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Анотація
Наведені дані вивчення зміни 

мотивації у жінок похилого віку 
до занять оздоровчої дихаль-
ної гімнастики за методом О.М. 
Стрєльнікової. Оцінка здоров’я 
проводилася за суб’єктивними 
та об’єктивними показниками. 
Суб’єктивні показники самопо-
чуття оцінювались за спеціально 
розробленою анкетою, об’єктивні 
– за вивченням фізичного стану. 
Показано, що фактори, які впли-
вають на мотивацію, у процесі 
занять змінюються. Визначена 
тенденція до збільшення зацікав-
леності в таких заняттях. 

Ключові слова: мотивація,  
дихальна гімнастика, анкетуван-
ня, суб’єктивні та об’єктивні по-
казники.

Постановка проблемы. Оздо-
ровление и укрепление здоровья 
женщин – одна из важнейших и 
насущных задач общества, по-
скольку они даже в пожилом 
возрасте составляют определен-
ную движущую силу в развитии 
и решении экономических, со-
циальных и других проблем со-
временности [5]. Для сохранения 
здоровья и творческого долголе-
тия женщин пожилого возраста 
необходима двигательная актив-
ность, направленная на приоста-
новление процессов преждевре-
менного старения и учитывающая 
их психофизические особенности 
и потребности [4, 5].

Инволюционные изменения 
сердечно-сосудистой системы, 
опорно-двигательного аппарата и 
других систем организма не позво-
ляют пожилым женщинам выпол-
нять многие физические упраж-
нения, так как они могут вызвать 
перенапряжение организма [2]. 
Среди многообразия методик оздо-
ровительной гимнастики своей вы-
сокой эффективностью выделяется 
парадоксальная дыхательная гим-
настика по методу А. Н. Стрельни-
ковой, удачно сочетающая в себе 
тренировку дыхания и опорно-дви-
гательного аппарата [2, 6]. При-
менение методов нетрадиционной 
гимнастики в практике оздорови-
тельной физической культуры по-
зволяет расширить разноплановый 
потенциал занятий и обогатить их 
оригинальными формами [5, 6].
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Анализ последних исследо-
ваний и публикаций показывает, 
что формирование мотивов про-
исходит под влиянием внутрен-
них (потребностей) или внешних 
факторов. Кроме того, выделяют 
личностные, ситуационные, се-
мейные, коммуникативные, со-
циально-экономические факторы, 
которые можно обобщить как во 
внутренние, так и во внешние. 
Мотивация является сложным ме-
ханизмом взаимоотношений лич-
ности и факторов поведения, ко-
торые обуславливают появление, 
направление и способы реализа-
ции конкретных форм деятель-
ности [3]. Научные исследования 
свидетельствуют об ярко выра-
женных возрастных отличиях 
мотивов и интересов человека к 
занятиям физической культурой. 
[3, 5]. Это обстоятельство опред-
елило цель нашего исследования.

Цель исследования: изучить 
мотивационную заинтересован-
ность женщин пожилого возраста 
к выполнению упражнений ды-
хательной гимнастики по методу 
А. Н. Стрельниковой и определить 
ее изменение в процессе занятий. 

Организация и методы ис-
следования. В исследовании 
приняли участие 30 женщин в 
возрасте 60-86 лет (средний воз-
раст (67,3±4,6) лет), которые за-
нимались парадоксальной дыха-
тельной гимнастикой по методу 
А. Н. Стрельниковой в группах 
здоровья. Общая продолжитель-
ность одного занятия 120 минут. 
Занятия проводились один раз в 
неделю в течение года.

Исследование осуществля-
лось в два этапа, что позволило 
изучить динамику показателей и 
провести их статистическую об-
работку. 

Для исследования были ис-
пользованы анализ научно-мето-
дической литературы, изучение 
амбулаторных карт, анкетирова-
ние, объективное обследование, 
анализ полученных данных, ма-
тематическая обработка резуль-
татов.

Анкетирование проводилось с 
помощью специально разработа-
ной анкеты, которая состояла из 24 
вопросов, направленных на изуче-
ние субъективной оценки женщи-

Таблица 1
Основные мотивы к занятиям парадоксальной дыхательной 

гимнастикой по данным анкетирования

№ 
п/п

Мотивы к занятиям Количество 
ответов 
(n=30)

%

1 Улучшение настроения 12 40,0
2 Увеличение двигательной активности 20 66,7
3 Укрепление здоровья 16 53,3
4 Снижение веса 10 33,3
5 Рациональное использование свободного 

времени 
8 26,7

6 Общение 8 26,7
7 Информация об эффективности методики 10 33,3
8 Другие 6 20,0

нами своего здоровья (хорошее, 
удовлетворительное, плохое), 
жалоб и определение мотивов к 
посещению физкультурно-оздо-
ровительных занятий  (укрепле-
ние здоровья, коррекция фигуры, 
улучшение настроения, увеличе-
ние двигательной активности, ра-
ционализация использования сво-
бодного времени, общение и др.). 
При анкетировании респонденты 
могли выбрать несколько ответов.

Объективные данные об осно-
вных компонентах психофизи-
ческого состояния оценивались 
по функциональным показателям 
деятельности сердечно-сосудис-
той, дыхательной и вегетативной 
нервной систем [1]. Для опре-
деления психоэмоционального со-
стояния данного контингента жен-
щин было проведено анкетирова-
ние с использованием опросника 
«САН» (Гончарова). Уровень фи-
зического развития определяли 
по показателям антропометричес-
кого профиля (масса тела и рост) 
индекса Кетле. Данные медицин-
ского обследования женщин были 
изучены путем, выкопировки дан-
ных из амбулаторных карт.

Результаты исследований. 
Результаты проведенного опроса 
в начале исследований показа-
ли, что все женщины осознавали 
необходимость занятий физичес-

кой культурой в свободное время 
(табл.1).

Анализ ответов позволил сде-
лать вывод о том, что среди мо-
тивов к занятиям основными яви-
лись увеличение двигательной 
активности и укрепление здоро-
вья (66,7% и 53,3% соответствен-
но). Менее значимыми  оказались 
улучшение настроения (40,0%) 
и коррекция фигуры (33,3%). На 
ожидание общения и рациональ-
ного использования свободного 
времени пришлось по 26,7% отве-
тов женщин. Достаточно высокий 
интерес, как внешний фактор мо-
тивации, вызвала информация об 
эффективности методики, полу-
ченная из различных источников. 
На остальные факторы пришлось 
не более 20% .

Значительная часть женщин пе-
ред началом занятий предъявляла 
те или иные жалобы, что свиде-
тельствовало о наличии возможной 
патологии в органах и системах ор-
ганизма. Основные жалобы перед 
началом занятий в группе здоровья 
сводились к следующим: головные 
боли (46,7%); боли в шейном, груд-
ном, поясничном отделах позво-
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ночника (26,7%); боли в суставах 
нижних конечностей (33,3%); бы-
страя утомляемость (26,7%); боли 
в области сердца (40,0%); плохой 
сон (50,0%). Реже но, встречались 
жалобы  на тошноту, изжогу, боли 
в эпигастрии и правом подреберье; 
многие женщины отмечали запо-
ры. 

Объективное обследование 
показало, что у большинства жен-
щин масса тела и индекс Кетле 
превышали допустимые вели-
чины и свидетельствовали о на-
личии ожирения 1 и 2 степени. 
Кроме того, данные исследований 
показали изменения в состоянии 
функциональных систем испыту-
емых в пробах с задержкой ды-
хания на вдохе и выдохе, а также 
при расчете вегетативного индек-
са Кердо. 

Полученные данные законо-
мерно совпали с результатами 
изучения данных амбулаторных 
карт. Так, у большинства женщин, 
занимающихся в группе здоро-
вья, были отмечены те или иные 
отклонения в состоянии здоровья: 
патология и нарушение функции 
опорно-двигательного аппарата 
отмечались у 23,3% опрошен-
ных, пищеварительной системы 
– у 30,0%, сердечно-сосудистой 
системы – у 56,7%, дыхательной 
системы – у 16,7%, эндокринной 
системы – у 13,3%, патология зре-
ния – у 43,3%, нарушение слуха 

Таблица 2
Динамика субъективной оценки здоровья в результате исследования

№ Данные 
субъективных 

ощущений

До иссле-
дования

До иссле-
дования х2 р

n % n %
1 Нарушение сна 15 50,0 4 13,3 7,7 0,01

2 Снижение работоспособности 16 53,3 8 26,7 3,4 0,07

3 Повышенная утомляемость 8 26,7 3 10,0 1,8 0,18

4 Уменьшение болевых ощущений
в сердце
в позвоночнике
в суставах 
в мышцах
головы

12
8
10
9
14

40,0
26,7
33,3
30,0
46,7

5
4
6
4
5

16,7*
13,3
20,0*
13,3
16,7*

5,7
0,9
3,7
1,6
4,9

0,02
0,33
0,05
0,21
0,03

Примечание: * – достоверность разницы до и после исследования

– у 10,0% При этом следует отме-
тить, что часто у одной и той же 
женщины имело место сочетание 
нескольких нозологий.

Регулярное посещение занятий 
дыхательной гимнастикой в тече-
ние года позволило получить поло-
жительную динамику у всех жен-
щин, выраженную в большей или 
меньшей степени. Она проявлялась 
в улучшении общего самочувствия, 
а также в динамике исчезновения 
симптомов. Значительно снизи-
лись болевые ощущения: в первую 
очередь, исчезли головные боли, 
боли в области спины, значитель-
но уменьшилась утомляемость, 
появилась бодрость и улучшилось 
настроение (таблица 2). Почти все 
женщины (86,6%) отметили пси-

хологический комфорт, они стали 
более активными в повседневной 
жизни. Даже в тех случаях, когда 
жалобы сохранялись, субъектив-
ное ощущение их выраженности 
значительно снизилось.

Так, в начале эксперимента 
36,7% респондентов оценили свое 
здоровье плохим, а 63,3% –удовлет-
ворительным. В конце исследования 
субъективные оценки изменились: 
собственное состояние здоровья 
уже как «хорошее» смогли оценить 
23,3% занимающихся, как «удовлет-
ворительное» – 70,0% и как «пло-
хое» – лишь 6,7%. Таким образом, к 
концу эксперимента 93,3% женщин 
субъективно чувствовали себя зна-
чительно лучше, чем в начале заня-
тий в группе здоровья.

Таблица 3
Динамика факторов мотивации к занятиям парадоксальной 

дыхательной гимнастикой по данным анкетирования

№ Фактор До исслед. После исслед. х2 р
n % n %

1 Улучшение настроения 12 40,0 18 60,0 1,7 0,19
2 Увеличение двигательной активности 20 66,7 25 83,3* 3,6 0,05
3 Укрепление здоровья 16 53,33 28 93,3* 10,3 <0,01
4 Снижение веса 10 33,3 16 53,3 1,7 0,19
5 Рациональное использование свободного времени 8 26,7 20 66,7* 8,1 <0,01
6 Общение 8 26,7 22 73,3* 11,26 <0,01
7 Улучшение самочувствия - - 30 100,0* 56,1 <0,001
Среднее количество факторов 2,12±0,64 4,36±1,53* t=2,18 <0,05

Примечание:  * - достоверность разницы до и после исследования
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Измерение массы тела в конце 
исследования показало, что она 
снизилась у женщин в среднем на 
(4,9±1,4) кг (р <0,05), а индекс Кет-
ле, соответственно, уменьшился на 
(2,8±0,7) кг/м2 (р <0,05). Этот факт 
не мог не повлиять на улучшение 
функции сердечно-сосудистой сис-
темы, опорно-двигательного аппа-
рата и других систем организма.

Еще одним показателем эф-
фективности проводимых занятий 
имела частота госпитализации по 
поводу основного или сопутству-
ющих заболеваний. За исследуе-
мый период этот показатель зна-
чительно уменьшился. Так, если 
при первичном опросе 46,7% 
опрошенных женщин не проходи-
ли стационарное лечение, а дваж-
ды в год госпитализировались 
10,0% исследуемых, то после за-
нятий дыхательной гимнастикой 
по методике Стрельниковой А.Н. 
количество лиц, не нуждавшихся 
в госпитализации увеличилось до 
66,7% (р<0,05), а количество тех, 
кого госпитализировали дважды в 
год, снизилось до 3,3% (р<0,05).  

И, наконец, интересные дан-
ные были получены при повтор-
ном анкетировании женщин через 
год с целью выявления факторов, 
определяющих мотивацию к по-
сещениям занятий: отмечены их 
качественное и количественное 
изменения (табл. 3). 

Как видно из таблицы, осно-
вной целью женщин стали улуч-
шение общего самочувствия (в 
100,0% случаев), укрепление 
здоровья (93,3% против 53,3% в 
начале эксперимента). Увеличе-

ние двигательной активности и 
улучшение настроения хотя и за-
няли последующие места среди 
мотивов, но также имели тенден-
цию к увеличению (на 16,7% и на 
20,0%, соответственно).  Дости-
жение снижения массы тела  ста-
ло фактором для 53,3%  женщин. 
Достоверно стало выше среднее 
количество факторов, определя-
ющих мотивацию, увеличившись 
с (2,12±0,64) до (4,36±1,53). Этот 
факт указывает на возросший в 
течение года интерес к продолже-
нию занятий парадоксальной ды-
хательной гимнастикой.

Выводы
1. Мотивация является слож-

ным механизмом, который обус-
ловливает появление, направ-
ление и способы реализации 
конкретных форм деятельности.

2. Проведенный анализ пока-
зал, что применение дыхательной 
гимнастики, проводимой с целью 
улучшения здоровья и реабилита-
ции, достаточно эффективен.

3. В процессе занятий и по 
мере получения результатов мо-
тивация качественно и количе-
ственно может меняться. В нашем 
исследовании обычный интерес, 
основанный на уверенности в  ра-
циональном использовании вре-
мени и увеличении двигательной 
активности, перерос в стремле-
ние укрепления здоровья и улуч-
шения самочувствия.
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