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Показатели физического состояния женщин, 
занимающихся оздоровительной аэробикой

Ольга Мартынюк 

Цель: изучить физическое состояние женщин для повышения эффективности физкультурно-оздоровительных заня-
тий. 
Материал и методы: в констатирующем эксперименте приняли участие 20 женщин в возрасте 21–35 лет, занимаю-
щиеся оздоровительной аэробикой. Оценка физического состояния осуществлена при помощи метода индексов и 
уравнений регрессий. 
Результаты: в процессе исследований установлено, что 45% участниц эксперимента имеют уровень физического 
состояния «ниже среднего», а 55% – «низкий», при этом лиц с более высокими показателями не зарегистрировано. 
Выводы: результаты исследований дополнили и расширили существующие выводы о морфофункциональных ха-
рактеристиках физического состояния женщин, занимающихся различными видами физкультурно-оздоровительных 
занятий.
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Введение

Аэробика является одним из популярных видов оздо-
ровительной физической культуры, о чем свидетельствует 
многочисленное количество научно-исследовательских 
работ, посвященных проблемам эффективной организа-
ции занятий оздоровительной аэробикой и изучению их 
влияния на физическое состояние занимающихся [2; 5; 6; 
10; 17 и др.].

Оздоровительная аэробика как симбиоз различных 
средств и методов физического воспитания способна в 
полной мере удовлетворить потребность занимающихся 
в двигательной активности и, самое главное, обеспечить 
достижение социально значимых результатов: должного 
уровня физического здоровья, оптимального физическо-
го развития, культуры движений, эстетики физического 
имиджа [1].

Хорошо известно, что решение оздоровительных за-
дач в процессе занятий физическими упражнениями за-
висит от адекватного подбора средств и методов воздей-
ствия на организм занимающихся. Но при этом данные [2; 
19; 21] свидетельствуют, что эффективное построение 
тренировочных нагрузок с женщинами необходимо про-
водить не только с позиции полового диморфизма и свя-
занных с ним физиологических особенностей женского 
организма, не только с позиции возрастных особенно-
стей, но следует учитывать также фактическое морфоло-
гическое состояние и функциональную готовность орга-
низма занимающихся.

Из вышеизложенного следует, что проведение кон-
статирующего педагогического эксперимента, направ-
ленного на получение информации о физическом состоя-
нии женщин является целесообразным и актуальным.

Связь исследования с научными программами, 
планами, темами. Работа выполнена согласно свод-

ному плану научно-исследовательской госбюджетной 
работы кафедры физического воспитания и спорта Госу-
дарственного вуза «Национальный горный университет» 
на 2013–2015 гг.

Цель исследований: изучить физическое состояние 
женщин для повышения эффективности физкультурно-
оздоровительных занятий.

Материал и методы исследования

Для достижения поставленной цели проведен конста-
тирующий педагогический эксперимент на базе кафедры 
физического воспитания и спорта государственного вуза 
«Национальный горный университет» (г. Днепропетровск) 
с участием 20 женщин 21–35 лет (Х=27,05 лет) из них 5 
человек – студенты вуза и 15 человек – служащие.

Результаты педагогического эксперимента регистри-
ровались в «Дневнике контроля состояния здоровья в 
процессе занятий физическими упражнениями оздоро-
вительной направленности». «Дневник …» разработан для 
каждого участника программы и внедрен в физкультурно-
оздоровительный процесс; рассчитан для осуществления 
поэтапного и текущего контроля физического состояния 
с фиксацией, анализом и оценкой полученных результа-
тов педагогического тестирования.

При выборе методов оценки физического состоя-
ния руководствовались данными литературных источни-
ков [7; 11; 13; 19; 22], а также результатами собственных 
исследований и многолетнего опыта проведения ис-
следований в этой области [14–17; 25 и др.]. Так, заклю-
чительное суждение о физическом состоянии женщин 
основано на результатах, полученных при помощи метода 
индексов и уравнений регрессий, которые часто исполь-
зуют при массовых обследованиях, и имеют ряд преиму-
ществ, а именно: не создают каких-либо организацион-
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ных и материально-технических сложностей, но при этом 
являются информативными.

Для оценки физического развития использовано:
– индекс массы тела (ИМТ) – для определения нормы 

массы тела, направленности и интенсивности оздорови-
тельных тренировок с соответствующим пищевым режи-
мом;

– жизненный индекс – для определения функцио-
нальных возможностей аппарата внешнего дыхания, по-
казывающий, какой объем воздуха из жизненной емкости 
легких приходится на каждый килограмм тела;

– показатель процентного отношения мышечной 
силы к массе тела (силовой индекс).

В литературных источниках [8; 22; 24] отмечено, что 
изучение компонентного состава тела – это широко при-
меняемая процедура, результаты которой дополняют ин-
формацию о физическом развитии человека, уровне его 
двигательной активности и о пищевом статусе, а глав-
ное – это один из основных показателей эффективности 
физкультурно-оздоровительных занятий.

Кроме этого, по наблюдениям С. Д. Руненко [24] по-
казатели ИМТ, часто используемые для оценки физиче-
ского развития, не являются информативными в практи-
ке оздоровительной тренировки, поскольку не отражают 
состав тела. Поэтому гораздо важнее и информативнее 
показатели содержания жирового и скелетно-мышечного 
компонентов тела, так как [22]:

– содержание жира в организме является принципи-
альным при выборе интенсивности режима физкультурно-
оздоровительных занятий и их направленности;

– скелетно-мышечная масса определяет необходи-
мость использования в процессе занятий упражнений и 
методов, направленных на развитие мышечной массы.

Для определения процентного содержания жира в 
организме воспользовалась формула Gallagher et al., а 
для определения скелетно-мышечной массы – уравнение 
Baumgartner. Полученные значения сопоставлены с воз-
растными нормами [22].

Важность морфологических данных возрастает в со-
четании с оценкой функциональных возможностей орга-
низма [20], и в данных исследованиях использованы:

– индекс Робинсона, который на интегральном 
уровне определяет степень экономинизации сердечно-
сосудистой системы;

– индекс шока, позволяет определить возможность 
дисфункций в деятельности сердечно-сосудистой систе-
мы, которые сопровождаются ухудшением системной ге-
модинамики;

– индекс Руфье – адаптация сердечно-сосудистой 
системы к стандартной физической нагрузке;

– адаптационный потенциал – оценка функциональ-
ных резервов организма.

Математико-статистическая обработка полученных 
результатов производилась на ПК с использованием про-
граммы «Microsoft office Excel 2007» с учетом существую-
щих рекомендаций [4].

Результаты исследования и их обсуждение

В табл. 1. представлены статистические характери-
стики и оценка показателей физического состояния жен-
щин 21–35 лет, полученные в ходе констатирующего пе-
дагогического эксперимента.

Обобщая полученные данные можно сделать вывод о 

«ниже среднего» уровне физического развития женщин, 
о чем свидетельствуют показатели, не соответствующие 
возрастным нормам. А именно, у данной категории лиц 
наблюдается избыточная масса тела (в 40% случаев); вы-
сокий процент содержания жира в организме (у 60% жен-
щин); ниже среднего уровень функциональных возмож-
ностей аппарата внешнего дыхания (у 70% участниц). Но 
при этом показатели, которые характеризуют развитие 
скелетно-мышечной массы и мышечной силы, соответ-
ствуют должному уровню.

Зарегистрированные результаты вычислений функ-
циональных уравнений дополняют информацию об осо-
бенностях физического состояния женщин. Так, показа-
тели индекса Робинсона удостоверяют, что у участниц 
эксперимента диагностирован «ниже среднего» уровень 
функционального состояния сердечно-сосудистой систе-
мы. Однако показатели индекса Руфье, индекса шока и 
адаптационного потенциала указывают, что фактическое 
состояние функциональных систем женского организма 
адекватно отреагирует на стандартную физическую на-
грузку.

Далее, в продолжение обсуждения результатов ис-
следований отметим, что в данной работе анализируется 
информация для разработки содержания и методики за-
нятий оздоровительной аэробикой при индивидуально-
групповом методе организации, а критерием для распре-
деления женщин на группы выбран уровень физического 
состояния (УФС). Основанием для этого послужил доста-
точно известный научный подход к программированию 
физкультурно-оздоровительных занятий на учете УФС 
занимающихся [9].

При выборе метода оценки УФС женщин обратили 
внимание на результаты научных исследований Н. О. Го-
глюватой [3], что оценка физического состояния по 
Е. А. Пироговой достаточно информативна и имеет вы-
сокую корреляционную связь с морфофункциональными 
показателями. Так, данные исследования морфофунк-
ционального статуса дополнены оценкой уровня физиче-
ского состояния женщин (табл. 2).

Полученные результаты констатирующего экспери-
мента позволили определить главную направленность 
физкультурно-оздоровительных занятий с женщинами 
21–35 лет – содействовать достижению должного УФС. А 
некоторые морфофункциональные показатели, не имею-
щие достоверных отличий (p>0,05) между группами лиц с 
разным УФС – индекс Руфье, жизненный индекс, указы-
вают на то, что первоочередная задача планируемых за-
нятий – это способствовать повышению уровня функцио-
нального состояния сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем.

Кроме этого, для достижения основной цели, кото-
рую ставят перед собой женщины в начале тренировоч-
ного процесса – снижение массы тела [15] и для решения 
задачи – содействовать коррекции телосложения, не до-
статочно только регулярно и систематически посещать 
занятия. В данном случае эффективно будет рекомендо-
вать этим лицам сбалансировать пищевой рацион, при-
держиваться норм и правил питания в процессе занятий 
физическими упражнениями. И это непременное условие 
эффективной реализации программ коррекции фигуры.

Так, результаты данных исследований дополнили и 
расширили существующие многочисленные выводы [12; 
16; 23 и др.] об морфофункциональных особенностях жен-
щин, занимающихся различными видами физкультурно-
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Таблица 1
Статистические характеристики и оценка показателей физического состояния женщин, полученные в 

ходе констатирующего эксперимента (n=20)

Статистические характеристики показателей Оценка

Индекс массы тела, г∙см–1

Х 22,47

масса тела в нормеσ 3,13

V, % 13,92

Содержание жира в организме, %

Х 28,19
«умеренно высокий» уровень процентного содержания 
жира в организме

σ 5,52

V, % 19,58

Содержание скелетно-мышечной 
массы, %

Х 35,87

нормаσ 3,68

V, % 10,26

Силовой индекс, %

Х 51,47
«средний» показатель процентного отношения мышечной 
силы к массе тела

σ 8,85

V, % 17,20

Жизненный индекс, мл∙кг–1

Х 48,53
«ниже среднего» показатель функциональных возможностей 
аппарата внешнего дыхания 

σ 7,78

V, % 16,04

Индекс Робинсона, у. е.

Х 97,40
«ниже среднего» уровень экономинизации сердечно-
сосудистой системы

σ 14,36

V, % 14,74

Индекс шока, у. е.

Х 0,66
отсутствует возможность дисфункции деятельности 
сердечно-сосудистой системы

σ 0,10

V, % 15,04

Адаптационный потенциал, у. е.

Х 2,40
удовлетворительная адаптация, достаточные резервы 
организма

σ 0,29

V, % 12,06

Индекс Руфье, у. е.
Х 9,78

«хорошая» адаптация сердечно-сосудистой системы к 
стандартной физической нагрузке

σ 4,17
V, % 42,68

Таблица 2
Статистические характеристики морфофункциональных показателей в зависимости от уровня 

физического состоянии женщин, установленного в ходе констатирующего эксперимента (n=20)

Показатели

Уровень физического состояния

t pниже среднего (n=9) низкий (n=11)

Х±σ

Возраст, лет 26,22±4,97 27,23±5,46 0,49 >0,05

Индекс массы тела, кг∙м–2 20,06±2,38 24,44±2,14 3,86 ≤0,01

Содержание жировой массы тела, % 23,82±10,23 31,76±3,05 4,41 ≤0,001

Содержание скелетно-мышечной 
массы, %

38,18±2,08 33,82±3,84 3,22 ≤0,01

Силовой индекс, % 55,54±5,86 48,15±9,72 2,099 ≤0,1

Жизненный индекс, мл∙кг–1 49,57±9,92 47,68±5,58 0,50 >0,05

Индекс Робинсона, у. е. 85,11±5,78 107,45±10,87 5,87 ≤0,001

Индекс шока, у. е. 0,66±0,12 0,67±0,08 0,14 >0,05

Индекс Руфье, у. е. 8,93±4,93 10,47±3,53 0,79 >0,05

Адаптационный потенциал, у. е. 2,13±0,14 2,82±0,36 5,89 ≤0,001

© Ольга Мартынюк, 2016
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оздоровительных занятий и во многом согласуются с 
выводами С. В. Сологубовой [19], а именно в том, что, 
не смотря на «низкий» и «ниже среднего» уровни физиче-
ского состояния, морфофункциональные характеристики 
участниц эксперимента в основном находятся в рамках 
показателей общего здоровья.

Выводы

На основании результатов констатирующего экспери-
мента разработка содержания и методики занятий оздо-
ровительной аэробикой с учетом установленного уровня 

физического состояния будет направлена на коррекцию 
телосложения женщин 21–35 лет за счет снижения мас-
сы тела, снижения процентного содержания жира в ор-
ганизме, а также на повышение уровня функционального 
состоянии сердечно-сосудистой и дыхательной систем 
занимающихся.

Перспективы дальнейших исследований: экспе-
риментально обосновать содержание и методику занятий 
оздоровительной аэробикой комплексного типа за счет 
сочетания упражнений аэробной и силовой направлен-
ности с целью повышения уровня физического состояния 
женщин.

Конфликт интересов. Автор заявляет, что нет конфликта интересов, который может 
восприниматься как такой, что может нанести вред беспристрастности статьи. 
Источники финансирования. Эта статья не получила финансовой поддержки от госу-
дарственной, общественной или коммерческой организации.
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Анотація. Мартинюк О. Показники фізичного стану жінок, що займаються оздоровчою аеробікою. Мета: вивчити фізичний 
стан жінок для підвищення ефективності фізкультурно-оздоровчих занять. Матеріал і методи: у констатуючому експерименті при-
йняли участь 20 жінок 21–35 років, що займаються оздоровчою аеробікою. Оцінка фізичного стану здійснена за допомогою методу 
індексів та рівнянь регресії. Результати: у процесі досліджень встановлено, що 45% учасниць експерименту мають рівень фізичного 
стану «нижче за середній», а 55% – «низький», при цьому осіб з більш високими показниками не зареєстровано. Висновки: результа-
ти дослідження доповнили і розширили існуючі висновки про морфофункціональні характеристики фізичного стану жінок, що займа-
ються різними видами фізкультурно-оздоровчих занять.

Ключові слова: аеробіка, фізичний стан, жінки.

Abstract. Martynyuk, O. Indicators of physical condition of women who are engaged in health-improving aerobics. Purpose: 
to learn physical condition of women for the increase of efficiency of sports and health-improving classes. Material & Methods: 20 women 
of 21–35 years old who are engaged in health-improving aerobics took part in the stating experiment. The assessment of physical condition is 
carried out by means of the method of indexes and the equations of regression. Results: it is established in the course of the researches that 
45% of participants of the experiment have the level of physical condition “below the average”, and 55% – “low”, at the same time persons 
with the highest indicators are not registered. Conclusions: results of the research added and expanded the existing conclusions about 
morphofunctional characteristics of physical condition of women who are engaged in different types of sports and health-improving classes. 

Keywords: aerobics, physical condition, women.
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