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ОСОБЕННОСТИ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ
ЖЕНЩИН В ВОЗРАСТЕ 55-60 ЛЕТ

Аннотация.
Зданевич А.А., Шукевич Л.В.
Особенности показателей функционального состояния женщин в возрасте 55-60 лет.
В последние годы отмечается рост популярности оздоровительной физической культуры, которая 
рассматривает здоровье человека в тесной взаимосвязи с его двигательной активностью, 
генетическими предпосылками и образом жизни. К сожалению, женщин в возрасте 55-60 лет, 
занимающихся физическими упражнениями, не много. Было проведено исследование по сравнению 
двух методик: одна -  с применением оздоровительных физических упражнений с гимнастической 
направленностью, другая -  методика С.М. Буб-новского. Изучение показателей функциональных 
возможностей женщин 55-60 лет позволило определить эффективность данных методик.
Ключевые слова: женщины, возраст, функциональные возможности, методика.
Annotation.
Zdanevich Alexander, Shukevich Lydia.
Features of indicators o f the functional status o f women aged 55-60 years.
In recent years, there has been an increase in the popularity of recreational physical culture, which considers 
human health in close relationship with its physical activity, genetic prerequisites and lifestyle. 
Unfortunately, there are not many women at the age of 55-60 engaged in physical exercises. A study was 
conducted comparing two methods: one - with the use of recreational physical exercises with a gymnastic 
orientation, the other - the method of S.M. Bubnovsky. The study of indicators of the functional capabilities 
of women 55-60 years allowed us to determine the effectiveness of these techniques.
Key words: women, age, functionality, method.

Актуальность. В современных условиях развития общества особое значение 
приобретают вопросы повышения физической дееспособности и профессионального 
долголетия женщин.

Эти вопросы базируются на хорошем соматическом, психологическом здоровье 
и физической подготовленности женщин.

Отмечено, что рост заболеваемости у женщин вызван дефицитом двигательной 
активности, снижением физической подготовленности. Причинами снижения 
физической подготовленности является уменьшение физических нагрузок, а порой и 
полное их исключение.

Известно, что уровень здоровья тесно связан с уровнем двигательной 
активности и физической подготовленности человека, поэтому занятия 
оздоровительной физической культурой являются единственным средством 
увеличения двигательной активности [3, 5].
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В последние годы отмечается рост популярности оздоровительной физической 
культуры, которая рассматривает здоровье человека в тесной взаимосвязи с его 
двигательною активностью, генетическими предпосылками и образом жизни [1, 4].

Систематические занятия физическими упражнениями повышают тонус 
организма и его иммунитет, улучшают деятельность сердечно-сосудистой системы и 
дыхательной систем, увеличивают силу мышц, подвижность суставов, способствуют 
полноценной работе головного мозга и всей нервной системы, стабилизируют 
деятельность эндокринного аппарата, улучшают эмоциональное состояние [1, 2, 5].

На основании выше изложенного был сделан вывод об актуальности вопроса 
связанного с оздоровлением и укреплением здоровья женщин средствами 
оздоровительной физической культуры.

Женщины в возрасте 55-60 лет приблизились к пенсионному рубежу, но они 
обладают общей высокой работоспособностью, у них накоплен многолетний опыт, 
позволяющий успешно выполнять самые многообразные функции социального 
значения. Чтобы поддержать имеющую работоспособность следует уделить внимание 
своему здоровью и, в первую очередь, дружить с физическими упражнениями, 
которые способствуют поддержанию его [3, 5].

В настоящее время для физической тренировки женщин, а именно, в возрасте 
55-60 лет, разработанных программ недостаточно. В основном имеются программы, 
направленные на укрепление здоровья женщин до 55 лет средствами физической 
культуры.

В последние годы отмечается рост популярности оздоровительной физической 
культуры, которая рассматривает здоровье человека в тесной взаимосвязи с его 
двигательной активностью, генетическими предпосылками и образом жизни

Цель исследования. Выявление эффективной методики с оздоровительной 
направленностью, способствующей улучшению функциональных возможностей и 
физической подготовленности женщин в возрасте 55-60 лет.

Задачи исследования:
1. Определить уровень функциональных возможности и физической 

подготовленности женщин в возрасте 55-60 лет.
2. Экспериментально проверить эффективность методик, использованных в 

занятиях с оздоровительной направленностью с женщинами в возрасте 55-60 лет.
Методы исследования. Для решения поставленных задач в исследовании 

использовались следующие методы: теоретический анализ научно-методической и 
специальной литературы, педагогическое наблюдение, педагогическое тестирование, 
педагогический эксперимент, методы математической статистики.

Организация исследования. Педагогическое тестирование женщин 55-60 лет 
проводилось в начале и середине года.

Изучались показатели функционального состояния женщины 55-60 лет:
-  частота сердечных сокращений в покое (уд/мин);
-  частота сердечных сокращений после нагрузки (уд/мин);
-  время восстановления частоты сердечных сокращений, мин/с;
-  систолическое артериальное давление, мм.рт.ст.;
-  диастолическое артериальное давление, мм.рт.ст.;
-  частота дыхания до нагрузки, раз/мин;
-  частота дыхания после нагрузки, раз/мин;
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-  время восстановления дыхания, мин;
-  пульс до подъема на 4 этаж, уд/мин;
-  пульс после подъема на 4 этаж, уд/мин;
-  пульс через 2 минуты после нагрузки.
Для определения эффективности предложенных программ и оценки их 

оздоровительного влияния на организм женщин в возрасте 55-60 лет проводился 
сравнительный эксперимент.

Было организовано две группы по 12 человек в каждой, которые в течении шести 
месяцев занимались: одна группа оздоровительной гимнастикой -  экспериментальная 
группа -  1; другая гимнастикой по методике С.М. Буб-новского -  экспериментальная 
группа -  2.

До и после эксперимента проводилось тестирование по показателям 
функциональных возможностей женщин в возрасте 55-60 лет, что позволило 
определить влияние занятий оздоровительной гимнастикой и гимнастикой по 
методике С.М. Бубновского.

Результаты исследования. Известно, что показатели частоты сердечных 
сокращений являются важными, но не всеобъемлющими для характеристики работы 
сердечно-сосудистой системы при разных нагрузках.

В основе использования частоты сердечных сокращение при дозировании 
нагрузок лежит линейная зависимость между мощностью работы и увеличением 
частоты сердечных сокращений.

Повышение частоты сердечных сокращений -  лишь один путь усиления 
кровообращения, чтобы доставить кислород из альвеол легких к работающим 
мышцам. Второй путь -  прирост ударного объема сердца. Третий -  рациональное 
перераспределение кровотока для того, чтобы основная масса крови протекала через 
самые активные органы.

Чем интенсивнее работа, тем напряженнее функциональная активность систем, 
особенно сердечно-сосудистой и дыхательной, ответственных за доставку кислорода 
работающим мышцам.

Частота сердечных сокращений является физиологическим показателем, 
который весьма точно и сравнительно легко регистрирует сердечно-сосудистое 
состояние как в покое, так и после мышечной работы.

Рассмотрим исходные показатели функциональных возможностей организма 
женщин в возрасте 55-60 лет экспериментальной группы -  1.

Как следует из таблицы 1, у женщин в возрасте 55-56 лет средне групповой 
показатель частоты сердечных сокращений в покое находится на уровне 85,2 уд./мин., 
максимальный -  88,3 уд./мин., минимальный показатель равен 80,9 уд./мин. Все эти 
показатели свидетельствуют о достаточно напряженном состоянии сердечно
сосудистой системы.

После проведенной нагрузки (15 приседаний) частота сердечных сокращений 
увеличивается, и находится в пределах 123,1-149,3 уд./мин.

Достаточно значительное время требуется для ее восстановления от 2,52 до 
4,38 мин. Это свидетельствует о достаточно высоком влиянии двигательного 
действия на организм женщин, в частности сердечно-сосудистую систему. 
Аналогичная картина наблюдается в показателях частоты дыхания.
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Анализируя показатели систолического и диастолического давления, следует 
отметить незначительное их увеличение, за исключением, максимального показателя. 
Эти данные свидетельствуют, что у женщин 55-60 лет постоянно понижается 
эластичность кровеносных сосудов, уменьшается их просвет, в результате чего 
повышается артериальное давление.

Для определения уровня общей физической работоспособности у женщин 
пожилого возраста в качестве простейших «бытовых проб» использовали подъем на 4 
этаж в индивидуально возможном темпе. Регистрировалась частота сердечных 
сокращений.

Результаты показали, что у женщин в возрасте 55-60 лет отмечена 
удовлетворительная работоспособность (таблица 1).

Таблица 1 -  Исходные показатели функциональных возможностей организма 
женщин в возрасте 55-60 лет экспериментальной группы -  1

Показатели Статистические параметры
x 6 и max min

Систолическое артериальное давление, мм. 
рт. ст. 134,5 6,81 5,06 150,2 122,5

Диастолическое артериальное давление, 
мм. рт. ст. 84,2 5,39 6,40 95,1 78,9

ЧСС в покое, уд./мин. 85,2 4,92 5,72 88,3 80,9
ЧСС после нагрузки, уд./мин. 143,6 4,95 3,44 149,3 123,1
Время восстановления ЧСС, мин.,с. 3,49 0,48 13,72 4,38 2,52
Частота дыхания в покое до нагрузки, 
количество раз в мин. 15,2 3,72 24,35 16,8 14,1

Частота дыхания после нагрузки, 
количество раз в мин. 24,3 5,13 20,90 26,2 22,8

Время восстановления дыхания, мин. 3,22 0,48 15,91 3,15 2,34
ЧСС до подъема на четвертый этаж, 
уд./мин. 84,2 4,78 5,61 85,5 79,0

ЧСС после подъема на четвертый этаж, 
уд./мин. 145,8 5,89 4,02 151,1 127,6

ЧСС через 2 мин. после нагрузки, уд./мин. 115,3 4,12 3,53 122,1 113,5

Рассмотрим исходные показатели функциональных возможностей организма 
женщин в возрасте 55-60 лет экспериментальной группы -  2 (таблица 2).

Следует отметить, что средне групповые показатели частоты сердечных 
сокращений в покое у женщин незначительно повышены, а минимальный показатель 
понижен.

После физической нагрузки (15 приседаний) пульс значительно увеличивается, 
как в показателях средне групповых, так и в максимальном показателе, 
соответственно -  146,2 и 152,8 уд./мин. Время восстановления достаточно большое, 
особенно в максимальном показателе.

  Репозиторий БрГУ им А.С.Пушкина



Таблица 2 -  Исходные показатели функциональных возможностей организма 
женщин в возрасте 55-60 лет экспериментальной группы -  2

Показатели Статистические параметры

x 6 и max min

Систолическое артериальное давление, мм. 
рт. ст. 135,8 5,93 4,36 154,5 120,8

Диастолическое артериальное давление, 
мм. рт. ст. 85,6 5,37 6,27 90,8 80,1

ЧСС в покое, уд./мин. 84,3 4,71 5,57 88,7 77,3
ЧСС после нагрузки, уд./мин. 146,2 5,22 3,57 152,8 121,7
Время восстановления ЧСС, мин.,с. 3,52 0,52 14,7 4,59 2,48
Частота дыхания в покое до нагрузки, 
количество раз в мин. 16,0 4,21 26,25 15,9 11,3

Частота дыхания после нагрузки, 
количество раз в мин. 24,1 4,91 20,3 25,9 20,4

Время восстановления дыхания, мин. 3,27 0,38 11,6 3,30 2,25
ЧСС до подъема на четвертый этаж, 
уд./мин. 85,6 5,23 6,1 86,8 78,4

ЧСС после подъема на четвертый этаж, 
уд./мин. 148,3 6,33 4,2 155,2 122,8

ЧСС через 2 мин. после нагрузки, уд./мин. 117,1 5,07 4,2 124,8 112,4

Показатели частоты дыхания после нагрузки значительно увеличиваются. 
Время восстановления дыхания находится в пределах 3,30; 3,27; 2,25 мин.

Систолическое и диастолическое давление у женщин со средне групповыми 
показателями равно 135,8/85,6 мм. рт. ст., максимальный показатель -  154,5/98,8 мм. 
рт. ст., минимальный -  120,8/80,1 мм. рт. ст..

Частота сердечных сокращений после подъема на 4 этаж увеличивается и 
доходит у женщин в средне групповом показателе до 148,3 уд./мин., в максимальном
-  155,2 уд./мин., в минимальном -  122,8 уд./мин. Через две минуты пульс не 
восстанавливается до начальной величины.

Анализ полученных данных в конце сравнительного эксперимента у женщин в 
возрасте 55-60 лет экспериментальной группы -  1, показал, что статистически 
достоверных различий не наблюдается в экспериментальных показателях, 
определяющих функциональные возможности, за исключением, показателей частоты 
сердечных сокращений в покое и показателей дыхания, времени восстановления 
дыхания после нагрузки (таблица 3).
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Таблица 3 -  Конечные показатели функциональных возможностей организма 
женщин в возрасте 55-60 лет экспериментальной группы -  1

Показатели Статистические параметры
x 6 и max min

Систолическое артериальное давление, мм. 
рт. ст. 133,5 4,57 3,42 148,3 120,4

Диастолическое артериальное давление, 
мм. рт. ст. 83,8 5,11 6,09 92,4 80,7

ЧСС в покое, уд./мин. 79,6 4,39 55,1 85,1 78,0
ЧСС после нагрузки, уд./мин. 141,6 4,29 3,24 145,2 120,8
Время восстановления ЧСС, мин.,с. 3,39 0,45 13,2 4,12 2,39
Частота дыхания в покое до нагрузки, 
количество раз в мин. 14,2 3,82 26,9 16,0 13,6

Частота дыхания после нагрузки, 
количество раз в мин. 22,7 3,61 15,9 25,3 21,5

Время восстановления дыхания, мин. 2,52 0,52 20,6 3,14 2,33
ЧСС до подъема на четвертый этаж, 
уд./мин. 82,8 4,59 5,54 84,2 78,2

ЧСС после подъема на четвертый этаж, 
уд./мин. 144,3 5,21 3,61 150,3 125,2

ЧСС через 2 мин. после нагрузки, уд./мин. 114,8 4,53 3,94 120,4 113,8

Проведенный анализ полученных данных в экспериментальной группе -  2 в 
конце эксперимента свидетельствует, что в организме женщин в возрасте 55-60 лет 
произошли существенные достоверные изменения в таких результатах, как частота 
сердечных сокращений в покое и после нагрузки и в данных времени восстановления 
дыхания.

Важно отметить, что женщины 55-60 лет экспериментальной группы -  2 
достигли улучшений показателей частоты сердечных сокращений до подъема на 4 
этаж (в покое), а также после подъема и в показателе восстановления после нагрузки 
(таблица 4).
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Таблица 5 -  Изменение показателей функциональных возможностей организма 
женщин в возрасте 55-60 лет экспериментальных групп 1 и 2

Показатели Статистические параметры

Результаты Эксперим.1 Эксперим. 2
t px 6 x 6

С истолическое 
артериальное давление, мм. 
рт. ст.

Исходные 134,5 6,81 135,8 5,93 0,705 >0,05
Конечные 133,5 4,51 132,3 8,25 0,625 >0,05

Диастолическое 
артериальное давление, мм. 
рт. ст.

Исходные 84,2 5,39 85,6 5,37 0,901 >0,05
Конечные 83,8 5,11 80,9 6,57 1,706 >0,05

ЧСС в покое, уд./мин. Исходные 85,2 4,92 84,3 4,71 0,675 >0,05
Конечные 79,6 4,39 78,5 5,27 0,785 >0,05

ЧСС после нагрузки, 
уд./мин.

Исходные 143,6 4,95 146,2 5,22 1,770 >0,05
Конечные 141,6 4,29 140,3 5,27 0,937 >0,05

Время восстановления 
ЧСС, мин.,с.

Исходные 3,49 0,48 3,52 0,52 0,207 >0,05
Конечные 339 0,45 3,36 0,56 0,204 >0,05

Частота дыхания до 
нагрузки, раз в мин.

Исходные 15,2 3,72 16,0 4,21 0,697 >0,05
Конечные 14,2 3,82 13,7 3,12 0,496 >0,05

Частота дыхания после 
нагрузки, раз в мин.

Исходные 24,3 5,13 24,1 4,91 0,137 >0,05
Конечные 22,7 3,61 21,9 4,23 0,704 >0,05

Время восстановления 
дыхания, мин.

Исходные 3,22 0,48 3,27 0,38 0,399 >0,05
Конечные 2,52 0,52 2,48 0,51 0,269 >0,05

ЧСС до подъема на 
четвертый этаж, уд./мин.

Исходные 84,2 4,78 85,6 5,23 0,969 >0,05
Конечные 82,8 4,59 80,7 5,34 1,861 >0,05

ЧСС после подъема на 
четвертый этаж, уд./мин.

Исходные 145,8 5,89 148,3 6,33 1,756 >0,05
Конечные 144,8 5,21 143,6 6,21 0,725 >0,05

ЧСС через 2 мин. после 
нагрузки уд./мин.

Исходные 115,3 4,12 117,1 5,07 1,349 >0,05
Конечные 114,8 4,53 112,5 4,81 1,705 >0,05

Несмотря на то, что существенных достоверных различий не произошло между 
конечными показателями функциональных возможностей экспериментальной группы
1 -  и экспериментальной группы -  2, результаты исследования свидетельствуют о 
том, что занятия физическими упражнениями оказывают оздоровительное влияние на 
организм женщин, независимо от применяемых методик.

Таким образом, исследование показало, что женщины в возрасте 55-60 лет, 
вовлеченные в активные формы физкультурно-оздоровительных занятий 
(экспериментальная группа -  1 и экспериментальная группа -  2) имели низкий 
исходный уровень функциональной подготовленности.

Занимаясь шесть месяцев физкультурно-оздоровительными средствами, 
функциональные изменения происходят в организме женщин медленно, особенно 
восстановительных процессов после проделанной физической нагрузки.

Выводы. Сравнительный эксперимент, направленный на определение 
эффективности методики оздоровительной гимнастики и методики С.М. Буб-
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новского позволил выявить положительное воздействие на функциональное 
состояние женщин с применением в занятиях обеих методик.

Перспективы дальнейших исследований. С учетом проведенного 
исследования намечается разработка методики по улучшению функциональных 
возможностей у женщин в возрасте 55-60 лет с применением циклических и 
ациклических упражнений аэробного характера.
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