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исследования позволяют рекомендовать этот новый вид аэробной 

тренировки в качестве подготовительного этапа к непрерывному 

бегу или же его полноценной замены, особенно для лиц среднего 

и пожилого возраста.
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Введение. Выбор стратегии двигательного режима и характер 

питания девушек, занимающихся оздоровительной аэробикой, 

является мало изученным вопросом теории и методики физиче-

ского воспитания. Однако спонтанный выбор модных в настоя-

щее время направлений оздоровительной аэробики без учета ин-

дивидуальных особенностей занимающихся приводит, зачастую, 
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к негативным являениям: ухудшению самочувствия, снижению 

физической работоспособности, потере мышечной массы тела и, 

в некоторых случаях, способствует нарушению обмена веществ 

девушек (В.И. Григорьев, 1991; В.Н. Григорьева, 1992; Я. Паржиз-

кова, 1991, В.А. Рогозкин, 1991).

Перед нами была поставлена цель: экспериментально оценить 

эффективность физических нагрузок различной энергетической 

направленности, используемых для перманентной коррекции те-

лосложения при занятиях оздоровительной аэробикой.

Данная цель исследования конкретизировала следующую за-

дачу: выявить факторную и корреляционную структуру, опреде-

ляющую гипотетические связи и детерминанты между объемом и 

интенсивностью физических нагрузок различной энергетической 

направленностью, характером питания и темпами морфологиче-

ских перестроек в организме испытуемых.

Организация и методы исследования. В исследовании приняли 

участие 82 студентки 1–3 курсов АГУ в возрасте 17–24 лет. Период 

наблюдения – 1 учебный год. Для решения поставленной задачи 

были проведены лонгитудиальные медико-биологические исследо-

вания с использованием следующих методов: теоретического ана-

лиза и обобщения литературных данных, унифицированной мето-

дики комплексного контроля (В.А. Рогозкин, 1985). В соответствии 

с программой исследования определялись: динамика компонентов 

массы тела по методике Н.Ю. Лутовиновой, В.П. Чтецова (1970); 

типы конституции по методике Штефко-Островского (1929); рабо-

тоспособность по велоэргометрическому тесту PWC170 и оценива-

лись темпы прироста силовых показателей. Энергетическая оценка 

физических нагрузок определялась по методу интегрирования ЧСС 

с использованием спорттестера РЕ-3000 (В.В. Загранцев, М.М. Бри-

лиант, А. И. Гребенников, В. И. Григорьев, 1989). Результаты про-

веденных исследований обработаны по программам «SYSTAT-5» и 

STATISTICA-5.5. Оценка достоверности различий совокупностей 

осуществлялась по t-критерию Стьюдента.

Программа эксперимента предусматривала выполнение отно-

сительно стандартных физических нагрузок, специфичных для за-

нятия оздоровительной аэробикой. Структура таких занятий со-

стояла из трех частей. 

Первая часть включала комплексы общеразвивающих упраж-

нений выполняемых под музыкальное сопровождение. Сначала 
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выполнялась серия движений, последовательно разогревающих 

суставы и мышцы, в ритме 60–70 акцентов в минуту, затем сле-

довала беговая серия движений, включая различные подскоки, в 

ритме 100–120 в минуту, затем выполнялся комплекс упражнений 

восточных единоборств для мышц рук, плечевого пояса, тулови-

ща и ног с предельной амплитудой в ритме 60–70 акцентов в ми-

нуту, после чего следовала танцевальная серия движений в ритме 

150–160 в минуту. Завершалась первая часть занятия партерной 

силовой серией упражнений.

Вторая часть занятия предполагала проработку лимитирую-

щих зон (частей тела с максимальным отложением подкожного 

жира) путем целенаправленного использования силовых упражне-

ний с различными утяжелителями и преодолением собственного 

веса тела в ритме 70-80 акцентов в минуту.

Третья часть занятия включала пассивные и активные растяж-

ки (стретчинг) в ритме 40-50 в минуту, дыхательные и психоре-

гулирующие упражнения. Занятия проводились 2 раза в неделю, 

каждое продолжительностью 90 минут. Всего за учебный год про-

ведено 98 занятий, что составило 163 академических часа.

Результаты исследования и их обсуждение. В результате исхо-

дного тестирования выявлено, что по морфологическим показате-

лям всех занимающихся можно условно разделить на три группы.

Преимущественное большинство занимающихся (группа 

«А», n=31 человек) составляют девушки нормального телосложе-

ния, склонные к избыточной массе тела, что по классификации 

Штефко-Островского (1929), торакально-дигестивному типу кон-

ституции. Их длина тела в среднем составляет 168,5±3,8 см, масса 

тела – 66,8±4,1 кг, относительная жирова масса – 23,8±3,7%, отно-

сительная мышечная масса – 48,8±3,6%. Максимальная толщина 

кожно-жировой складки отмечена на плече сзади – 15,5±1,3 мм, на 

бедре – 23,0±2,1 мм, на голени – 18,3±2,5 мм.

Вторую группу «Б» (n=23 человека) составили девушки преи-

мущественно астеноидного типа конституции. Морфологически-

ми особенностями студенток этого типа является худое телосло-

жение с плоской грудной клеткой, недосаточно развитой мышеч-

ной массой, жировой компонент не превышает 11,3±1,4%.

Третья группа «В» (n=28 человек) объединила испытуемых пре-

имущественно гиперстенического типа (мышечно-дигестивный 

тип по классификации Штефко-Островского (1929), обладающих 
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мощной грудной клеткой и развитой мышечной массой тела, пред-

расположенных к ожирению. Мышечный компонент состава тела 

у девушек этой группы превышает 52,0±2,6%.

Исходный уровень физической работоспособности испытуе-

мых трех групп был оценен по велоэргометрической пробе PWC170 

в 14,8±2,6 баллов, как низкий.

При анализе индивидуальных пульсограмм занятий выявле-

но, что, выполняя серии физических упражнений, характерных 

для аэробики, испытуемые осуществляют работу преимуществен-

но в аэробном режиме энергообеспечения – до 85–90% времени 

занятия, где ЧСС не превышает 145–165 ударов в минуту, и только 

10–15% времени тренировки занимают физические нагрузки сме-

шанного аэробно-анаэробного воздействия.

В результате проведенного факторного анализа 27 параметров, 

отражающих объем и интенсивность физических нагрузок, баланс 

энергозатрат и энергообеспечения, уровень физической работо-

способности и психофизического статуса испытуемых, по методу 

главных компонент, выделено три ведущих фактора. В первом, 

наиболее сильном по своему влиянию факторе, составляющем 

более 45% суммарной дисперсии выборки, отбражены высокие де-

терминанты выпоняемых физических нагрузок и положительная 

динамика по нормализации состава тела испытуемых.

В группе «А» наибольшие факторные веса здесь имеют пара-

метры суточных энерготрат (0,710), объема выполняемых аэроб-

ных нагрузок (0,638), определяющих темпы снижения массы тела, 

преимущественно за счет потери жирового компонента (-0,510; 

r=0,64), и существенное возрастание работоспособности по тесту 

PWC170 (0,602; r=0,68).

В группе «Б» наибольшие факторные веса в первом факторе име-

ют параметры выполняемого объема аэробно-анаэробных нагрузок 

(0,610), детерминирующих динамику состава тела, о чем свидетель-

ствует увеличение массы тела за счет прироста мышечного компо-

нента (0,571; r=0,58), а также увеличение обхватов, т.е. физиологиче-

ского поперечника в области бедра (0,440) и грудной клетки (0,520; 

r=0,51). При возрастании мышечной массы тела создаются благопри-

ятные условия для увеличения темпов прироста силовых показателей 

испытуемых, о чем свидетельствуют высокие факторные веса стано-

вой силы (0,480),силы сгибателей плеча (0,400), а также возрастание 

физической работоспособности по тесту PWC170 (0,580; r=0,56).
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В группе «В» наибольшие факторные веса занимают объемы 

выполняемых нагрузок аэробной направленности (0,800), суточ-

ных энерготрат (0,502), связанных с потерей массы тела (-0,600; 

r=0,63) и снижением толщины кожно-жировых складок на бедре 

(-0,502; r=0,50), а также уменьшением обхватных размеров тела та-

лии (-0,510; r=0,52).

Второй фактор (32,0%) выявляет взаимосвязи характера питания, 

особенностей телосложения и работоспособности испытуемых.

В группе «А» питание, обеспечивающее сбалансированное по-

требление белков, жиров и углеводов, связано со стабилизацией 

массы тела и увеличением физической работоспособности в тесте 

PWC170 (0,602; r=0,51).

В группе «Б» выявлено прогрессивное влияние сдвига баланса 

в сторону возрастания энергообеспечения над энергозатратами, 

что отражает высокие детерминанты достаточного потребления 

белков (0,612), жиров (0,431) и углеводов (0,587) и увеличение тем-

пов прироста массы тела (0,580; r=0,53); увеличение обхватных 

размеров грудной клетки (0,520; r=0,50) и бедра (0,440). 

В группе «В» сдвиг баланса в сторону увеличения суточных 

энергозатрат над величиной энергообеспечения детерминирует 

темпы снижения массы тела (-0,600) за счет снижения жирового 

вомпонента (-0,520; r=0,52). Это, в свою очередь, определяет по-

ложительную динамику нормализации телосложения – уменьше-

ние величины обхвата талии (-0,510) и толщины кожно-жировых 

складок (-0,502; r=0,48). Полученные нами результаты согласуются 

с данными других исследователей и обусловлены биологической 

стимуляцией обменных процессов при данном соотношении энер-

готрат и энергообеспечения (В.А. Рогозкин, 1991).

Мобилизация эндогенных резервов в результате отрицатель-

ного баланса энергообеспечения при активной двигательной дея-

тельности обеспечивает высокие темпы нормализации телосложе-

ния испытуемых данных групп.

Третий фактор (20,0%) связан с показателями психомоторной 

и мотивационной сферы занимающихся. Во всех трех группах вы-

явлены тенденции к улучшению самооценок состояния, лабиль-

ности нервной системы и росту мотивации достижения, обуслов-

ленные темпами улучшения телосложения занимающихся.

Получные результаты факторного и корреляционного анализа 

позволяют с достаточной степенью надежности наметить перспек-
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Таблица 1

Средние значение ( 
_
Х), коэффициенты вариации (V%) и факторные веса 

показателей студенток различных типологических групп (n=82; r=0,45)

№ 
п/п Показатели

_
Х V%

Группы

«А» «Б» «В»

1. Суточные энерготраты, ккал/кг 48,8 4,6 710 400 502

2. Объем аэробных нагрузок, % 85,2 3,1 638 110 800

3. Объем аэробно-анаэробных 

нагрузок, %

14,0 2,6 431 610 460

4. Энергообеспечение, ккал/кг 48,0 1,8 650 820 510

5. Потребление белков, г/кг 2,3 0,1 410 612 308

6. Потребление жиров, г/кг 1,6 0,1 380 431 200

7. Потребление углеводов, г/кг 7,1 0,6 372 587 410

8. Длина тела, см 168,5 7,6 261 - 300

9. Масса тела, кг 66,8 6,5 -798 571 -600

10. Обхват грудной клетки, см 86,4 2,7 - 520 -200

11. Обхват талии, см 61,6 5,4 -532 - -510

12. Обхват бедра, см 54,1 5,3 - -440 -308

13. Толщина кожно-жировой складки 

на плече сзади, мм

10,8 1,2 -447 - -408

14. Толщина кожно-жировой складки 

на бедре, мм

15,0 1,8 -426 300 -502

15. Толщина кожно-жировой складки 

на голени, мм

17,0 1,6 -418 - -360

16. Относительная жировая масса, % 23,8 1,8 -510 310 -360

17. Относительная мышечная масса, % 48,8 2,7 - 580 -200

18. Тест PWC170, кгм/мин/кг 18,4 2,5 602 518 380

19. Становая динамометрия, кг 65,9 8,7 313 480 -

20. Сила сгибателей плеча, кг 30,7 2,2 - 400 -

21. Кистевая динамометрия, кг 30,8 2,8 - 378 -

22. Самочувствие (С), баллы 7,4 0,7 180 200 -

23. Желание тренироваться, балл 7,5 0,9 208 260 312

24. Ясность цели,балл 8,6 0,6 - - 380

25. Теппинг – тест, кол-во движений 64,4 8,4 456 - 260

26. Мотивация достижения, балл 20,1 2,8 405 400 402

27. Вегетативный компонент, усл.ед. 58,6 10,4 376 300 360



360

тивы и стратегию тренировки и питания девушек с учетом их ти-

пологических особенностей.

Заключение. Для достижения модельных параметров телос-

ложения, отвечающих современным требованиям, девушкам с 

нормальным соматическим типом, склонных к избыточной жиро-

вой массе тела, целесообразно использовать сбалансированные 

аэробно-анаэробные физические нагрузки, характерные для оздо-

ровительной аэробики. Непременным условием достижения вы-

соких темпов нормализации телосложения является строгое вы-

полнеие принципов разгрузочно-диетического питания с общей 

калорийностью, не превышающей 36 ккал на 1 кг массы тела.

Для девушек астенического типа конституции с целью приро-

ста мышечной массы тела и увеличения силовых показателей це-

лесообразно использовать силовые нагрузки аэробно-анаэробной 

направленности на фоне высококалорийного сбалансированного 

питания, полностью покрывающего расход энергии (до 60 ккал на 

1 кг массы тела).

Девушкам, обладающим гиперстеническим типом конституции, 

склонных к ожирению, рекомендуем использовать переимуще-

ственно аэробные нагрузки циклическогохарактера. При этом 

режим энергообеспечения должен соответствовать принципам 

разгрузочно-диетического питания и не превышать 28–30 ккал 

на 1 кг массы тела. Такой энергетический дефицит в сочетании 

с адекватными физическими нагрузками создает благоприятные 

условия для реализации эндогенных резервов организма и способ-

ствует перманентным соматическим перестройкам.

Таким образом, результаты проведенного факторного анализа 

подтверждают необходимость выбора доминирующего режима фи-

зических нагрузок и характера питания с учетом типологических 

особенностей девушек при занятиях оздоровительной аэробикой.
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