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Анотація
У рамках цього дослідження 

була вивчена проблема приклад-
ної психофізичної підготовленості 
стиліста. У статті визначена про-
фесіограма професії «Стиліст», 
а також здібності та особистісні 
якості, що забезпечують успіш-
ність виконання професійної ді-
яльності стиліста.

Представлено аналіз соціоло-
гічного дослідження, проведене 
серед працівників даної спеціаль-
ності, з метою визначення впливу 
фітнес тренувань на психофізич-
ну підготовленість фахівців-сти-
лістів.
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qualities that provide the success of 
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Постановка проблемы. 
Основной подход к проблеме 
управления движениями обосно-
вывается положением о том, что 
задачи и содержание процесса 
физической и психической под-
готовки к трудовой деятельности 
должны соответствовать совре-
менным требованиям жизни. 

Научно-технический прогресс 
существенно преобразует условия 
жизни и деятельности человека, в 
связи с чем изменяется социаль-
ный заказ в области физического 
воспитания. Эти изменения каса-
ются не столько количественной, 
сколько качественной его стороны, 
поскольку механизация, автомати-
зация и связанная с этим интенси-
фикация труда на производстве и 
в быту предъявляют все более вы-
сокие предписания не только к фи-
зической, но и психической сфере 
человека. Внедрение технических 
новшеств преобразует характер 
двигательной активности человека 
в профессиональной и в повсед-
невной жизни. Все более важны-
ми становятся такие качества, как 
быстрота и точность движений, их 
своевременность, согласованность 
и экономичность, хорошо развитая 
кинестезия и т.п. Необычайно уси-
ливается роль центральных меха-
низмов управления и организации 
движений. В трудовой деятельно-
сти двигательный анализатор по-
лучает все возрастающую нагруз-
ку не просто как орган движений, 
как один из важнейших органов 
чувств [8, 10]. 

В наше время значительно 
увеличился объем деятельности, 
осуществляемой в экстремальных 
условиях, что связано с огромным 
эмоциональным напряжением, 
требует проявления находчивости 
и волевых качеств, психической 
устойчивости. Эффект деятель-
ности в таких условиях определя-
ется не только уровнем развития 
физических качеств и фондом 
двигательных навыков, но в боль-
шой мере – умением рационально 
использовать имеющийся двига-
тельный потенциал. 

Анализ состояния проблемы 
дает основания полагать, что су-
ществующее представление о 
психофизической подготовленно-
сти человека к профессиональной 
деятельности не в полной мере 
отвечает требованиям времени, 
эта область научного знания нуж-
дается в фундаментальных иссле-
дованиях. 

Анализ последних исследо-
ваний и публикаций. В послед-
ние годы интерес к изучению 
психофизической подготовлен-
ности заметно повысился, о чем 
свидетельствует значительное 
увеличение соответствующих на-
учных и методических публика-
ций [2, 4, 5]. Однако многие во-
просы изучаемой проблемы пока 
еще недостаточно разработаны в 
ряде профессий, поэтому возни-
кает необходимость их рассмо-
трения, как в методологическом и 
теоретическом, так и в методиче-
ском аспектах. 
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Формулирование целей ста-
тьи (постановка задачи). Техноло-
гический аспект прикладной пси-
хофизической подготовки должен 
предусматривать предварительное 
составление профессиограммы той 
или иной специальности с тем, что-
бы обозначить базовые тенденции 
к воспитанию или развитию необ-
ходимых физических и личност-
ных качеств работников конкрет-
ной профессии. С этой целью были 
поставлены задачи по определе-
нию профессиограммы стилиста, 
а также разработке анкеты и про-
ведению социологического опроса 
по проблемам профессиональной 
деятельности работника данной 
профессии и его психофизической 
подготовки, что позволит выде-
лить виды и содержание фитнесс 
программ, с помощью которых 
возможен процесс физического со-
вершенствования и психической 
реабилитации стилиста.

Результаты исследования и 
их обсуждение. Профессиональ-
ное развитие в рамках профессио-
графического подхода связывается 
с появлением в психике человека 
новых качеств профессионала, с 
овладением человеком новыми 
профессионально важными каче-
ствами, с изменением ранее сло-
жившегося их соотношения.

К профессионально важным 
качествам работника относится 
профессиональная культура [1]. В 
частности, существует определен-
ная взаимосвязь между уровнем 
культуры работников и экономи-
ческими показателями предпри-
ятия. Таким образом, сегодня 
работодателю нужны не просто 
исполнители с определенным на-
бором специальных знаний, а про-
фессионалы, обладающие высокой 
культурой, коммуникативностью, 
умением управлять собой и кол-
лективом. Подобные качества не 
даны человеку с рождения, они 
могут и должны быть сформиро-
ваны в процессе обучения.

Следует различать общекуль-
турную компетентность и профес-
сиональную культуру. Общекуль-

турная компетенция достигается 
через знания, позволяющие разби-
раться в ситуациях, выходящих за 
пределы профессиональной сфе-
ры. Концепция профессиональной 
культуры предполагает введение 
человека в мир ценностей, в кото-
ром он реализует себя как специ-
алист, применяя как врожденные, 
так и приобретенные в процессе 
обучения способности, качества, 
необходимые именно для этой 
сферы деятельности.

В результате анализа специали-
зированной литературы [3, 7, 9], осо-
бенностей профессии «Стилист» 
была определена профессиограмма 
(табл.1). Согласно ей, доминирующи-
ми видами деятельности профессии 
стилист являются следующие [9]:

- создание внешнего образа 
клиента (моделирование приче-
сок, макияжа, одежды и т.д.);

- разработка стиля, наиболее 
полно подчеркивающего досто-
инства и скрывающего недостат-
ки клиента;

- применение на практике те-
оретических разработок (приче-
ски, макияж, подбор и производ-
ство одежды) в соответствии с 
индивидуальными особенностя-
ми клиента и веяниями моды;

- подбор цветовой гаммы и от-
тенков косметических средств, 
одежды с учетом индивидуальных 
особенностей и желаний клиента;

- создание профессиональной 
одежды, имиджа компании, орга-
низации с учетом запроса клиента;

- сравнительный анализ и изуче-
ние передового опыта отечествен-
ных и западных специалистов.

Выше изложенное позволяет 
определить личностные качества 
стилиста (таблица 2). 

Таблица 1. 
Профессиограмма профессии «Стилист»

АСПЕКТЫ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ХАРАКТЕРИСТИКА
Доминирующий способ мышления адаптация-координация
Область базовых теоретических знаний изобразительное искусство
Область базовых практических знаний искусство создания имиджа
Профессиональная область сфера обслуживания
Межличностное взаимодействие частое по типу “рядом”
Доминирующий интерес артистический
Дополнительный интерес социальный
Условия работы в помещении, мобильный

Таблица 2. 
Способности и личностные качества, обеспечивающие

успешность выполнения профессиональной
деятельности стилиста

Способности Личностные качества
• развитое творческое мышление;
• хорошее воображение;
• чувство гармонии и симметрии;
• высокий уровень развития образной па-
мяти; 
• художественные способности;
• способность длительное время сосредо-
точиваться на одном объекте;
• точный глазомер;
• хорошо развитая тонкая моторика рук;
• высокий уровень развития профессио-
нальной выносливости.

• творческое начало;
• сосредоточенность;
• внимательность;
• аккуратность;
• инициативность;
• терпеливость;
• доброжелательность;
• тактичность.
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Исходя из содержания табли-
цы, можно выделить физические 
качества, соответствующие про-
фессии стилиста. К таким каче-
ствам можно отнести быстроту, 
силу, выносливость, гибкость, ко-
ординацию, которые определяют 
силовые, временные, скоростно-
силовые характеристики движе-
ния, необходимые абсолютно во 
всех видах профессиональной де-
ятельности. Это обосновывается 
тем, что стилистам для качествен-
ного выполнения своей работы 
требуется или повышенная общая 
выносливость, или быстрота, или 
сила отдельных групп мышц, или 
координация.

Прикладные психические ка-
чества и свойства личности, необ-
ходимые будущему специалисту, 
могут формироваться и на трени-
ровочных занятиях, и самостоя-
тельно. Именно на физкультурно-
оздоровительных тренировках, 
при регулярных самостоятельных 
занятиях физическими упражне-
ниями могут быть созданы усло-
вия, при которых проявляются 
такие волевые качества, как на-
стойчивость, решительность, 
смелость, выдержка, самооблада-
ние, самодисциплина [6]. 

Тандем физических и психи-
ческих качеств позволяет опреде-
лить для стилиста психофизиче-
ские способности. Направленным 
подбором упражнений, выбором 
видов фитнесса можно акценти-
ровано воздействовать на чело-
века, способствуя формированию 
конкретных психических качеств 
и свойств личности. Сознатель-
ное преодоление трудностей в 
процессе регулярных занятий 
физической культурой, борьба с 
нарастающим утомлением, ощу-
щениями боли и страха воспиты-
вают волю, самодисциплину, уве-
ренность в себе. 

Для определения влияния фит-
несс тренировок на психофизиче-
скую подготовленность специали-
стов-стилистов, было проведено 
социологическое исследование, 
в котором принимали участие 

20 человек, работающих по дан-
ной специальности в различных 
государственных и приватных 
организациях города Кишинева, 
которые можно определить в три 
группы (рисунок 1).

Рисунок 1. Состав респондентов по занятости фитнессом

Анкета составлена из 26 во-
просов, некоторые из которых за-
ключают в себе дополнительный 
вопрос. К каждому вопросу при-
лагаются различные варианты 
ответов, в том числе и свой вари-
ант. 

Вопросы условно разделе-
ны на 3 категории: первая груп-
па вопросов определяет уровень 
физической подготовленности 
человека и влияние фитнесса на 
развитие физических качеств; 
вторая группа вопросов изучает 
психологический аспект влияния 
фитнесс программ на состояние 
человека; третья группа вопро-
сов выявляет уровень знаний сти-
листа, касающихся фитнесса.

Проанализировав ответы, мы 
пришли к выводу, что уровень 
физической подготовки у всех 
респондентов различный. Первая 
категория респондентов (занима-
ются фитнессом сейчас), в боль-
шинстве посещают фитнесс за-
нятия от 3-ех лет и более; вторая 
категория – занимались раньше 
– посещали физическими упраж-
нениями спонтанно, не постоянно. 
Это характеризует первую и вто-
рую категории как социально бо-
лее активных респондентов. При 
этом первая категория опрошен-
ных отметила повышение уровня 
выносливости, развитие силы и 
гибкости. Многие достигли нуж-
ного уровня физической кондиции 
и стараются его поддерживать. 

Что касается второй категории 
вопросов – влияние фитнесс-про-

грамм на психосоциальное со-
стояние занимающихся, то здесь 
наблюдается отличная картина 
между респондентами. Как пра-
вило, занимающиеся респонден-
ты и ранее занимающиеся более 

уверенны в себе и своих силах. 
Посещая занятия, они добились 
некоторых успехов. В силу своей 
социальной активности, они более 
мобильны, легки на подъем. Фит-
несс для них – необходимость, 
которая позволяет оставаться в 
хорошей форме и сохранять здо-
ровье. 

Интересен тот факт, что, не 
смотря на занятость, первая кате-
гория респондентов находит время 
и на посещение фитнесс-трениро-
вок и на семью. В большинстве, у 
первой категории более одного ре-
бенка, в то время, когда у третьей 
категории чаще встречается один 
ребенок. По нашему мнению, это 
характеризует первую категорию, 
как людей социально состоявших-
ся. Они чувствуют необходимость 
в работе, поскольку нужно по-
могать содержать семью. Третья 
категория, в некоторых случаях, 
предпочитает больше времени 
уделять себе. Фитнесс для них 
– вид активного отдыха. 

Вторая категория респон-
дентов посещают фитнесс-залы 
редко. Это объясняется тем, что 
у них место работы не стацио-
нарно. При реализации своих 
профессиональных умений им 
приходится перемещаться по го-
роду, а некоторых случаях и по 
республике. Они понимают, что 
фитнесс занятия способствуют 
профессиональному успеху, но по 
мере своей занятости и нехватки 
свободного времени им это не 
удается.
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Было выявлено, что респонден-
ты, не занимающиеся фитнессом, 
часто ощущают себя недостаточ-
но реализованными в социальной 
жизни. У них, в большинстве, за-
ниженный уровень самооценки, 
но при этом они не считают, что 
фитнесс занятия могут способ-
ствовать снятию профессиональ-
ного стресса и повышению уров-
ня личной уверенности.

Важную роль для третьей и 
второй категории респондентов 
играет общение в физкультурном 
коллективе. Занимающиеся на 
время забывают о работе, доме, 
проблемах и «разряжаются» не 
только физически (после тре-
нировки), но и психологически, 
эмоционально.

Если говорить об уровне зна-
ний опрощенных стилистов, ка-
сающихся фитнесса и здорового 
образа жизни, важно отметить, 
что первая и вторая категории 
респондентов более сведущи в 
некоторых вопросах. Объясняет 
этот момент современная мода на 
здоровый образ жизни. Нынеш-
нее поколение предпочитает ак-
тивный образ жизни, хотя наряду 
с этим, все еще остаются пробле-
мы, связанные с сидячим образом 
жизни (компьютер, видео и тому 
подобное). В целом, можно кон-
статировать тот факт, что совре-
менные люди достаточно просве-
щены в вопросах фитнесса.

Первая и вторая категории 
респондентов более сознательно 
подходят к некоторым моментам, 
связанным с занятиями. Это объ-
ясняется наличием жизненно-
го опыта, устоявшимся образом 
жизни, стремлением к достиже-
нию желаемых результатов. Дан-
ный контингент опрашиваемых в 
большинстве твердо стоят на но-
гах, знают, чего хотят от жизни и 
знают, для того чтоб это получить, 
необходимо быть в хорошей фи-
зической и психической форме.

Проведенный опрос, анализ 
специализированной литературы, 
а также ознакомление с физиче-
скими практиками, имеющими 

место в современных фитнесс 
клубах позволили определить 
фитнесс программы, которые 
могут способствовать психофи-
зической подготовленности к 
профессии «Стилист». Каждая 
программа имеет свое название, 
что определяет его функциональ-
но-физическую либо психофизи-
ческую направленность. 
Аэробные классы координаци-

онной направленности
Аэробные классы улучшают 

работу сердца и дыхательной си-
стемы, способствуют избавлению 
от лишнего веса, улучшают об-
щее самочувствие и настроение. 
К ним относят: Intro (введение в 
аэробику); Aerobic (разучивание 
комбинаций различной степени 
сложности, состоящих из базовых 
движений классической аэроби-
ки); Aerobic Dance (разучивание 
комбинаций классической аэро-
бики с элементами стилизован-
ной хореографии); Step (обучение 
свободному владению базовыми 
шагами степ-аэробики и соедине-
ние их в различные комбинации). 

Для работников профессии 
«Стилист» данный вид фитнесса 
особенно полезен, поскольку их 
трудовой процесс не предпола-
гает продолжительных переме-
щений, а, значит, не наблюдается 
тренировки ни сердечной мыш-
цы, ни мышц всего тела.

Силовые классы
Силовые тренировки направ-

лены на быстрое достижение 
результата, снижение веса, про-
работку проблемных зон, поддер-
жания упругого тела и стройности 
ног. Эти занятия ориентированы 
как для хорошо подготовленных, 
так и для людей со средним уров-
нем. В данную группу занятий 
входят: Super Sculpt (силовой 
класс, направленный на трени-
ровку всех групп мышц); Pump-it-
Up (современная версия силовой 
тренировки со специальной штан-
гой); АВТ (силовой класс для тре-
нировки мышц ног и брюшного 
пресса); TNT (силовой класс для 
тренировки мышц ног); BUMS 

(силовой класс с использованием 
специально подобранных упраж-
нений, максимально воздейству-
ющих на мышцы ягодиц); TABS 
(силовой класс, направленный 
на тренировку мышц брюшно-
го пресса); Upper Body (силовой 
класс, направленный на развитие 
мышц верхней части тела).

Тренировки, направленные на 
развития силовых способностей, 
показаны для исследуемых нами 
работников, так как в процессе 
их воспитания не только повы-
шается мышечный тонус всего 
организма, но и воспитывается 
выносливость, отражающаяся на 
уровне работоспособности зани-
мающихся. 

Классы смешанного формата 
Подобные классы предпола-

гают совмещение различных по 
физической направленности фит-
несс-тренировок: Step-n-Sculpt 
(класс, сочетающий в себе аэроб-
ную и силовую нагрузку, который 
позволяет эффективно трениро-
вать как мышцы, так и кардио-
респираторную систему); Interval 
Trailing (интервальная трениров-
ка, предусматривающая периоди-
ческую смену силовых и аэроб-
ных нагрузок); Core (тренировка 
на нестабильной поверхности, 
с использованием специальной 
платформы обеспечивает интен-
сивное воздействие на мышцы 
тела и помогает синхронизиро-
вать движения, тренирует баланс, 
стабильность и координацию).

Тренировки данного стиля 
позволяют формировать свой ор-
ганизм одновременно по двум 
направлениям, что усиливает эф-
фект от занятий.

Танцевальные классы 
Танцевальные направления 

являются самыми интересными и 
увлекательными занятиями. Они 
поднимают настроение и сни-
мают накопившуюся усталость. 
Танцевальные классы тренируют 
сердечно-сосудистую систему, 
развивают координацию и учат 
владеть своим телом. Они опре-
делены стилем и жанром танце-
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вальных направлений: Classic 
Dance (введение в классический 
танец. В основе класса постулаты 
классического экзерсиса); Dance 
Party (танцевальный класс с ис-
пользованием хореографии раз-
личных направлений современ-
ного танца); Ole Samba (класс с 
использованием хореографии ла-
тиноамериканских танцев); Belly 
Dance (класс, включающий в себя 
элементы арабского танца); Jazz 
(класс с использованием элемен-
тов джаза); Latino (изучение тех-
ники шагов латиноамериканских 
танцев); NEW Indian dance (класс 
с использованием элементов ин-
дийского танца).

Для стилиста подобные за-
нятия, кроме приобретения тре-
нировочного эффекта, помогут 
справиться с профессиональным 
стрессом, сформированным в те-
чение рабочего дня, поднимут на-
строение.
Специальные классы – направ-

ление «стабильная сила»
Данное направление фитнесс 

занятий предполагает акцентиро-
ванное внимание на психической 
стороне психофизической под-
готовки: Pilates (система упраж-
нений, направленная на укрепле-
ние большого количества мышц, 
минимизирующая нагрузку на 
позвоночник путем контроля над 
мышцами при максимальном уд-
линении тела); Мех (комплекс 
упражнений, направленный на 
растягивание мышц и релакса-
цию); Chi-Gun (китайская дыха-
тельная гимнастика); Yoga (психо-
физическая практика, основанная 
на древних индийских традициях. 
Урок направлен на гармонизацию 
тела и души); Yoga spine (специ-
альный комплекс асан, направ-
ленный на профилактику болез-
ней позвоночника).

При этом заниматься физиче-
скими упражнениями рекомен-
дуют в компании людей, вместе 
стремящихся к красоте, здоро-
вому и подтянутому телу, к гар-
монии с собой и окружающим 
миром. Общая энергетика зала, 

создаваемая профессиональным 
инструктором, вселяет бодрость и 
хорошее настроение, мотивирует 
к тренировке с большой самоот-
дачей, а значит и с превосходным 
результатом. Фитнесс программы 
ориентированы на контингент за-
нимающихся любых возрастов и 
всех уровней физической подго-
товки. В большом разнообразии 
предлагаемых программ каждый 
можете найти для себя нужный 
ему класс с подходящим уровнем 
интенсивности и сложности за-
нятия. 

Выбор предложенных фит-
несс программ был сориентиро-
ван на профессию «Стилист», 
которая предполагает хорошую 
подготовку общей и силовой вы-
носливости всего организма, раз-
витие ловкости и координирован-
ности, воспитание психической 
уравновешенности и внимания, 
что очень важно для специалиста 
исследуемой профессиональной 
деятельности.   

Выводы и перспективы 
дальнейших исследований. 
Анализ материалов по оздорови-
тельной тренировке и фитнессу 
показал, что целенаправленно по-
добранные средства физического 
воспитания содействуют психо-
физической подготовленности за-
нимающихся физкультурной дея-
тельностью. При этом проблема 
такой подготовки к конкретной 
профессии остается актуальной, 
поскольку каждая трудовая об-
ласть имеет свои специфические 
характеристики, а значит и требо-
вания к работнику. С этих пози-
ций данная работа является пер-
вым этапом для осуществления 
дальнейшего исследования пси-
хофизической подготовленности 
работников профессии «стилист», 
предполагающего практическую 
аргументацию представленной 
проблемы. 
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