
Human. Sport. Medicine 
2023, vol. 23, no. 3, pp. 114–119 114

  

Научная статья 
УДК 796.015 
DOI: 10.14529/hsm230315 
 
КОМПЛЕКСНАЯ ДИАГНОСТИКА ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  
ЖЕНЩИН В ВОЗРАСТЕ 35–39 ЛЕТ 
 
Е.Н. Чернышева1, elena.chernishowa@mail.ru, https://orcid.org/0000-0002-7462-1905 
Е.Н. Карасева2, eleckaraseva@rambler.ru, https://orcid.org/0000-0003-4803-5539 
1 Великолукская государственная сельскохозяйственная академия, Великие Луки, Россия  
2 Елецкий государственный университет им. И.А. Бунина, Елец, Россия 

 
Аннотация. Цель: экспериментально обосновать эффективность воздействия двигательных

режимов с элементами оздоровительных видов гимнастики на организм женщин 35–39 лет. Мате-
риалы и методы. Исследование проведено при участии 30 женщин, имеющих в прошлом много-
летний опыт спортивной подготовки в скоростно-силовых видах спорта. Для экспериментального
обоснования проблемы исследования на базе муниципального унитарного предприятия «Спортивно-
оздоровительный комплекс „Стрелец“ г. Великие Луки» (Псковская область) проведен формирую-
щий педагогический эксперимент в течение десятимесячного макроцикла. В ходе исследования оп-
ределены двигательные режимы оздоровительного воздействия с малоамплитудными элементами
калланетики и пилатеса. Объем двигательной нагрузки определяется индивидуально с учетом теку-
щего состояния/подготовленности. Эффективность педагогических воздействий оценивалась по ди-
намике морфофункциональных показателей (массы тела, кожно-жировых складок, обхватных раз-
меров отдельных частей тела, артериального давления, частоты сердечных сокращений, степ-теста
Керша, жизненной емкости легких, жизненного индекса) и тестовых заданий двигательной подго-
товленности. Результаты. Фактические результаты проведенного исследования указывают на дос-
товерные положительные изменения в показателях морфофункционального состояния, двигательной
подготовленности и свидетельствуют о потенциальных возможностях калланетики как эффективного
средства повышения адаптационного потенциала женщин в возрасте 35–39 лет. Заключение. Эффек-
тивность разработанных двигательных режимов оздоровительного воздействия является статистиче-
ски обоснованной результатами количественных и качественных преобразований в показателях
морфофункционального состояния и двигательной подготовленности женщин. Систематические за-
нятия физическими упражнениями позволяют женскому организму поддерживать функциональные
возможности на оптимальном уровне и адаптироваться к условиям жизнедеятельности. 
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Abstract. Aim. To experimentally substantiate the effect of exercise with elements of health-promoting

gymnastics on women aged 35–39 years. Materials and methods. The study involved 30 women with long
experience in speed and power sports. A ten-month formative pedagogical experiment was conducted at
the Sports and Recreation Complex “Strelets” (Velikiye Luki, Pskov region). In the course of the study,
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Введение. Целенаправленная двигатель-
ная деятельность имеет принципиальное зна-
чение при адаптации организма к различным 
условиям жизнедеятельности. Адаптация ор-
ганизма для женщин (с учетом возрастного 
аспекта) является определенно сложным про-
цессом и зависит от кинезиологического по-
тенциала, индивидуальных особенностей, со-
стояния здоровья и специфики профессио-
нальной деятельности [2, 5, 8]. 

Анализ информации, связанный с оздоро-
вительным процессом в возрастном аспекте 
женщин, свидетельствует, что физические 
упражнения образуют динамический стан-
дарт, направленный на уменьшение в орга-
низме патологических проявлений [3, 4, 6, 9]. 
При этом показатели морфофункционального 
состояния и двигательной подготовленности 
выступают в качестве объективных критери-
ев, оценивающих адаптационные процессы 
организма и физическую работоспособность 
[1, 2, 7, 10]. В связи с этим на этапе эмпириче-
ского исследования необходимо полученные 
результаты обосновывать с учетом использо-
вания современного информационно-техни-
ческого обеспечения, позволяющего качест-
венно провести диагностику женского орга-
низма, получить оперативную информацию 
об их морфофункциональных изменениях под 
воздействием педагогического инструмента-
рия и индивидуализировать оздоровительный 
процесс. 

Материалы и методы. Исследование 
проведено при участии 30 женщин, имеющих 
в прошлом многолетний опыт спортивной 
подготовки в скоростно-силовых видах спор-
та. В рамках педагогического эксперимента 
были организованы оздоровительные группо-
вые занятия 3 раза в неделю по 60 минут: экс-
периментальная группа (ЭГ, n = 15) выпол-

няла упражнения по системе «Калланетик»  
с элементами йоги, контрольная группа (КГ,  
n = 15) – по системе «Пилатес». Комплекс с 
элементами калланетики разучивался в целом 
под музыкальное сопровождение (110–118 ба-
совых ударов в минуту) и включал 64–70 уп-
ражнений. Содержательная составляющая 
двигательного режима направлена на ожи-
даемый результат: формирование пропорцио-
нальности телосложения и укрепление мы-
шечного корсета в соответствии с возрастным 
аспектом; сохранение устойчивого морфо-
функционального состояния; поддержание 
оптимального уровня двигательной работо-
способности, необходимого для профессио-
нальной деятельности.  

Результаты. Эффективность оздорови-
тельных занятий является обоснованной объ-
ективными результатами количественных и 
качественных преобразований, происходящих 
прежде всего в показателях морфофункцио-
нального состояния женщин. В результате 
систематических занятий, имеющих оздоро-
вительную направленность, у женщин отме-
чается (по сравнению к исходным значениям) 
положительная динамика изменений, которая 
подтверждается: 

– снижением массы тела в эксперимен-
тальной группе на 6,12 % и контрольной – 
3,8 %; 

– уменьшением жировых складок под ло-
паткой на 18,24 %, в области бицепса – 20,27 %, 
живота – 12,11 % и трицепса – 11,57 % в экс-
периментальной группе (p < 0,05). Наиболь-
шие изменения жировых складок в контроль-
ной группе отмечалось под лопаткой – 7,35 %, 
остальные показатели имели изменения в диа-
пазоне 1,56–2,73 % (p > 0,05); 

– незначительным уменьшением обхват-
ных размеров в экспериментальной (обхват: 

health-promoting exercises with low-amplitude movements from callanetics and Pilates were defined.
The amount of physical load was determined individually with respect to the current physical state and fit-
ness. The effectiveness of pedagogical influences was assessed by changes in morphofunctional parameters
such as body weight, skin/fat folds, circumference measurements, blood pressure, heart rate, step test, lung
capacity, vital index, and physical fitness tests. Results. The results of the study show significant positive
changes in morphofunctional parameters and physical fitness and characterize callanetics as an effective
means for enhancing the adaptive potential of women aged 35–39 years. Conclusion. The effectiveness of
health-promoting gymnastics is justified by quantitative and qualitative changes in the morphofunctional
status and physical fitness of women. Systematic physical exercises allow women to maintain functional
fitness at an optimal level and adapt to the conditions of life. 
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бедер на 4,01 %; талии – 3,13 %; голени – 2,07 %) 
и контрольной группе (обхват: бедер – 1,29 %; 
талии – 2,89 %; голени – 1,59 %) (p > 0,05).  

Анализ показателей функционального со-
стояния свидетельствует о статистически дос-
товерных изменениях интегрального показа-
теля системы внешнего дыхания: в экспери-
ментальной группе наблюдалось улучшение 
значений жизненной емкости легких (ЖЕЛ) 
на 18,24 % и жизненного индекса – на 25,95 %; 
в контрольной группе: ЖЕЛ – на 9,71 %, жиз-
ненный индекс – на 14,15 % (p > 0,05; p < 0,05). 
На фоне функциональных преобразований 
сердечно-сосудистой системы в эксперимен-
тальной группе наблюдалось: уменьшение 
показателей систолического артериального 
давления (САД) на 7,75 % и диастолического 
артериального давления (ДАД) – на 8,57 %; 
снижение ЧСС в состоянии покоя на 9,65 %; 
качественное изменение (на 22,9 %) показате-
ля степ-теста Керша (от исходного «плохого» 
состояния до предела «хорошего») (p > 0,05;  

p < 0,05). В контрольной группе полученный 
эффект составил: САД – 2,5 %; ДАД – 3,75 %, 
ЧСС в покое – 4,87 %; на 17,57 % изменилась 
оценка функционального состояния ССС от 
исходного состояния «посредственно» до 
«хорошего» (p > 0,05; p < 0,05). Таким обра-
зом, результаты исследования указывают на 
положительную динамику качественных пре-
образований в работе основных систем орга-
низма, обеспечивающих его адаптацию к вы-
полняемой физической нагрузке (табл. 1). 

Проведенное исследование указывает на 
то, что систематические занятия оздорови-
тельной направленности внесли существен-
ные коррективы в динамику показателей дви-
гательной подготовленности, которая выража-
лась в проявлении: гибкости (ЭГ – на 83,33 %, 
КГ – на 51,42 %); скоростно-силовой вынос-
ливости (ЭГ – 66,94 %, КГ – 22,03 %); силы 
брюшного пресса (ЭГ – 96,91 %, КГ – 61,4 %); 
быстроты реагирования (ЭГ – на 10,54 %, 
КГ– 3,81 %); силы мышц трицепса (ЭГ – 

Таблица 1
Table 1

Морфофункциональное состояние женщин 35–39 лет 
Morphofunctional characteristics of women aged 35–39 years 

Показатель 
Parameter 

Контрольная группа 
Control group (n = 15) 

Экспериментальная группа 
Experimental group (n = 15) 

Данные / Data 
Исходные 
Baseline 

Итоговые 
Final 

Исходные 
Baseline 

Итоговые 
Final 

Масса тела, кг / Body weight, kg 75,26 ± 6,80 72,4 ± 5,75 71,8 ± 5,10 67,4 ± 4,68 
Обхват бедер, см / Hip circumference, cm 94,22 ± 4,4 93,0 ± 6,14 95,92 ± 6,88 92,07 ± 6,07 
Обхват талии, см / Waist circumference, cm 67,76 ± 4,3 65,8 ± 1,7 67,53 ± 1,83 65,41 ± 2,74 
Обхват голени, см / Shin circumference, cm 37,7 ± 3,51 37,1 ± 7,74 38,6 ± 3,4 37,8 ± 1,93 
Жировые складки живота, мм 
Abdominal skinfold, mm 

29,2 ± 0,94 28,4 ± 4,72 28,9 ± 0,96 25,4 ± 3,22 

Жировые складки под лопаткой, мм 
Subscapular skinfold, mm 

13,6 ± 4,93 12,5 ± 1,51 13,7 ± 5,16 11,2 ± 1,21 

Жировые складки трицепса, мм 
Triceps skinfold, mm 

18,9 ± 2,49 18,4 ± 3,33 19,0 ± 2,48 16,8 ± 3,71 

Жировые складки бицепса, мм 
Biceps skinfold, mm 

12,8 ± 4,21 12,6 ± 3,89 12,92 ± 2,97 10,3 ± 1,8 

Частота сердечных сокращений, уд./мин 
Heart rate, bpm 

69,7 ± 5,28 66,3 ± 4,7 76,6 ± 8,31 68,3 ± 6,61 

Систолическое артериальное давление,  
мм рт. ст. / Systolic blood pressure, mmHg 

120,0 ± 9,07 117,0 ± 5,27 129,0 ± 9,64 119,0 ± 6,61 

Диастолическое артериальное давление, 
мм рт. ст. / Diastolic blood pressure, mmHg 

80,0 ± 9,07 77,0 ± 5,27 84,0 ± 11,1 76,8 ± 4,56 

Степ-тест Керша, уд./мин / Step test, bpm 110,0 ± 8,59 90,67 ± 8,38 115,47 ± 4,93 89,73 ± 4,22 
Жизненная емкость легких, мл 
Lung capacity, ml 

2883,0 ± 13,38 3163,0 ± 13,52 2921,0 ± 13,72 3454,0 ± 13,41

Жизненный индекс, мл/кг /  
Vital index, ml/kg 42,23 ± 11,8 48,36 ± 6,21 40,68 ± 3,75 51,24 ± 5,39 
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79,76 %, КГ – 37,4 %); силы мышц бицепса 
(ЭГ – 75,05 %, КГ – 52,67 %); силы плечевого 
пояса (ЭГ – 68,58 %, КГ – 38,17 %); статической 
выносливости (ЭГ – 54,79 %, КГ – 34,55 %); 
силы ног (ЭГ – 54,79 %, КГ – 24,29 %); общей 
выносливости (ЭГ – 20,43 %, КГ – 15,05 %)  
(p < 0,05) (табл. 2). 

Полученные в процессе статистической 
обработки изменения в показателях двига-
тельной подготовленности указывают на тен-
денцию преимущественного значения зани-
мающихся женщин экспериментальной груп-
пы (p < 0,05).  

Заключение. Проведенный исследова-
тельский подход объективно отображает свой-
ства и связи изучаемых процессов, которые 
показывают их целостность в результате воз-
действия средств оздоровительных видов гим-
настики. Исследования показали, что система-
тические занятия физическими упражнениями 
с элементами калланетики оказывают наиболее 
оздоравливающее воздействие на женский 
организм по всем исследуемым показателям, 
позволяют поддерживать функциональные 
возможности на оптимальном уровне и адап-
тироваться к условиям жизнедеятельности. 

Таблица 2
Table 2

Двигательная подготовленность женщин 35–39 лет 
Physical fitness of women 35–39 years 

Показатель 
Parameter 

Контрольная группа 
Control group (n = 15) 

Экспериментальная группа 
Experimental group (n = 15) 

Данные / Data 
Исходные 
Baseline 

Итоговые 
Final 

Исходные 
Baseline 

Итоговые 
Final 

Быстрота реагирования, см 
Reaction time, cm 

23,63 ± 2,62 22,7 ± 2,09 23,7 ± 3,58 21,2 ± 2,01 
3,81 % 10,54 % 

Гибкость, см 
Agility, cm 

3,5 ± 3,1 5,3 ± 2,9 3,3 ± 1,2 6,05 ± 1,8 
51,42 % 83,33 % 

Cтатическая выносливость, мин/c 
Static endurance, min/s 

3.27,0 ± 1,03 4.40,0 ± 1,65 3.13,0 ± 0,8 4.93,0 ± 0,26 
34,55 % 54,79 % 

Cила трицепса, р 
Triceps strength, reps 

2,62 ± 0,46 3,6 ± 0,63 2,52 ± 0,46 4,53 ± 0,52 
37,4 % 79,76 % 

Cила бицепса, раз 
Biceps strength, reps 

3,93 ± 0,46 6,0 ± 0,48 4,53 ± 0,74 7,93 ± 0,8 
52,67 % 75,05 % 

Cила брюшного пресса, р 
Abdominal strength, reps 

12,1 ± 1,25 19,53 ± 1,64 13,27 ± 0,46 26,13 ± 0,52 
61,4 % 96,91 % 

Cила плечевого пояса, р 
Shoulder strength, reps 

4,27 ± 5,8 5,9 ± 5,8 5,38 ± 6,35 9,07 ± 7,16 
38,17 % 68,58 % 

Выносливость, мин/с 
Endurance, min/s 

19.19,0 ± 59,5 16.30,0 ± 89,3 19.18,0 ± 30,5 15.26,0 ± 28,7 
15,05 % 20,43 % 

Cила ног, р 
Leg strength, r 

12,39 ± 0,82 15,4 ± 1,64 13,87 ± 0,52 21,47 ± 0,64 
24,29 % 54,79 % 

Скоростно-силовая выносливость, р 
Speed-strength endurance, reps 

11,8 ± 1,74 14,4 ± 1,45 12,1 ± 2,03 20,2 ± 1,61 
22,03 % 66,94 % 
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