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Аннотация. В связи с повышением пенсионного возраста возрастает значимость поддержания 
хорошего уровня физического состояния и социально-психологического самочувствия граждан 
предпенсионного возраста, это необходимо прежде всего для женщин данной возрастной 
группы. В связи с этим особую актуальность приобретает ухудшение показателей социально-
психологического самочувствия женщин. Это происходит из-за увеличения производственной 
нагрузки, необходимости тратить значительно большее, чем в прежние годы, количество времени 
на работу в ущерб отдыху. Кроме того, нестабильность социально-экономической обстановки 
особо влияет на ощущение психологического благополучия женщин. Целю исследования 
является разработка и экспериментальное обоснование модели организации двигательной 
активности женщин предпенсионного возраста. Задачи исследования: выявить принципы и состав 
эффективных средств физической культуры для организации двигательной активности женщин 
предпенсионного возраста; разработать модель организации двигательной активности женщин 
предпенсионного возраста и экспериментально обосновать ее эффективность. Анализ результатов 
реализации экспериментальной модели свидетельствует о том, что за период эксперимента 
увеличились показатели социально-психологического самочувствия (удовлетворенность жизнью, 
удовлетворенность социальным взаимодействием, эмоциональная устойчивость, социально-
психологическая адаптированность, самоотношение, тревожность и интегральная оценка 
социально-психологического самочувствия), достоверный прирост результатов был отмечен  
в показателях: вес тела, индекс массы тела, гибкость, быстрота, динамическая сила, скоростная 
выносливость, общая выносливость, баллы за тест Контрекс-2 по показателям уровня здоровья, 
отношения к своему здоровью и степени активности образа жизни.
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модель организации, средства физической культуры, социально-психологическое самочувствие.
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Abstract. Given the increasing retirement age, it is crucial to maintain optimal physical fitness and 
socio-psychological well-being for individuals in the pre-retirement age group, particularly women. This 
study aims to develop and empirically justify a model for organizing physical activity specifically designed 
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for women in the pre-retirement age group. The objectives of the study are to identify effective principles 
and components of physical culture that contribute to organizing physical activities for women in this age 
group and to experimentally validate the model’s effectiveness. Analysis of the experimental model’s 
implementation reveals significant improvements in socio-psychological well-being indicators, such as 
life satisfaction, satisfaction with social interaction, emotional stability, socio-psychological adaptability, 
self-attitude, anxiety, and overall assessment of socio-psychological well-being. The experimental results 
also demonstrate notable enhancements in body weight, body mass index, flexibility, speed, dynamic 
strength, speed endurance, general endurance, Contrex-2 test scores, health level, attitude towards 
health, and the degree of physical activity.

Keywords: physical activity, pre-retirement age, women of 55-60 years old, organizational model, 
physical education resources, socio-psychological well-being.
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Введение. В связи с прошедшей пенсионной реформой возросла значимость 
поддержания высокого уровня физического состояния и социально-психологиче-
ского самочувствия граждан предпенсионного возраста [1-2].

В состав трудоспособного населения страны теперь входят женщины 55-60 лет, 
чье физическое, психологическое состояние требует особого внимания. В резуль-
тате закономерных физиологических явлений, с одной стороны, и подверженно-
сти стрессогенным социально-экономическим и психоэмоциональным факторам,  
с другой стороны, у женщин 55-60 лет под особым прессингом оказывается имен-
но социально-психологическое самочувствие. Положение усугубляется дефицитом 
двигательной активности, уменьшением физических нагрузок, физкультурно-пас-
сивным образом жизни в целом [3-6].

Таким образом, необходимо использование средств физической культуры для 
продления активного долголетия, что будет способствовать улучшению соци-
ально-психологического самочувствия, а также физического состояния граждан  
[7-10]. Как показывает анализ научной литературы и социальной практики, целе-
направленное систематическое использование ресурсного потенциала физической 
культуры не характерно для взрослого населения России, в том числе для жен-
щин 55-60 лет [10-11]. В связи с этим поиск новых средств и методов организа-
ции двигательной активности, которые бы способствовали улучшению социально-
психологического самочувствия, повышению уровня физической подготовленности  
и здоровья женщин, остается актуальной задачей.

Результаты исследования. Проведенное теоретическое и эмпирическое ис-
следование позволило заключить следующее. Организация двигательной активно-
сти женщин предпенсионного возраста должна строиться на основе учета показате-
лей социально-психологического самочувствия и физического состояния, которые  
в настоящее время являются не оптимальными.

Субъективными факторами достижения оптимальных показателей социаль-
но-психологического самочувствия женщин предпенсионного возраста являются 
благоприятные межличностные взаимоотношения, творческая самореализация, 
профессиональная стабильность, рациональная организация досуга. Принципами 
организации двигательной активности женщин предпенсионного возраста выступа-
ют оздоровительная направленность занятий физической культурой; обеспечение 
сознательности и активности занимающихся; эмоциональная позитивность взаимо-
действия; сочетание прямых и опосредованных воздействий; непрерывность физ-
культурно-оздоровительной деятельности; соответствие образу жизни, индивиду-
альным интересам, потребностям и возможностям занимающихся. Учет принципов 
означает стимулирование сознательного и активного включения женщин в занятия 
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физической культурой, повышение их ответственного отношения к собственному 
здоровью; отбор и реализацию широкого круга средств физической культуры на-
правленного и сопряженного воздействия; рационализацию режимов двигательной 
активности в соответствии с особенностями образа жизни; непрерывную коорди-
нацию деятельности (установление обратных связей, поддержание непрерывного 
взаимодействия).

В состав средств физической культуры для организации двигательной актив-
ности женщин предпенсионного возраста включены средства, непосредственно 
и опосредованно воздействующие на социально-психологическое самочувствие. 
Специальные средства физической культуры, непосредственно обеспечивающие 
улучшение показателей социально-психологического самочувствия, включа-
ют: системы йоги, китайской гимнастики ушу и ее разновидностей; подвижные  
и спортивные игры, дыхательную гимнастику, оздоровительное плавание, раз-
личные формы рекреационной деятельности (прогулки на свежем воздухе, оз-
доровительная ходьба, оздоровительный туризм и др.). Специальные средства 
физической культуры, положительно воздействующие на физическое состояние 
и опосредованно обеспечивающие улучшение социально-психологического са-
мочувствия благодаря профилактике и стабилизации негативных возрастных 
изменений физического состояния, включают: разные виды оздоровительной 
гимнастики и аэробики, силовые фитнес-программы, фитнес-программы функ-
циональной направленности с оборудованием. Общепедагогические средства, 
обеспечивающие оптимизацию влияния на социально-психологическое самочув-
ствие и физическое состояние женщин предпенсионного возраста субъективных 
внешних факторов, включают: мотивационные беседы и консультации (индивиду-
альные, групповые), здоровьесберегающее просвещение, обучение навыкам само-
организации двигательной активности.

Констатирующее исследование, проведенное на базе физкультурно-оздоро-
вительного центра «Минеральные воды» ОАО «Российские железные дороги»  
г. Минеральные воды, свидетельствовало о том, что для женщин предпенсионного 
возраста характерны неоптимальные показатели социально-психологического са-
мочувствия и физического состояния, что во многом вызвано нерациональностью 
режима труда и отдыха, двигательной пассивностью, неудовлетворенностью со-
циально-коммуникативных потребностей и пр. С учетом результатов проведенного 
теоретического анализа по проблеме средств и методов организации двигательной 
активности взрослого населения, ориентированных на оптимизацию физических и 
социально-психологических характеристик личности, сконструированную систему 
организационно-педагогических условий, позволили разработать модель организа-
ции двигательной активности женщин предпенсионного возраста.

Разработанная модель раскрывает правила и способы организации двигатель-
ной активности женщин предпенсионного возраста таким образом, что двигатель-
ные средства отбираются, исходя из индивидуальных особенностей занимающихся, 
их интересов в области двигательной активности, специфики образа жизни, соци-
ально-психологического самочувствия, физического состояния. Модель предпола-
гает систему взаимодействия самих женщин и специалистов в области физической 
культуры таким образом, которая стимулирует двигательную активность женщин, 
обеспечивает рационализацию двигательных режимов в соответствии с особенно-
стями образа жизни женщин, ориентирует в отборе и реализации средств, направ-
ленно и сопряженно воздействующих на компоненты социально-психологического 
самочувствия, физического состояния и на факторы их оптимизации. Для эффек-
тивной реализации этих средств в рамках рациональных двигательных режимов  
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и в сопровождении мотивационных мероприятий модель ориентирует в практиче-
ских способах создания необходимых организационно-педагогических условий.

Экспериментальная апробация разработанной модели осуществлялась в пери-
од с января 2021 по апрель 2023. Базой исследования стал физкультурно-оздоро-
вительный центр «Минеральные воды». В состав экспериментальной группы (ЭГ)  
и контрольной (КГ) вошло по 50 женщин в возрасте 55-60 лет. В процессе форми-
рующего эксперимента все они находились под постоянным медицинским наблюде-
нием и не имели противопоказаний к занятиям. Женщины КГ занимались в фитнес-
центре в привычном для себя режиме.

Организованные занятия физической культурой в ЭГ на базе фитнес-центра 
проводились три раза в неделю, продолжительность занятия - 60 минут. В про-
цессе эксперимента организованные занятия строились в соответствии с недель-
ным планом-графиком. Они проходили не менее трех раз в неделю: обязательные 
(вторник, пятница) и вариативные (понедельник, среда, четверг, суббота) —  
по индивидуальному выбору, в один из наиболее удобных дней. График вариа-
тивных занятий обновлялся ежемесячно. При наступлении форс-мажорных обсто-
ятельств допускалось индивидуальное внесение изменений.  Дни, «свободные» 
от организованных занятий физическими упражнениями, в обязательном поряд-
ке предусматривали не менее чем часовые самостоятельные занятия или занятия  
с инструктором в режиме дистанционного взаимодействия.

Самостоятельная двигательная активность женщин ЭГ включала следующие 
элементы: утреннюю гигиеническую гимнастику — ежедневно; занятия физически-
ми упражнениями в режиме дня — в среднем 4,5 дней в неделю; занятия рекреа-
ционного характера — в среднем 1,4 раза в неделю. Женщинам ЭГ были предложе-
ны буклеты, в которых отражалась направленность разных двигательных средств 
по их воздействию на показатели социально-психологического самочувствия, фи-
зического состояния и др. Кроме того, женщинам предоставлялись рекомендации 
относительно направленности самостоятельных занятий физической культурой  
в соответствии с объективными проблемами их физического состояния и социаль-
но-психологического самочувствия с целью дополнительного позитивного (оптими-
зирующего, развивающего) воздействия на соответствующие параметры.

Для управления суммарным тренировочным эффектом каждой серии недель-
ных циклов для женщин предпенсионного возраста был разработан квартальный 
цикл занятий. Он был рассчитан на 16 недель, включая: 4 недели с втягивающим 
режимом работы, 8 недель — с базовым и 4 недели — со стабилизирующим режи-
мом работы.

По окончании эксперимента было проведено итоговое диагностическое иссле-
дование для оценки степени эффективности разработанной модели. Результаты 
позволили заключить, что по всем показателям между женщинами ЭГ и КГ поя-
вились статистически значимые различия, а числовые данные свидетельствовали  
о существенном превосходстве ЭГ над КГ.

Заключение. Анализ результатов исследования подтверждает эффективность 
экспериментальной модели, которая обеспечивает организацию двигательной ак-
тивности женщин предпенсионного возраста посредством реализации системы мер  
и мероприятий, направленных на: мотивирование двигательной активности женщин; 
рационализацию режимов в соответствии с особенностями образа жизни женщин; от-
бор и реализацию средств, направленно и сопряженно воздействующих на компонен-
ты социально-психологического самочувствия, физического состояния и на факторы 
их оптимизации; создание условий для реализации этих средств в рамках рациональ-
ных двигательных режимов и в сопровождении мотивационных мероприятий.
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