкую чувствитель-
ность тела со слаборазвитой проприорецепцией. По 
сути, человек не просто не умеет управлять своим те-
лом, он не может его почувствовать. Особенно хорошо 
это заметно в момент протракции и ретракции лопа-
ток. В то же время, при наличии сигнала от внешней 
среды (прикосновение тренера к «спящей» зоне), чув-
ствительность данного участка увеличивается, движе-
ние становится более осознанным и эффективным.  

Томас Майерс в своей работе «Фасциальный релиз 
для структурного баланса» уделяет большое внимание 
понятию фасции и работе с фасциальными структура-
ми. Майерс считает, что фасция является тем самым 
недостающим элементом в уравнении «движе-
ние/стабильность» [8, с. 12]. 

Силовая тренировка 
Для женщин зрелого возраста оптимальным явля-

ется метод интервальной круговой тренировки. Так, 
Грудницкая Н. Н. в своем экспериментальном исследо-
вании доказала, что развитие силовых способностей у 
женщин 25-35 лет, занимающихся силовым фитнесом, 
будет более эффективным, если использовать интер-
вальный метод круговой тренировки [3]. В методике 
«Ось» применяется такой же подход. Основной целью 
данного метода являются развитие показателей силы и 
выносливости у женщин не занимающихся регулярно 
физическими упражнениями.  

Лечебная физическая культура 
Упражнения из ЛФК применяются в данной мето-

дике в профилактических целях, упражнения направ-
лены на поддержание правильной осанки и улучшения 
акта вдоха и выдоха. В современном мире проблема 
искривления осанки, а также нарушение работы диа-
фрагмы – это повсеместно распространенное явление. 

Пилатес 
Упражнения Джозефа Пилатеса занимают очень 

важную роль в переобучении нервной системы новому 
двигательному паттерну. Данные упражнения способ-
ствуют развитию мобильности суставов, умению кон-
тролировать тело в разных плоскостях и состояниях, 
улучшению трофики тканей. Благодаря данным уп-
ражнениям возникает возможность поработать с ло-
кальной мускулатурой – мышцами стабилизаторами.  

Стретчинг 
Вид стретчинга – статический, никаких резких 

рывковых движений не предусмотрено. Амплитуда 
выполнения движений соответствует ощущению легко-
го натяжения в тканях. Упражнения включены для 
развития гибкости и подвижности тела, снятию ско-
ванности. 

Одно занятие включает 3-4 направления одновре-
менно. Так, тренировка начинается с подготовки тка-
ней к работе, с миофасциального релиза. Далее пере-
ходит в основную фазу, где искусно переплетаются 
упражнения из системы Пилатес, лечебной физической 
культуры и упражнений на силовую выносливость. 
Завершается занятие несколькими упражнениями из 
стретчинга. Особенностью данных занятий является не 
только комплексный подход, но и то, что вся работа 
проходит в цифровом формате. Это особенно удобно 
для женщин с детьми, кто не в состоянии посещать 
спортивный зал, а также для женщин из малых горо-
дов и сёл, гдеслаборазвитакультурафитнеса. Спомощью 
данной методики можно проводить занятия как в ре-
жиме реального времени, так и делать записи уроков 
заранее. 

Результатыи обсуждение 
В 2020 году проводилось исследование на базе сайта 

fitnesshome.online. В исследовании принимало участие 
30 женщин зрелого возраста от 25 до 40 лет, из кото-
рых были сформированы 2 группы: экспериментальная 
группа (n=15, средний возраст 33,6 ± 2,6 лет) и кон-
трольная группа (n=15, средний возраст 31,9 ± 2,7 
лет). Группы исследования не имели статистически 
значимых различий по возрастному показателю. 
Сравнению подлежали две методики: стандартная про-
грамма силовых тренировок для начинающих и разра-
ботанная комплексная методика «Ось». Обе трениро-
вочные программы проводились в цифровом формате.  

Для оценки функциональности опорно-
двигательного аппарата, первым показателем была 
взята гибкость и подвижность суставов. Испытуемым 
предлагалось 12 тестовых упражнений, по выполнению 
каждого необходимо было проставить данные в графу: 
«получается» или «не получается. Упражнение не за-
считывалось, если в момент выполнения у испытуемо-
го возникал болевой синдром или положение тела со-
хранялось с большим усилием (см. рис. 1). 

Рис. 1 – Динамика гибкости и подвижности суставов у исследуемых женщин (кол-во упражнений), р<0,05 

По результатам данного исследования, представ-
ленного на Диаграмме 1, видно, что в контрольной 
группе изменений не произошло. Допускается, что 
столь низкий показатель обусловлен наличием болево-
го синдрома, который должен отсутствовать во время 
выполнения тестовых упражнений.  

Следующим показателем функциональности опор-
но-двигательного аппарата стала сила мышц пресса. 
Испытуемым предлагалось произвести упражнение 
скручивание во временном интервале 60 секунд. За 
данный промежуток времени необходимо было сделать 
максимальное количество скручиваний (см. рис. 2). 
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Рис. 2 – Сила мышц – пресса (кол-во повторений за 60 сек.), *р<0,05 

В данном случае наблюдается позитивная динамика 
в обеих группах. Так, в экспериментальной группе 
показатель силы мышц пресса вырос на 10,8 %, в кон-
трольной группе на 6,5 %. 

Следующим показателем функциональности опор-
но-двигательного аппарата стала сила мышц ног. Ис-

пытуемым предлагалось произвести упражнение 
стульчик с опорой у стены. Упражнение подразумевает 
статическое положение на максимально возможное 
количество времени (см. рис. 3). 

Рис. 3 – Сила мышц ног (сек.), *р<0,05 

Виден значительный рост в силе мышц ног. В кон-
трольной группе показан неплохой подъем в 10,3 %, 
но в экспериментальной группе показатель вырос на 
30,4 %.  

Далее рассматривался показатель силы межлопа-
точных мышц. Испытуемым предлагалось произвести 

упражнение, стоя у стены. Задача: прижаться 
предплечьями к стене, при этом выдвинув плечи 
вперед настолько, чтобы они не касались стены. 
Удержать статичное положение на время, без 
мышечной дрожи, боли и выраженных усилий. Ре-
зультаты представлены на рис. 4. 

Рис. 4 – Сила межлопаточных мышц (сек.), *р<0,05 

В экспериментальной группе показатель силы меж-
лопаточных мышц вырос на 12.9%, в контрольной 
группе рост незначителен – на 3,6 %.   

Выводы 
Данные исследования показывают эффективность 

данного метода работы с женщинами зрелого возраста 
с применением цифровых технологий. Возможно до-
пустить, что подобную методику можно предложить и 

опытным спортсменам для улучшения их спортивных 
показателей. В таком случае силовую часть стоит за-
менить или дополнить специфичными упражнениями 
из основного вида деятельности. 
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Abstract. The article is devoted to the development of a new complex methodology for physical education of wom-
en of mature age. A complex for self-fulfillment using digital technologies. The complex is a set of such areas as fas-
cial release, stretching, Pilates, strength training and therapeutic physical culture. The article analyzes the impor-
tance of including each of the directions in the training process of the student, and presents the results of a study 
conducted in 2020. The study involved women of mature age from 25 to 40 years. The experimental group tested the 
developed "Axis" method, and the control group tested the standard strength program for home training, using digi-
tal technologies. The study looks at indicators such as joint flexibility and mobility, leg muscle strength, abdominal 
muscle strength, and interscapular muscle strength. The study showed that the developed technique has a beneficial 
effect on the body of a mature woman and gives better results at the same time costs as classical strength training. 
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