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Аннотация: в статье рассматривается влияние разнообразных по направ-

ленности фитнес-технологий на соматическое здоровье и функциональное со-

стояние организма женщин зрелого возраста. Авторы приходят к выводу о це-
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В настоящее время одной из актуальных проблем является сохранении и 

укреплении их здоровья женщин зрелого возраста, повышение их работоспособ-

ности и активного долголетия [1–3], что связано, во-первых, с тем, что в периоде 

зрелого возраста происходят естественные возрастные изменения организма 

женщин; во-вторых, карьерный рост, повышение социального статуса и повсе-

дневная занятость женщин резко сокращается количество времени на собствен-

ное физическое совершенствование, развивая гиподинамию; в-третьих, повыше-

ние психоэмоциональной нагрузки приводит к потере психологического равно-

весия. Одним из основных факторов, позволяющих сохранить здоровье женщин 

зрелого возраста является оптимальная двигательная активность, дефицит кото-

рой провоцирует нарушения в работе сердечно-сосудистой, эндокринной, дыха-

тельной, пищеварительной системах, а также опорно-двигательном аппарате, ко-

торые появляются избыточной массой тела, депрессиями, нервно-психическими 

расстройствами [2]. 
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Анализ и обобщение структуры разнообразных фитнес-технологий, предла-

гаемых современным рынком фитнес-индустрии для женщин зрелого возраста, 

показывает, что в основе всех лежат четыре типа физических упражнений: рас-

тягивающие, аэробные, силовые, смешанные (в различных сочетаниях и пропор-

циях). Некоторые также содержат упражнения, способствующие развитию коор-

динационных способностей (танцевальные виды аэробики, степ-аэробика, аква-

аэробика). Все перечисленные типы физических упражнений направлены на 

формирование тех физических качеств у женщин среднего возраста (гибкость, 

выносливость, сила), которые имеют основополагающее значение для фунда-

мента физического здоровья женщины. Развитие скоростно-силовых или ско-

ростных качеств в среднем возрасте у женщин менее целесообразно, в связи с 

тем, что упражнения данной направленности могут вызвать перенапряжение свя-

зочного аппарата и сердечно-сосудистой системы, что приводит к нежелатель-

ным травмам опорно-двигательного аппарата и ухудшению состояния кардиоси-

стемы. 

Результаты нашего исследования, проведенные на трех группах женщин, за-

нимающихся преимущественно аэробными, силовыми или растягивающими 

упражнениями показал, что в процессе занятий наблюдалась положительная ди-

намика соматического здоровья и функционального состояния женщин в каждой 

группе. Статистически достоверный прирост теста Руфье регистрировался в 

группе занимающейся аэробными видами физических упражнений (5,46 ± 0,29 и 

4,21 ±  0,37, при P< 0,05), также наблюдались статистически достоверные разли-

чия в показателях функционирования сердечно-сосудистой системы с женщи-

нами, занимающимися растягивающими упражнениями (4,21  ±0,37 и 5,39 ±  

0,94, при P< 0,05). Индекс массы тела у женщин, занимающихся аэробными 

упражнениями, статистически достоверно снизился к концу опытно-эксперимен-

тальной работы. Уровень развития гибкости в группе, занимающейся пилатесом 

и стречингом, был статистически значимо выше, как внутри группы (через шесть 

месяцев занятий), так и по сравнению с результатами межгруппового сравнения. 
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Таким образом, установлено, что аэробные виды физических упражнений 

функционально улучшают деятельность кардиореспираторной системы и сни-

жают массу тела. Занятия стрейчингом и пилатесом оказывают существенное 

влияние на развитие гибкости и координационных способностей человека. Си-

ловые виды упражнение способствую повышению силы мышечных групп, фор-

мируют мышечный корсет и способствуют сохранению здоровья опорно-двига-

тельного аппарата. 

В то же время для женщин зрелого возраста более целесообразно комплекс-

ное использование аэробных, силовых и растягивающих нагрузок позволяющих: 

1) улучшить функции сердечно-сосудистой системы, без нормальной работы ко-

торой невозможны эффективные тренировки, направленные на формирование 

каких-либо физических качеств и улучшение здоровья; 2) уменьшить массу тела, 

так как более 2 / 3 женщин среднего возраста имеют лишний вес, который па-

губно сказывается на состоянии здоровья всего организма, но особенно влияет 

на состояние сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата; 

3) повысить силу и гибкость мышц и связочного аппарата. В свою очередь, дан-

ные изменения приведут к улучшению функции желудочно-кишечного тракта, 

мочеполовой системы, зрения, мозгового кровообращения и т. д. 
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