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МОРФОФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ СТАТУС
И ДВИГАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ
ЖЕНЩИН РАЗЛИЧНЫХ СОМАТОТИПОВ,
ЗАНИМАЮЩИХСЯ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ

АЭРОБИКОЙ

Davydov V.
Akademia Wychowania Fizycznego Józefa Piłsudskiego w Warszawie,

Polska

Морозова О.В.
Астраханский государственный университет, Астрахань, Россия

Актуальность  исследования.  В  настоящее  время,  в  условиях

всевозрастающей  напряженности  деятельности  и  жизни  человека

в современном обществе, увеличивающейся доли труда в условиях

снижения физической активности,  одной из  важнейших проблем

становится сохранение и укрепление здоровья населения (В.В. За-

йцева, 1995; Н.Ф. Ильяшенко, В.Г. Пацеля, 1997). Данная пробле-

ма может найти свое решение, в первую очередь, в использовании

массовых форм оздоровительной физической культуры, к заняти-
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ям которой в последнее время отмечается возрастание интереса, 

приобретающего массовый характер.

В этой связи появилось большое количество технологий оздо-

ровления и повышения физических кондиций. Одной из наиболее 

привлекательных двигательных систем, вследствие своей доступ-

ности и эмоциональности, являются занятия различными видами 

аэробики (В.Ю. Давыдов, Г.О. Краснова, 2000; Т.С. Лисицкая, 1987, 

1994; К. Купер,1989). Физиологическая суть понятия «аэробика» 

определяется аэробными процессами энергообеспечения во вре-

мя упражнений циклического или поточного характера (К. Купер, 

1976). Основными задачами оздоровительной аэробики являются: 

улучшение функционального и физического состояния организ-

ма, а также сбалансированность количественного соотношения 

компонентов телосложения (К. Купер, 1976, 1979, 1982, 1986, 1989).

Решение этих задач невозможно без научно обоснованных 

методов контроля состояния здоровья занимающихся, знания за-

кономерностей и конкретизации физиологических эффектов си-

стематических занятий оздоровительной аэробикой и без учета 

индивидуально-типологических особенностей организма занима-

ющихся. Вместе с тем, в реальных условиях занятия оздоровитель-

ной аэробикой в большинстве случаев не базируются на научно 

обоснованных методиках. Как правило, занятия проводятся груп-

повым методом без должным образом организованного контроля 

функционального состояния и при отсутствии индивидуального 

подхода, с многочисленным, отличающимся по возрасту и уровню 

функциональных возможностей контингентом. Немаловажно и то 

обстоятельство, что у женщин молодого и среднего возраста доми-

нирующим мотивом, побуждающим усиленно заниматься аэроби-

кой, является желание выглядеть моложе, внешне привлекатель-

нее (О. Новоселова, 1989). В итоге намечается ориентация на по-

лучение результата в короткие сроки. Это приводит к нарушению 

систематичности занятий, передозировке нагрузок и снижает их 

оздоровительную ценность (Е.П. Горбанева, 2001, 2003; С.Н. Куч-

кин, 1992).

К настоящему моменту, хотя в литературе достаточно широко 

представлены исследования влияния различных форм оздорови-

тельной физической культуры на организм человека (К. Купер, 

1989; С.Н. Кучкин и др., 1998; Т.С. Лисицкая, 2001; В.В. Матов с 

соавт. 1989), многие вопросы оздоровительного воздействия на 
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организм физических упражнений, вообще, и оздоровительной 

аэробики, в частности, остаются не разрешенными (В.Н. Цветков, 

Г.В. Буланова, 1990).

В первую очередь необходима разработка и физиологическое 

обоснование дифференцированного, во взаимосвязи с индиви-

дуально-типологическими особенностями, подхода к контролю 

состояния не только отдельных функциональных систем, но и 

такого свойства, как физическая работоспособность, рассматри-

ваемого в качестве интегрального показателя функциональных 

возможностей организма (Н.А. Фомин, Ю.Н. Вавилов, 1991), что 

позволит количественно оценивать развитие адаптации организма 

к специфическим нагрузкам в аэробике и послужит основой для 

рационального построения занятий.

Вследствие этого, разработка морфофункциональных основ 

рациональных форм и методов организации тренирующих воз-

действий и управления развитием адаптации, изучение и систе-

матизация феноменологии и эффектов занятий оздоровительной 

аэробикой во взаимосвязи с индивидуально типологическими 

особенностями организма представляется весьма актуальной.

Целью исследования явилось определение выяснение закономер-

ностей развития адаптации к специфическим нагрузкам у женщин 

в процессе систематических занятий оздоровительной аэробикой 

во взаимосвязи с индивидуально типологическими особенностями 

организма при групповой и индивидуально-дифференцированной 

формах организации тренирующих воздействий.

Методы исследования: соматоскопия, антропометрия, расчет 

компонентов состава массы тела по формулам J. Matiegka (1921), 

определение типов конституции по Р.Н.Дорохову (1980), спироме-

трия, пульсометрия, измерение артериального давления, функци-

ональные пробы Мартинэ и «сидя - стоя» по Н.Е. Тесленко, тест 

PWC170, косвенное определение максимального потребления кис-

лорода (МПК), оценка уровня здоровья по Г.Л. Апанасенко (1988), 

тестирование физической подготовленности. 

Анализ полученных данных с помощью статистического пакета 

«Excel». Всего было обследовано 84 женщины в возрасте 20–48 лет.

Результаты исследования. Анализ показателей тотальных раз-

меров тела женщин разных типов конституции (табл. 1) выявил, 

что наибольшие показатели длины тела отмечены у представи-

тельниц переходного мезомакрсоматического типа, наименьшие - 
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у микросоматического типа. Различия статистически достоверны 

(р < 0.01). 

Наибольшие значения массы тела и обхвата грудной клетки, 

абсолютной поверхности тела имеют женщины макросоматиче-

ского, наименьшие – микросоматического типа. Различия стати-

стически значимы (р < 0.001).

Таблица 1

Тотальные размеры тела женщин, 
занимающихся оздоровительной аэробикой

Типы конституции 
по Р.Н. Дорохову 

(1980)

Тотальные размеры тела 

длина 
тела, см

масса 
тела, кг

обхват груд. 
клетки 

(пауза), см 

абс. поверх. 
тела, м2

Микро-

соматический

М±ỡ
156,0±1,96 47,4±1,97 77,1±3,97 1,43±0,02

Микро-

мезосоматический 

160,9±2,84 51,62±2,84 80,4 ±2,07 1,52 ±0,02

Мезосоматический 163,8±3,80 60,0±5,69 84,4 ±3,71 1,64 ±0,06

Макросоматически 167,7±5,32 823±13,72 96,1 ±9,51 1,90 ±0,12

Мезомакро-

соматический 

168,7±1,78 69,8±4,60 88,1 ±3,67 1,79 ±0,04

Анализ показателей двигательных тестов женщин различных 

конституциональных типов, представленных в таблице 2, выявил, 

что в прыжке в длину наибольшие показатели отмечены у пере-

ходного микромезосоматического типа, наименьшие – у женщин 

переходного мезомакросоматического типа. Различия достоверно 

значимы (р < 0,001). В прыжке в высоту наибольшие значения име-

ют женщины мезосоматического типа, наименьшие переходного 

мезомакросоматического. Различия достоверны (р<0,001). В тесте 
на гибкость наибольшие значения отмечены у представительниц 

переходного мезомакросоматического типа, наименьшие у пред-

ставительниц мезосоматического типа. Различия достоверны 

(р<0,01). В подъеме ног за 20 с и подъеме туловища за 30 с наи-

большие значения отмечены у женщин микросоматического типа. 

Наименьшие значения имеют женщины мезосоматического типа. 

Различия достоверны от (р<0,05 до р<0,001). 
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Таблица 2 

Двигательные тесты женщин, занимающихся оздоровительной аэробикой

Сома-
тотипы 
консти-
туции 

по Р.Н. 
Дорохову 

(1980)

Двигательные тесты 

прыжок 
в длину, 

см

прыжок 
в высо-
ту, см

гиб-
кость, 

см

подъем ног 
за 20 с 

(к-во раз)

подъём 
тулов. 
за 30 с 
(к-во)

отжим. 
за 30 

с (к-во 
раз)

тепинг-
тест

М±ỡ 

Микро-

сомати-

ческий

154,2± 

26,6

26,4± 

3,36

14,8± 

3,03

14,2±2,49 17,2± 

4,32

23,0± 

3,08

13,4±

2,14

Микро-

мезосо-

матиче-

ский

154,8± 

18,8

26,6±

5,44

13,6± 

3,94

12,6±2,34 15,4± 

3,94

22,7± 

2,87

12,4± 

1,22

Мезосо-

матиче-

ский

141,4±

28,8

32,2 ± 

28,8

13,5± 

3,44

12,0±2,08 14,3± 

2,68

23,5± 

3,48

14,1± 

135

Макро-

сомати-

ческий

151,46± 

21,6

25,85± 

3,7

14,6± 

2,76

12,6±1,04 14,5± 

336

22,9± 

4,15

13,4± 

0,77

Мезо-

макро-

сомати-

ческий

138,9± 

58,6

12,0± 

1,78

153± 

4,58

12,8±1,47 16,8± 

2,71

21,8± 

3,49

13,8± 

0,98

 

В тесте отжимание за 30 с наибольшие показатели у пред-

ставительниц мезосоматического, наименьшие – переходного 

мезомакросоматического типа. Различия достоверны (р<0,05). 

В теппинг  – тесте наибольшие показатели имеют женщины пере-

ходного микромезосоматического типа, наименьшие – микросо-

матического. Различия недостоверны (р>0.05).

Анализ показателей компонентов состава массы тела женщин 

разных типов конституции (табл. 3) выявил, что наименьшие по-

казатели абсолютной и относительной жировой массы отмечены у 

женщин микросоматического типа, наибольшие – у женщин ма-

кросоматического типа. Различия достоверно значимы (р < 0,001). 
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Таблица 3

Состав массы тела женщин, занимающихся оздоровительной аэробикой

Типы конституции 
по Р.Н. Дорохову 

(1980)

Компоненты массы тела, (М, ỡ) 

жировая масса мышечная масса костная масса

кг % кг % кг %

М±ỡ 
Мезомакро-

соматический

9,6± 

1,06

19,8± 

2,76

22,3± 

2,14

46,9± 

2,87

5,47± 

0,62

11,6± 

1,18

Микросоматический 12,4± 

3,41

23,8± 

5,72

23,5± 

1,71

45,6± 

3,79

5,60± 

0,80

10,9± 

1,78

Микромезо-

соматический

17,7± 

5,20

29,1± 

6,90

26,9± 

2,29

44,9± 

4,68

6,75± 

0,59

11,3± 

1,24

Мезосоматический 31,9± 

9,77

37,9± 

7,05

33,7± 

6,22

41,1± 

4,60

8,36± 

1,71

10,2± 

1,50

Макросоматический 22,2± 

4,46

31,6± 

4,70

31,7± 

1,50

45,5± 

1,86

7,76± 

0,48

11,2± 

0,95

Наибольшие показатели абсолютной мышечной массы имеют жен-

щины макросоматическогго типа, наименьшие – женщины микро-

соматического. Различия достоверно значимы (р<0,001). Наиболь-

шие показатели относительной мышечной массы отмечены у женщин 

микросоматического, наименьшие – макросоматического типа. Раз-

личия достоверно значимы (р<0,001). Наибольшие значения абсо-
лютной костной массы имеют представительницы макросоматическо-

го, наименьшие – микросоматического типа. Различия достоверно 

значимы (р<0,05). Наибольшие значения относительной костной массы 

отмечены у женщин переходного мезосоматического типа, наимень-

шие  – макросоматического. Различия недостоверны (р>0,05).

Анализ полученных данных кардиореспираторной системы 

женщин разного типа конституции, занимающихся оздоровитель-

ной аэробикой (табл. 4), выявил, что наибольшие показатели абсо-
лютных значений ЖЕЛ отмечены у представительниц переходного 

мезомакросоматического типа, наименьшие – микросоматическо-

го. Различия достоверно значимы, (р<0,05). 

Наибольшие значения относительных значений ЖЕЛ имеют 

женщины микросоматического типа, наибольшие – у женщин 

макросоматического. Различия достоверно значимы (р<0,001). Си-
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столическое артериальное давление наибольшее у женщин переход-

ного мезомакросоматического типа, наименьшее – у женщин пе-

реходного микромезосоматического. Различия достоверно значи-

мы (р<0,001). Наибольшее значение диастолического артериального 
давления отмечено у представительниц макросоматического типа, 

наименьшее – у женщин переходного микромезосоматического 

типа. Различия достоверно значимы (р<0,01). Показатели ЧСС в 
покое сидя наибольшие у женщин макросоматического типа, наи-

меньшие – у женщин микросоматического типа. Различия досто-

верно значимы (р<0,05). Показатели ЧСС в покое стоя наибольшие 

у представительниц переходного мезомакросоматического, наи-

меньшие – у представительниц микросоматического типа. Разли-

чия достоверно значимы (р<0,05). 

Прирост ЧСС % наибольший у женщин занимающихся оздо-

ровительной аэробикой микросоматического, наименьший у жен-

щин микросоматического типа. Различия достоверно значимы 

(р<0,001).

Таблица 4 

Функциональные показатели кардиореспираторной системы у женщин, 
занимающихся оздоровительной аэробикой

Типы 
конституции 

по Р.Н. 
Дорохову 

(1980)

Функциональные показатели 
кардиореспираторной системы, (М±ỡ)

ЖЕЛ 
(абс.) л

ЖЕЛ 
(отно-
сит.) 

мл /кг 

АД 
систо-
личе-
ское 

АД 
диасто-

личе-
ское 

ЧСС 
в покое 
сидя, 
уд./
мин. 

ЧСС 
в покое 

стоя, 
уд./ 
мин. 

прирос 
чсс, % 

Микросо-

матический 

3084,0± 

656,3

64,9± 

11,8

110,0± 

10,0

74,0± 

5,48

65,0± 

6,40

74,0± 

5,10

62,3± 

19

Микроме-

зосоматиче-

ский

3316,4± 

431,3

64,3± 

7,92

107,0± 

12,4

70,3± 

9,38

66,4± 

8,21

76,0± 

11,6

50,3± 

4,19

Мезосома-

тический 

3354,6± 

493,3

56,2± 

9,94

115,9± 

937

74,9± 

8,05

69,4± 

8,88

77,9± 

10,7

56,5± 

1,30

Макросома-

тический 

3280,8± 

640,7

41,4± 

13,1

120,6± 

11,1

81,1± 

10,8

73,9± 

11,8

84,2± 

10,7

34,5± 

4,32

Мезомакро-

соматическ.

3758,3± 

617,0

54,5± 

12,8

122,7± 

5,16

79,0± 

1,67

72,5± 

7,84

87,0± 

6,32

53,2± 

4,66
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Анализ показателей физической работоспособности, МПК и 

кистевой динамометрии женщин различных соматических типов 

представлен в таблице 5. Результаты анализа свидетельствуют, 

что наибольшие показатели PWC170 отмечены у женщин макросома-

тичсского типа, наименьшие – у женщин переходного микроме-

зосоматического типа. Различия достоверно значимы (р < 0,001). 

Наибольшие показатели PWC170 отмечены у женщин микросома-

тического типа, наименьшие – у женщин переходного мезома-

кросоматического типа. Различия достоверно значимы (р < 0,05). 

Наибольшие показатели МПК л/мин отмечены у женщин макросо-

матического типа, наименьшие – у женщин переходного микро-

мезосоматического типа, различия статистически достоверно зна-

чимы (р < 0,001). 

Наибольшие показатели МПК мл/мин.кг отмечены у представи-

тельниц микросоматического, наименьшие – у представительниц 

переходного мезомакросоматического типа. Различия достоверно 

значимы (р < 0,01). Показатели кистевой динамометрии сильнейшей руки 

наибольшие у представительниц переходного мезомакросоматиче-

ского типа, наименьшие – у представительниц микросоматическо-

го типа. Различия статистически достоверно значимы (р < 0,01).

Таблица 5

Показатели физической работоспособности и силовые показатели женщин, 
занимающихся оздоровительной аэробикой

Типы 
конституции 

по Р.Н. Дорохову 
(1980)

PWC
170

, 
кг/ мин 

PWC
170

, 
кгм/мин, 

кг 

МПК, 
л/мин 

МПК, 
мл/мин кг 

Кистевая 
динамо-
метрия, 

кг 

Микросомати-

ческий 

643,9±124,9 13,6±235 2,22±0,46 44,3±12,1 22,0±3,67 

Микромезо-

соматический 

629,3±181,8 12,2±3,45 2,10±0,47 40,1±836 23,9±4,50 

Мезосоматиче-

ский 

676,5±138,9 11,3±2,65 238±039 40,0±739 25,4±3,17 

Макросомаги-

ческий 

927,5±215,8 11,2±1,40 2,91±0,52 38,0±632 28,9±7,76 

Мезомакро-

соматический 

769,5±73,6 11,6±0,98 2,46±034 35,5±3,74 30,3±33,27 
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Анализ показателей теста уровня здоровья женщин различных 

конституциональных типов (по Г.Л. Апанасенко, 1988), представ-

ленных в таблице 6, выявил, что наибольшие показатели индекса 
Кетле отмечены у женщин макросоматического типа, наимень-

шие  – микросоматического типа. Различия статистически досто-

верно значимы (р < 0,001). Наибольше значения жизненного индекса 
мл/кг имеют представительницы микросоматического типа, наи-

меньшие макросоматического. Различия статистически досто-

верно значимы (р < 0,01). Наибольшие показатели относительной 
силы % отмечены у женщин микросоматического типа, наимень-

шие   – макросоматического. Различия статистически достоверно 

значимы (р < 0,05). Наибольшие показатели восстановления ЧСС 
после 20 приседаний отмечены у женщин микросоматического типа, 

наименьшие – у женщин макросоматического типа. Различия ста-

тистически достоверно значимы (р < 0,05). Самую большую сумму 

баллов и средний уровень здоровья имеют женщины макросома-

тического типа. Женщины микросоматического типа самую низ-

кую сумму баллов по тесту Г.А. Апанасенко и уровень здоровья 

ниже среднего. Различия статистически достоверны (р < 0,01).

Таблица 6 

Уровень здоровья женщин, занимающихся оздоровительной аэробикой

Типы конституции по 
Р.Н. Дорохову (1980)

Оценка уровня здоровья (Г.Л. Апанасенко, 1988) 

индекс 
Кетле

жиз-
ненный 
индекс, 
мл/кг 

восстанов.
ЧСС (после 
20 присед.), 

баллы 

уровень 
здоровья

Микросоматический 303,3±14,8 65,0±6,71 4,25±1,10 средний 

Мезосоматический 368,4±37,1 56,1±9,94 3,18±1,76 ниже 

среднего 

Микромезосоматиче-

ский 

321,2±22,59 643±7,92 3,14±1,23 средний 

Макросоматический 492,3±89,2 41,4±13,1 2,92±1,66 низкий 

Мезомакросоматиче-

ский 

409,9±32,8 55,5±14,1 4,20±1,10 ниже 

среднего 
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ВЫВОДЫ

1. В результате проведенного исследования выявлены разли-

чия в показателях тотальных размеров тела, компонентов состава 

тела, функциональных показателях кардиореспираторной систе-

мы, показателях физической работоспособности, МПК, кистевой 

динамометрии, показателях оценки уровня здоровья и двигатель-

ных показателях женщин, занимающихся оздоровительной аэро-

бикой.

2. Определение соматотипа позволяет прогнозировать направ-

ленность и характер изменений тонуса церебральных артерий при 

гравитационных воздействиях на организм человека.

3. Наименьшие показатели жировой массы и наибольшие 

значения относительной мышечной массы отмечены у предста-

вительниц микросоматического типа. Наибольшие показатели 

абсолютных и относительных значений жировой и абсолютных 

значений мышечной массы наблюдаются у представительниц ма-

кросоматического типа.

4. В двигательных показателях:

– наибольшие показатели зафиксированы в тестах подъем ног 

за 20 секунд и подъем туловища отмечены у представительниц 

микросоматического типа;

– наибольшие показатели в прыжке в высоту и отжимания за 

30 секунд отмечены у женщин мезосоматического типа;

– наибольшие значения в тесте прыжок в длину и тепинг-тесте 

имеют женщины переходного микромезосоматического типа;

– наибольшие значения в тесте на гибкость наблюдаются у 

представительниц переходного мезомакросоматического типа;

– женщины макросоматического типа, т.е. с наибольшими то-

тальными размерами тела, ни в одном из проведенных тестов не 

показали лучших результатов среди соматотипов.
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