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Согласно общепринятой возрастной динамике, до‑
стижения пика физической работоспособности 

человека происходит в возрасте 25–35 лет, дальше на‑
блюдается снижение ее абсолютных показателей. Для 
женщин этот жизненный этап относится к первому 
зрелому возрасту [15].

Достижение и сохранение высокого уровня жизне‑
деятельности является ценным не только для самого 
человека, но и для государства. Особенно остро это 
касается состояния здоровья женщин первого зрелого 
возраста, как будущих матерей, способных произве‑
сти на свет здоровое поколение.

Для поддержания ежедневной жизнедеятельности 
человеку необходимо обладать должным уровнем фи‑
зической подготовленности, основными элементами 

которого являются: функциональные показатели сер‑
дечно‑сосудистой и дыхательной систем, процентное 
содержание жирового компонента в организме, по‑
казатели мышечной силы, выносливости и гибкости 
[28]. А достижение оптимальных результатов физи‑
ческой подготовленности возможно при разносторон‑
ней тренировке, используя сочетание упражнений си‑
ловой и аэробной направленности.

Известно, что аэробика как одна из самых попу‑
лярных и доступных форм оздоровительной физиче‑
ской культуры, в сравнении с другими видами двига‑
тельной активности является наиболее эффективной 
по степени воздействия на организм человека. При ре‑
гулярных занятиях физическими упражнениями со‑
вершенствуется сердечно‑сосудистая и дыхательная 
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системы, активизируются обменные процессы в ор‑
ганизме, улучшается самочувствие, снижается масса 
тела, повышается работоспособность [17].

Путем анализа и обобщения научного материала 
Ф. А. Иорданской [10] сформулированы медико‑био‑
логические факторы, определяющие адаптацию жен‑
щин в процессе занятий спортом. К ним относятся: 
возрастной период развития и формирования женско‑
го организма; предпочтительный возраст для начала 
занятий спортом; критический период развития; сте‑
пень биологического созревания; связь с овариально‑ 
менструальным циклом и фазами менархе; половой 
диморфизм; уровень сексуальной активности; соци‑
ально‑бытовая адаптация; наличие факторов риска.

В организме человека существуют определенные 
показатели, характеризующие строение и функции 
отдельных органов и систем. И эти параметры в зави‑
симости от пола отличаются друг от друга как каче‑
ственно, так и количественно. Их различия и есть те 
свойства и характеристики размеров и функций, кото‑
рые включают в себя понятие «половой диморфизм». 
Одна и та же характеристика будет иметь у мужчины 
и женщины разные величины и качественные разли‑
чия. Это суть полового диморфизма [23].

Половой диморфизм проявляется в соматических, 
физиологических и поведенческих характеристиках 
человека. При этом женский пол воплощает устойчи‑
вость, «стандартность» вида, а мужской —  подвижное 
начало, изменчивость признаков —  выполняет функции 
эволюционного авангарда. Лица женского пола образу‑
ют своего рода «золотые кладовые» наследственности, 
обеспечивая неизменность потомства. Мужской же пол, 
напротив —  передовой отряд популяции, он принимает 
на себя столкновение с экстремальными ситуациями 
развития мира, новыми условиями существования, в ре‑
зультате чего возникают новые генетические тенденции. 
Таким образом, в процессе исторического развития по‑
пуляции, мужской пол играет основную роль в ее изме‑
нении, развитии, а женский —  в устойчивости [11].

Хорошо известно, что основные половые разли‑
чия между мужчиной и женщиной связаны с уровнем 
содержания в крови половых гормонов [20]. Так, для 
женщины важна роль эстрогенов и гестагенов, для 
мужчин‑андрогенов. Индивидуальный гормональный 
профиль каждой женщины обусловлен генетически, 
который оказывает влияние на темперамент, образ 
жизни и уровень сексуальной активности [10, 32].

Вследствие активности эстрогенов женщине ха‑
рактерны более узкие плечи, более широкие бедра, 
меньший диаметр грудной клетки, большая кон‑
центрация жира в области бедер [7, 9, 13]. Толщина 
кожно‑жировых складок у женщин по сравнению 
с мужчинами больше и сильнее преобладает толщи‑

на складок нижней половины тела. Значения индекса 
массы тела женщин свидетельствуют о небольшом де‑
фиците массы тела (ниже, чем у мужчин). У женщин 
меньше плотность тела (больше жира) и поверхность 
тела, чем у мужчин [11].

Таким образом, морфологический диморфизм наи‑
более отражается в следующих антропологических ха‑
рактеристиках: в среднем женщина на 13см ниже и на 
14–18 кг легче, имеет меньшую чистую массу тела на 
18–22 кг и более высокое (на 6–10%) относительное 
содержание жира [25, 36].

Доказано, что жировая ткань является активным 
гормональным органом, в котором происходит син‑
тез эстрогенов. Так, для нормальной менструальной 
функции необходимо не менее 22% жировой массы. 
В тоже время в мышечной массе происходит мета‑
болизм андрогенов. Снижение жировой массы тела 
приводит к гормональным нарушениям, в том числе 
нарушению менструального цикла, уменьшается вы‑
работка эстрогена, необходимого для восстановления 
костей, то есть для процесса, который идет в нормаль‑
ном организме непрерывно, что вызывает преждевре‑
менный остеопороз. В связи с этим, не следует сни‑
жать содержание жира в организме женщины ниже 
физиологической нормы [23].

Однако авторами [25] отмечено, что различия 
в жировых отложениях связаны не только с половой 
принадлежностью. Например, у многих сильных бе‑
гуний содержание жира не превышает более 10%. Это 
может быть обусловлено или генетическими факто‑
рами, или интенсивными физическими нагрузками. 
Следовательно что, женщины могут уменьшить со‑
держание жира в организме до уровня ниже стандарт‑
ного показателя соответствующий их возрасту.

Различия между мужчинами и женщинами суще‑
ствуют и в обмене веществ. Некоторые исследования 
показывают, что в процессе непрерывного длительного 
упражнения мужской организм в качестве источников 
энергии использует, главным образом, углеводы. В то 
время как женский организм —  жиры и углеводы [35].

Каждый возрастной период имеет свои особенно‑
сти, отражающие специфику индивидуального раз‑
вития, которая генетически закодирована в геноме 
зиготы; характеризуется своими специфическими 
морфологическими, функциональными и психологи‑
ческими особенностями [2].

Согласно возрастной периодизации, принятой 
на Международном симпозиуме в Москве в 1965 г., 
у женщин жизненный этап, приходящийся на 21–
35 лет, относится к первому зрелому возрасту [17].

От момента рождения до взрослого состояния воз‑
можности функциональных систем организма увели‑
чиваются и достигают пиковых значений в 20–25 лет. 
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Для этого жизненного периода характерны относи‑
тельная стабилизация роста и более медленное на‑
растание других показателей физического развития. 
Однако наблюдаются колебания в величине массы 
тела, жизненной емкости легких, ручной и становой 
динамометрии [18]. Так же, отмечено [19], что в зре‑
лом возрасте функциональная деятельность дыха‑
тельной системы ухудшается в среднем на 1% в год.

Для людей первого периода зрелого возраста зада‑
чами физического воспитания являются дальнейшее 
повышение уровня и знаний о физической культуре, 
формирование устойчивой мотивации к систематиче‑
ским занятиям физическими упражнениями как спор‑
тивной, так и оздоровительной направленности [15, 31].

В процессе научных исследований установлено, 
что старение в возрастной группе 30–39 лет характе‑
ризуется более ускоренными темпами, чем у лиц стар‑
шей возрастной группы [4].

Инволюционный период развития человека начи‑
нается в 30–35 лет, когда осуществляется переход от 
первого зрелого возраста во второй. Этот период, как 
плато, разделяет эволюционные и инволюционные 
периоды развития. Характер возрастных изменений 
морфофункционального состояния человека зависит 
от образа жизни, уровня и содержания его двигатель‑
ной активности. Данные показывают, что возможно 
управлять процессом инволюционных изменений, за‑
медляя регресса организма с помощью рациональной 
двигательной деятельности [204].

«Чтобы добиться выраженного оздоровительно‑
го эффекта, физические упражнения должны сопро‑
вождаться значительным расходом энергии и давать 
длительную равномерную нагрузку системам дыха‑
ния и кровообращения, обеспечивающим доставку 
кислорода тканям, то есть иметь выраженную аэроб‑
ную направленность» [30, С. 436]

Среди различных видов оздоровительной физиче‑
ской культуры аэробика продолжает удерживать са‑
мый высокий рейтинг [16]. Являясь одним из видов 
рекреативной деятельности оздоровительная аэроби‑
ка, как нельзя лучше отвечает особенностям женского 
организма и личностно‑культурным характеристикам 
женщины. Ее характеризуют эмоциональная насыщен‑
ность занятий, вариативность применяемых средств, 
возможность контроля и самоконтроля состояния за‑
нимающихся, музыкальность. В своем единстве ком‑
поненты оздоровительной аэробики могут обеспечить 
достижение социально значимых результатов: здоро‑
вья, оптимального физического развития, культуры 
движений, эстетики физического имиджа [1].

Существующая структура занятия аэробикой со‑
стоит из традиционных трех частей: подготовитель‑
ной, основной, заключительной [17 и др.]. Подгото‑

вительная часть представлена разминкой (warm up) 
и включает в себя: вводную часть, аэробную часть 
и prestretch (престреч). Основная часть представлена: 
аэробным компонентом; аэробной заминкой и силовым 
компонентом. Заключительная часть —  комплексом 
упражнений stretching (стретчинг) с целью увеличе‑
ние длины и эластичности соединительной ткани.

В связи с этим далее в работе рассмотрим развитие 
и совершенствование основных двигательных качеств 
женщин 21–35 лет с позиции полового диморфизма 
и возрастных характеристик.

Силовая выносливость, то есть способность дли‑
тельное время проявлять оптимальные мышечные 
усилия —  это одна из наиболее значимых физических 
способностей человека. От уровня ее развития во мно‑
гом зависит успешность профессиональной, бытовой, 
военной и спортивной деятельности [31].

Наибольшая степень полового диморфизма при‑
суща показателям силы. Л. Г. Шахлина [32] отмечает, 
что именно анаболический эффект андрогенов опре‑
деляет больший процент мышечной массы, а следова‑
тельно и мышечной силы у мужчин.

Путем научных исследований доказано, что при‑
рост сила жима лежа на скамье у женщин составила 
29% и на 17% у мужчин; прирост силы жима ногами 
у женщин —  30% и 26% у мужчин. При этом значитель‑
ная гипертрофия мышц наблюдалась у мужчин [25].

Это означает, что вследствие систематических тре‑
нировок сила мышц у женщин увеличивается значи‑
тельно больше, чем у мужчин, не приводя к заметному 
увеличению мышечного объема. Данный факт объяс‑
няется тем, что в женском организме в 20–25 раз менее 
интенсивно вырабатываются мужские гормоны [17].

В возрастном периоде 18–28 лет сохраняется высо‑
кий уровень физической работоспособности [29, 31], 
особенно в 25–30 лет отмечается максимальное прояв‑
ление силы, как и первые признаки ее снижения [14].

Наиболее часто избыточный вес появляется в воз‑
расте 30–35 лет, что совпадает с возрастной перестрой‑
кой организма, изменением двигательного и пищевого 
стереотипа. Причем мужчины страдают в 2 раза реже, 
чем женщины [8]. Это приводит к снижению показате‑
лей относительной силы и силовой выносливости [6].

У женщин в возрасте 29–34 лет начинаются про‑
цессы инволюции, протекающие в нервно–мышечном 
аппарате. Это негативно сказывается на относитель‑
ной силе основных мышечных групп, на скорости оди‑
ночного движения и на частоте движений [21].

Известно, что костная масса человека достигает 
максимума в 30–35‑летнем возрасте, затем посте‑
пенно уменьшается, но более интенсивно у женщин. 
И, начиная с 35 лет, наблюдается ежегодное снижение 
на 1–2%. Для укрепления костей особенно эффек‑
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тивны, как и силовые нагрузки, которые могут спо‑
собствовать увеличению микроэлементов в костях на 
40–45%, так и легкая аэробная работа [5].

По свидетельству литературных источников [3, 22, 
27], на занятиях с женщинами следует уделять осо‑
бое внимание развитию силы и укреплению мышц 
брюшной стенки, спины и тазового дна. Для здоровья 
женщины большое значение имеет хорошее функцио‑
нальное состояние тазового дна, которое обеспечива‑
ет нормальное положение внутренних органов и для 
правильного течения беременности и родов.

Основными средствами для развития силы явля‑
ются упражнения с отягощением массы собственно‑
го тела, упражнения с отягощением сопротивления 
(эспандеры), упражнения на тренажерах и упражне‑
ния с отягощением предметов (гантели, штанги, мед‑
болы, утяжелители, бодибары).

И. А. Котешева [12] советует осторожно подходить 
к выполнению таких упражнений как: упоры, отжима‑
ния, висы на руках и т. п., так как они способны изме‑
нить нормальное положение органов малого таза, что 
может привести к нарушению детородной функции.

Общая выносливость —  это способность челове‑
ка выполнять длительное время мышечную работу 
умеренной интенсивности, которая требует вовлече‑
ние в работу большинство скелетных мышц. Уровень 
проявления общей выносливости в большей мере об‑
уславливается аэробными возможностями организма 
человека. Улучшение уровня развития общей вынос‑
ливости служит предпосылкой эффективного разви‑
тия разных видов специфической выносливости [14].

Общая выносливость играет существенную роль 
в оптимизации жизнедеятельности, выступает как 
важный компонент физического здоровья [29].

Рассматривая функциональные проявления полово‑
го диморфизма физиологи [25] выделяют следующие 
особенности реакции сердечно‑сосудистой и дыхатель‑
ной систем женского организма на физическую нагрузку.

При субмаксимальных уровнях нагрузки частота 
сердечных сокращений у женщины более высокая, тог‑
да как сердечный выброс —  одинаков. Это свидетель‑
ствует о более низком систолическом объеме у жен‑
щин в связи с меньшими размерами тела и меньшим 
объемом крови, а также в результате менее высокого 
уровня подготовленности по сравнению с мужчинами.

У женщин меньше резервы увеличения АВР —  О
2 

(разница в содержании кислорода между артериаль‑
ной и смешанной венозной кровью, отражающая коли‑
чество кислорода, извлеченного тканями) вследствие 
более низкого содержания гемоглобина. В результате 
активные мышцы получают меньше кислорода.

Различия в реакциях дыхательной системы у муж‑
чин и женщин обусловлены, главным образом, разли‑

чиями в размерах тела. При одинаковой абсолютной 
производительности частота дыхания у женщин боль‑
ше, в результате того, что они выполняют данный объ‑
ем работы при более высоком показателе максималь‑
ного потребления кислорода (МПК).

МПК является одним из информативных показа‑
телей, характеризующих аэробную работоспособность 
человека. Среди мужчин и женщин одного возраста 
возможны значительные индивидуальные вариации 
в показателях МПК [24].

Наиболее абсолютные величины показателей раз‑
ных видов выносливости наблюдаются у людей, кото‑
рые достигли биологической зрелости и приходятся 
преимущественно на возрастной период от 20–22 до 
30–32 лет [15].

Для молодых тренированных мужчин МПК состав‑
ляет до 6–7л·мин‑1, у женщин —  3–4 л·мин‑1. Существу‑
ющие различия определяются тем, что в организме 
женщины больше жировых отложений и боле низкая 
концентрация гемоглобина в крови, а также различные 
функциональные возможности систем дыхания [32].

Тренировка на выносливость приводит к такому 
же относительному увеличению МПК у женщин, как 
и у мужчин. Причем, между относительным приро‑
стом МПК и его исходным уровнем выявляется об‑
ратная зависимость: чем ниже исходное МПК, тем 
больше оно увеличивается в результате тренировки. 
Для большинства ранее нетренированных женщин 
характерно увеличение МПК на 10–40% в результате 
тренировок циклического характера [24,25].

Женщины обычно превосходят мужчин в гибкости 
и поэтому могут тренироваться с большой амплитудой 
движений [9]. Л. Г. Шахлина описывает это как, «эво‑
люционно закрепленное приспособление женского 
организма к акту родоразрешения —  максимальному 
взаимосмещению костей лонного сочленения костей 
таза для расширения родовых путей и обеспечению 
условий родоразрешения за счет гормона яичников 
релаксина» [33, С. 146].

Половые различия проявляются в строении по‑
звоночника. У женщины относительно короче, чем 
у мужчин грудной и длиннее шейные и поясничные 
отделы. Благодаря чему женщины обладают большой 
подвижностью позвоночного столба [7].

Однако неосторожное выполнение упражнений на 
гибкости, не соблюдение соответствующих методических 
положений о величине и интенсивности нагрузок может 
привести к заболеваниям нервного и связочного аппарата 
позвоночника. Во избежание таких ситуаций необходимо 
комплексно сочетать упражнения на гибкость с упражне‑
ниями на развитие силы мышц спины [3].

Мышцы человека зрелого возраста в основном 
сохраняют свои функциональные свойства, однако 
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регрессионные изменения морфологических характе‑
ристик опорно‑двигательного аппарата заметны уже 
после 30–35 лет. Это относится к снижению эластич‑
ности связочного аппарата, снижению его прочности, 
возрастанию хрупкости костей, окостенению ряда 
элементов позвоночного столба, снижению подвиж‑
ности в суставах [31].

К 25 годам у женщины окончательно формируется 
осанка, когда происходит полное окостенение таза.

Возраст 20–30 лет не является оптимальным для 
развития подвижности в суставах [21], а поддержи‑
вать ранее достигнутый уровень гибкости необходи‑
мо. Кроме этого, оптимальный уровень развития под‑
вижности суставов и гибкости позвоночного столба 
является необходимым условием правильной и кра‑
сивой осанки [34], что является предметом особой 
гордости среди женщин.

Ж. А. Белокопытова [3] отмечает что, у некоторых 
женщин, из‑за анатомических особенностей, встреча‑
ется переразгибание в локтевых суставах в сочетании 
с переразгибанием в коленных суставах. Такие суста‑
вы наиболее подвержены травмам при выполнении 
упоров или концентрированных прыжковых упраж‑
нений. В связи с этим автор рекомендуют на началь‑
ных этапах занятий уделять внимание укреплению 
мышц верхних и нижних конечностей, укреплению 
околосуставных связок.

На основании вышеизложенных данных и, по мне‑
нию специалистов [24,25], женский организм реаги‑
рует на физическую нагрузку так же, как и организм 
мужчины. Несмотря на то, что величина адаптации мо‑
жет отличаться, общая их направленность идентична.

Однако только женскому организму присуще ова‑
риально‑менструальный цикл и изменения уровня 
мышечной деятельности, находящиеся в определенной 

зависимости от его фаз. В связи с этим, как при под‑
готовке высококвалифицированных спортсменок, так 
и при занятиях массовой физической культурой необ‑
ходимо учитывать фазы менструального цикла и ха‑
рактер нагрузок, то есть осуществлять индивидуаль‑
ный подход к тренировочному процессу женщин [17].

Изменения физической работоспособности и адап‑
тация к нагрузкам в различные фазы менструально‑
го цикла носят индивидуальный характер. При чем 
у большинства женщин занятия оздоровительной фи‑
зической культурой (со средними нагрузками) в раз‑
личных фазах не вызывают особых проблем [25 и др.].

В результате исследований [26] установлено, что 
малые и умеренные физические нагрузки в предмен‑
струальную и менструальную фазы способствуют 
нормальному течению месячных.

И. А. Котешева [12] отмечает, что на адаптацию 
к физическим нагрузкам отрицательно действует 
в основном обильное кровотечение. В связи с этим 
женщинам, которым свойственна такая физиологиче‑
ская особенность, тренировочную нагрузку во время 
менструации необходимо снизить. В эти дни следует 
отказаться от упражнений, связанных с резким по‑
вышением внутрибрюшного давления в результате 
натуживания или значительного напряжения мышц 
брюшного пресса (силовые упражнения), сотрясени‑
ем (прыжки) и переохлаждением тела (плавание).

Таким образом, учитывая закономерности проте‑
кания инволюционных процессов, уровень физиче‑
ского здоровья и биологические особенности женщин 
физкультурно‑оздоровительные занятия для лиц зре‑
лого возраста должны способствовать повышению 
аэробных способностей, воспитанию силы и гибкости 
при сохранении остальных параметров двигательной 
подготовленности.
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