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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ

Проблема приобщения женщин к занятиям физическими упражнения­

ми разрабатывается специалистами различных стран как одно из эф­

фективных направлений физического воспитания, способствующее повы­

шению уровня физической подготовленности занимающихся.

Актуальность. Необходимость более широкого использования за­

нятий физическими упражнениями в области организованного физиче­

ского воспитания диктуется кардинальными изменениями социальной 

сферы, ритма жизни и требованиями, предъявляемыми к мышечной дея­

тельности организма женщин. Проблема физического соверленствова- 

ния женщин получила достаточно широкое освещение в специальной ли­

тературе (Е.В.Бирюк, 1986; С.В.Елисеев, 1987, 1989; Ж.А.Белокопы­

това, 1990), однако вопросы общей организации и методики проведе­

ния занятий аэробной гимнастикой еще не стали предметом глубоких 

исследований.

Анализ . данных литературы показывает, что вопросы использо­

вания занятий аэробной гимнастикой в основном рассматриваются в 

плане повышения работоспособности занимающихся в послерабочее вре­

мя (В.И.Иолдак, 1983; В.Paoic, 1984; Е.В.Бирюк, 1986; S .A .Белоко­

пытова, 1986; С.В.Елисеев, 1987, 1989; Р.И.Ракитина и др ., 1989). 

Вместе с тем отдельные стороны этой проблемы применительно к ус­

ловиям трудовой деятельности женщин еще недостаточно изучены.В 

теоретических и методических публикациях практически отсутствуют 

четко сформулированные задачи, конкретные организационно-методи­

ческие положения по проведению занятий аэробной гимнастикой, а 

также критерии оценки эффективности их воздействия на организм 

женщин. Кроме того, в Тунисе не уделяется должного внимания реше­

нию оздоровительных задач в режиме рабочего дня женщин: много 

времени затрачивается на обеденный перерыв, в котором отсутствует 

двигательная нагрузка, что наносит ущерб здоровью женщин.



Анализ исследований, касающихся вопросов физического воспи­

тания и одной из его форм - аэробной гимнастики (С.Красина, 

!.Прохорова, 1984; Е.В.Бирюк, 1985, 1986; Т.С.Лисицкая, 1987;

О.И.Иванова, 1988; S .A .Белокопытова, 1990), свидетельствует: все 

разработанные авторами методические приемы направлены в основном 

на то, чтобы с помощью физических упражнений снять возникшие от­

рицательные эмоции, устранить опасность заболеваний и повысить 

производительность труда. Поэтому для предприятий Туниса весьма 

актуальной является проблема разработки научно обоснованного под­

хода к использованию средств аэробной гимнастики в режиме рабо­

чего дня женщин с учетом характера их труда, состояния здоровья, 

морфофункциональных и двигательных особенностей с целью оздоров­

ления, повышения физической подготовленности и работоспособности. 

Изложенное выше имеет существенное значение для женщин Туниса 

также в связи с важными социально-экономическими преобразования­

ми в этой стране.

В исследуемой проблеме своего решения ожидают вопросы ис­

пользования средств аэробной гимнастики в укреплении здоровья жен­

щин Туниса, а также разработка научно обоснованной методики пост­

роения занятий, базирующейся на особенностях морфофункционально­

го статуса работающих женщин и их физической подготовленности.

Рабочая гипотеза. Предполагалось, что построение занятий аэ­

робной гимнастикой и их методическое содержание могут быть при­

способлены к условиям труда женщин Туниса определенных профессио­

нальных групп. В этом случае они могут быть внедрены в практику 

и стать эффективным средством физического воспитания и профилак­

тики нарушений в состоянии здоровья женщин.

Цель работы: научное обоснование методики построения заня­

тий аэробной гимнастикой в режиме рабочего дня женщин Туниса, ос­

нованной на использовании критериев физической и функциональной
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з
подготовленности занимающихся, что позволяет объективно оценить 

ее влияние на женский организм.

Задачи исследования: I. Изучить особенности трудовой дея­

тельности, морфо-функционального статуса, физической работоспо­

собности и подготовленности тунисских женщин.

2. Обосновать рациональные параметры занятий аэробной гим­

настикой в режиме рабочего дня.

3. Оценить эффективность занятий аэробной гимнастикой у 

тунисских женщин.

4. Разработать практические рекомендации по методике заня­

тий аэробной гимнастикой с учетом физического развития тунис­

ских женщин.

Теоретическая значимость заключается в установлении законо­

мерностей между оздоровительным эффектом и параметрами занятий 

аэробной гимнастикой в зависимости от уровня физического развития 

и физической подготовленности женщин с учетом особенностей усло­

вий Туниса.

Практическая значимость состоит в разработке критериев оцен­

ки физического развития и методики построения занятий аэробной 

гимнастикой в режиме рабочего дня для женщин с малоподвижным 

характером труда.

Научная новизна. Впервые исследованы и научно обоснованы ор­

ганизационно-методические аспекты занятий аэробной гимнастикой в 

условиях трудовой деятельности женщин Туниса различных профессио­

нальных групп. Предложена методически обоснованная программа та­

ких занятий и методы контроля за ее внедрением.

Положения, выносимые на защиту:

характеристика уровня физической подготовленности и физиче­

ского состояния женщин Туниса в условиях трудовой деятельности;

организационно-методическое содержание занятий аэробной



гимнастикой в режиме рабочего дня тунисских женщин;

научно обоснованные рекомендации по коррекции занятий аэроб­

ной гимнастикой с учетом индивидуальных особенностей работающих 

женщин.

Апробация работы. По теме диссертации опубликованы четыре 

статьи. По материалам исследований сделаны четыре доклада на рес­

публиканских, общеуниверситетских и кафедральных научно-методи- 

ческих конференциях, а также на учебно-методических и научно- 

практических конференциях и семинарах Тунисского высшего институ­

та спорта и физического воспитания им.Kaccap Саид. Результаты ис­

следований внедрены в режим рабочего дня женщин, работающих на 

предприятиях фирмы "Стег". Они используются при чтении лекций на 

кафедре гимнастики Украинского государственного университета фи­

зического воспитания и спорта (УІУФВС) и Тунисского высшего инсти­

тута спорта и физического воспитания им.Кассар Саид. Диссертацион­

ная работа выполнена согласно плану научно-исследовательской ра­

боты Министерства Украины по делам молодежи и спорта на 199I- 

1995 гг. по теме 2 .3 .1 .IO "Управление тренировочным процессом в 

различных структурных образованиях с учетом индивидуальных морфо- 

функциональных особенностей организма спортсмена в спортивных ви­

дах гимнастики" (номер государственной регистрации 9І0026ІІ6).

Личный вклад автора заключается в подготовке и организации 

исследований, проведении экспериментов, а также теоретико-мето­

дическом обосновании полученных данных.

Методология и методы исследований. В ходе исследований опре­

делялся уровень физического состояния женщин Туниса на основе 

комплексного изучения их морфофункциональных и двигательных пока­

зателей.

В процессе решения поставленных задач использовались сле­

дующие методы исследований, позволяющие быстро и достоверно оп­
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ределять наиболее доступные показатели физического развития и 

функционального состояния организма женщин: анализ и обобщение 

данных литературы ; анкетирование; антропометрия; методы оценки 

физической подготовленности; методы оценки функционального состоя­

ния; педагогический эксперимент; методы математической статистики.

Предмет исследования: организационно-методические основы 

построения занятий аэробной гимнастикой оздоровительной направ­

ленности в режиме рабочего дня женщин Туниса.

Обьект исследования: оздоровительный эффект занятий аэроб­

ной гимнастикой в процессе трудовой деятельности женщин Туниса.

Структура и обьем работы. Диссертационная работа изложена 

на 199 страницах машинописного текста. Иллюстрирована 30 табли­

цами и 16 рисунками. Состоит из введения, б глав, выводов, прак­

тических рекомендаций, списка использованной литературы и 4 при­

ложений. В работе использовано 290 литературных источников, из 

которых 40 - иностранных авторов.

ОСНОВНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ 

Характеристика трудовой деятельности женщин Туниса

Трудовая деятельность женщин Туниса, работающих на пред­

приятиях фирмы "Стег", связана в основном с умственной и физиче­

ской деятельностями, относящимися к группе работ, выполняемых в 

статическом положении сидя по заранее разработанному алгоритм 

(В.Н.Артамонов, 1989) и требующих переработки большого объема 

информации. Для данной категории женщин характерны значительные 

статические напряжения мышц спины и шеи, ног и рук, что приводит 

к снижению их работоспособности (Л.Н.Аболина, 1982; Н.К.Артемье- 

ва, 1988). В наших исследованиях проявление усталости мышц к кон­

цу рабочего дня отмечалось у 38,3$ женщин. Наблюдалось несоот-
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ветствие между степенью мышечной активности и нервно-психическим 

напряжением со значительным преобладанием последнего в течение 

рабочего дня, что подтверждалось субъективными жалобами на голов­

ную боль (61,02$), разбитость (50,0$), раздражительность (49,1$) 

и общую слабость (39,8$ обследуемых).

Рабочий день на предприятии фирмы "Стег" длится 8,5 ч, вклю­

чая двухчасовой обеденный перерыв при пятидневной рабочей неделе. 

Специфика трудовой деятельности женщин заключается в изменении 

режима рабочего дня в течение года: в летний период и в месяц 

Рамадан по арабскому исчислению они переходят на односменный ра­

бочий день без обеденного перерыва, что связано с соблюдением 

поста согласно мусульманской религии.

При изучении трудовой деятельности людей физиологи труда ре­

комендуют исследовать пеихо-физиологические функции их организма, 

имещие наибольшее значение .для качественного обеспечения произ­

водственного процесса. По мнению ряда авторов, комплексный под­

ход в решении этих вопросов достигается в ходе исследований функ­

циональных систем организма работающих (В.В.Матов, 1985; В.Н.Ар­

тамонов, 1989 и др.).

Оценка уровня физической и функциональной подготовленности 

женщин Туниса

Особенности трудовой деятельности женщин, работающих на 

предприятиях фирмы "Стег", наложили определенный отпечаток на 

уровень их физического развития и подготовленности, а также функ­

циональные особенности и состояние здоровья.

Уровень физического развития женщин оценивался на основе 

изучения 13 антропометрических показателей (Г.С.Туманян, Э.Г.Мар- 

тиросов, 1976; Э.Г.Мартиросов, 1982). Физическая подготовленность 

определялась по результатам выполнения IO общепринятых тестов и
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контрольных упражнений (П.К.Бяагуш, 1982; П.И.Готовцев, В.И.Дуб­

ровский, 1984; Р.Д.Дибнер, Э.М.Синельникова, 1985; С.А. Душанин, 

Л.Я.Иващенко, Е.А.Пирогова, 1985). функциональное состояние оце­

нивалось по показателям 5 функциональных проб (А.Г.Дембо, 1980; 

Л.Я.Иващенко, 1986).

На начальном этапе исследований у обследуемых женщин отме­

чался низкий уровень изучаемых параметров физического развития 

и физической подготовленности. Так, при оценке физического раз­

вития по антропометрическим данным у них выявлены отклонения 

показателей массы тела, обхватных размеров и жировых отложений. 

Определены типы конституций женщин - 95$ обследуемых принадле­

жали к пикническое и астеническому типам.

Исследования двигательных качеств показали, что наиболее 

низким у работающих женщин был уровень развития гибкости, пры­

гучести и частоты движений. Величина показателей выполнения 

контрольных нормативов (сгибание и разгибание рук в упоре, при­

седание на одной ноге, поднимание ног лежа на спине) отставала 

от стандартного уровня, а развитие силы (сила правой кисти и 

сила правой ноги) соответствовало стандартно^ уровню развития 

данного качества у женщин обследуемого возраста (П.И.Готовцев,

В.И.Дубровский, 1984; Р.Д.Дибнер, Э.М.Синельникова, 1985):

26 + (0,70-0,те) и (35,6-37,5) + (0,84-1,2) кг.

Функциональная подготовленность женщин характеризовалась 

нормальным уровнем состояния сердечно-сосудистой и низким - ды­

хательной системы. Так, показатель жизненной емкости легких был 

равен при начальном обследовании 2,51-2,84 + 0,01-0,09 л.

Состояние здоровья женщин определялось путем анализа их жа­

лоб с использованием для этого карт-анкет, разработанных Киев­

ским научно-исследовательским институтом гигиены труда и профес­
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сиональных заболеваний. Анкетные данные показали, что больше 

всего жалоб приходится на органы дыхания (56,6-76,6$), опорно­

двигательный аппарат (22,3-38,3$) и нервную систему (21,1-29,1$ 

опрошенных).

В качестве критерия индивидуальной и групповой оценки фи­

зического развития женщин Туниса была составлена оценочная таб­

лица, с помощью которой установлено: преобладающее большинство 

женщин (94,1$) отличалось средним уровнем развития, остальные 

обследуемые (5,9$) имели нижесредний или вышесредний уровни фи­

зического развития.

Обоснование методики построения занятий аэробной 

гимнастикой

Анализ специальной литературы, исследование особенностей 

трудовой деятельности, уровня физического развития, физической 

подготовленности, функционального состояния и состояния здоровья 

обследуемых женщин позволили разработать методику построения за­

нятий аэробной гимнастикой. Учитывая специфику трудовой деятель­

ности женщин, было установлено, что целесообразно занятия аэроб­

ной гимнастикой проводить во время регламентированного переры­

ва - с 12.30 до 14.30 ч. Введение занятий аэробной гимнастикой 

способствовало снятию утомления, которое отмечалось у 16,1$ жен­

щин в первой половине рабочего дня, и повышению их работоспособ­

ности во второй половине.

Была принята усредненная схема из двух первых этапов, ре­

комендуемых В.В.Петровским (1988). Первый период занятий состоял 

из втягивающего и базового этапов, каждый продолжительностью 

2 мес. В их задачи входили общая адаптация организма занимающих­

ся к физическим нагрузкам и привыкание к регулярным занятиям 

аэробной гимнастикой. Второй период также состоял из втягивающе-
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го и базового этапов продолжительностью соответственно I и 4 

мес.,однако задачи изменились: укрепление опорно-двигательного- 

аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем работающих 

женщин. Каждый этап в свою очередь включал подготовительный, 

основной и поддерживающий циклы. В связи с этим для каждого пе­

риода целесообразной представлялась единая форма построения 

программ занятий, но разной продолжительности.

Исследования физического развития, физической подготовлен­

ности, функциональных особенностей и состояния здоровья женщин 

выявили средний уровень развития у них изучаемых параметров.

Этот факт подтверждал необходимость разработки научно обоснован­

ной методики проведения занятий аэробной гимнастикой. В соот­

ветствии с этапами настоящих исследований и согласно рекоменда­

циям специалистов (В.В.Матов, 1985; Е.В.Бирюк, 1986; Т.С.Ли- 

сицкая, 1987; В.Н.Кряж, 1987; S .A .Белокопытова, 1987) были раз­

работаны программы для двух исследуемых периодов занятий аэроб­

ной гимнастикой (табл.I и 2).

Методика проведения этих занятий основана на трех способах 

регламентации нагрузок - по показателям частоты сердечных со­

кращений (ЧСС), по субъективным ощущениям и количеству повторе­

ний упражнений. Установлены количественные показатели интенсив­

ности нагрузок: а) ЧСС после выполнения бега и прыжков должна 

приближаться к максимально допустимой - 170 уд/мин, а при вы­

полнении других упражнений основной части занятия - находиться 

в пределах 75-85$ от максимальной; б) количество повторений 

должно находиться в диапазоне 25-50$ от максимального (Е.А.Пи­

рогова, Л.Я.Иващенко, Н.П.Стралко, 1986) - от 8 до 16. Субъек­

тивные ощущения контролируются каждой женщиной самостоятельно.

Структуры разработанных программ для первого и второго пе-
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Таблица I

Програма занятий аэробной гимнастикой в первом периоде 
исследований

Этап Задачи Характеристика

1-й Определение 
длительности 
занятия, мин 30

2-й Определение 
соотношения 
частей заня­
тия, мин

Подготовительная - 6 
Оснозная - 21 
Заключительная - 3

3-й Определение 
направленно сти 
частей заня­
тия

Подготовительная - постепенное повышение 
работоспособности, эмоциональный настрой 

Основная - повышение функциональных возмож­
ностей, развитие двигательных качеств 

Заключительная - постепенное снижение на­
грузки

4-й Определение
количества
упражнений

Подготовительная - 6 
Основная :

в первой половине - 12 
во второй - 12 

Заключительная - 3

5-й Подбор цузыки 
с определен­
ным темпом, 
к-во ритмиче­
ских акцентов 
в I мин

Подготовительная - H O —120 
Основная :

в первой половине - 120-130 
во время бега и прыжков - 150-170 
во второй половине - 1 0 0 - 1 2 0  

Заключительная - не более 90

6-й Выбор KOHH- 

ретных упраж­
нений в соот­
ветствии с 
характером 
музыки

Подготовительная - на выработку осанки, 
типа ходьбы на месте, танцевальные шаги, 
общего воздействия 

Основная : 
в первой половине - для развития мышц 
шеи, рук и плечевого пояса, туловища и 
ног;
во второй - для развития мышц рук, туло­
вища, таза, живота, ног и общего воздей­
ствия;

Заключительная - на развитие гибкости, на 
расслабление, дыхательные

7-й Определение 
структуры 
основной 
части занятия, 
мин

Упражнения в положении стоя - 9 
Бег и прыжки - 3 
Упражнения в положениях сидя и 

лежа - 9



II

Таблица 2

Программа занятий аэробной гимнастикой во втором периоде
исследований

Этап Задачи Характеристика

1-й Определение 
длительности 
занятия, мин

45

2-й Определение 
соотношения 
частей 
занятия, мин

Подготовительная - 9 
Основная - 32 
Заключительная - 4

3-й Определение 
направлен­
ности частей 
занятия

Подготовительная - постепенное повышение 
работоспособности, эмоциональный настрой 

Основная - повышение функциональных возмож­
ностей, развитие двигательных качеств 

Заключительная - постепенное снижение 
нагрузки

4-й Определение
количества
упражнений

Подготовительная - 9 
Основная : 

в первой половине - 16 
во второй - 16 

Заключительная - 4

5-й Подбор іцузьїки 
с определен­
ным темпом, 
к-во ритмиче­
ских акцентов 
в I мин

Подготовительная часть - H O —120 
Основная :

в первой половине - 120-130 
во время бега и прыжков - 150-170 
во второй половине - 100-120 

Заключительная - не более 90

6-й Выбор конкрет­
ных упражнений 
в соответствии 
с характером 
музыки

Подготовительная - на выработку осанки, типа 
ходьбы на месте, танцевальные шаги, обще­
го воздействия;

Основная:
в первой половине - для развития мышц 
шеи, рук и плечевого пояса, туловища и 
ног;
во второй - для развития мышц рук, тулови­
ща, таза, живота, ног и общего воздействия 

Заключительная - на развитие гибкости, на 
расслабление, дыхательные

7-й Определение 
структуры 
основной час­
ти занятия, 
мин

Упражнения в положении стоя - 14 
Бег и прыжки - 4 
Упражнения в положениях

сидя и лежа - 14



риодов занятий аэробной гимнастикой идентичны: подготовительная, 

основная и заключительная части. Длительность занятия в первом 

периоде исследований - 30, во втором - на 50$ больше, т.е.

45 мин. Определено соотношение частей занятий и их продолжи­

тельность по количеству упражнений в них: подготовительная - 20, 

основная - 70 и заключительная часть - 10$. Установлена направ­

ленность упражнений в каждой части занятия: подготовительная - 

постепенное повышение работоспособности (период врабатывания), 

основная - повышение функциональных возможностей и развитие 

двигательных качеств, заключительная часть - восстановление ра­

ботоспособности. Подобраны музыкальное сопровождение и конкрет­

ные физические упражнения. Например, в основной части исполь­

зуются упражнения для развития мышц шеи, рук и плечевого пояса, 

туловища и ног, бег и прыжки, упражнения общего воздействия. 

Общеразвивающие упражнения чередуются со специальными - дыха­

тельными.

Продолжительность основной части занятия в первом перио­

де - 21, во втором - 32 мин. Структура основной части: а) упраж­

нения в положении стоя; б) бег и прыжки; в) упражнения в положе­

нии сиця и лежа. Программы упражнений выполняются поточным и 

серийно-поточным методами.

Оценка эффективности методики построения занятий 

аэробной гимнастикой

В целях повышения работоспособности женщин Туниса в ходе 

исследований апробирована разработанная автором методика пост­

роения занятий аэробной гимнастикой оздоровительной направлен­

ности.

Для проведения педагогического эксперимента обследуемые 

были разделены на две группы. В первую группу вошли женщины без
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ІЗ

отклонений в состоянии здоровья со средним уровнем физической 

подготовленности, во вторую - женщины с некоторыми отклонениями 

в состоянии здоровья и средним уровнем физической подготовлен­

ности.

Данные, подтверждающие положительное воздействие занятий 

аэробной гимнастикой на организм работающих женщин, представле­

ны в табл.З. После серии занятий параметры физического развития 

женщин улучшились: обхватные размеры талии у обследуемых первой 

группы уменьшились с 78,7+1,94 до 75,2+1,94 см (р< 0 ,05 ), бед­

ра - с 66,1+1,25 до 64,0+1,35 см (р< 0 ,05 ), жировая складка под 

нижним углом лопатки - с 28,3+2,76 до 23,3+2,82 мм (р< 0 ,05).

Во второй группе наблюдалась аналогичная тенденция (см.табл.З). 

Результаты эксперимента свидетельствуют, что в целом занятия 

аэробной гимнастикой способствовали улучшению телосложения обсле­

дуемых женщин.

Основные показатели, характеризующие уровень физической 

подготовленности женщин обеих групп, после занятий аэробной гим­

настикой также существенно изменились: увеличилась сила мышц 

ног (р< 0 ,05 ), улучшилось тестовое задание теппинг-тест 

(р< 0,05).

В исследуемых показателях функционального состояния работа­

ющих женщин показатель ИЛСТ увеличился с 65,0+0,96 до 70,5+1,65 с 

(P < 0 ,05) - во второй группе, в первой - не изменился. Артериаль­

ное давление у женщин на протяжении занятий оставалось стабиль­

ным. В первом и втором периодах занятий у женщин обеих групп 

наблюдалось постоянство ЧСС в начале занятий, максимальное увели­

чение ее в основной части и уменьшение к концу занятий. Кроме то­

го, следует отметить, что занятия проходили при ЧСС, которая соот­

ветствовала тренировочной нагрузке оздоровительной направлен-



Динамика основных показателей: физического развития, физи­
ческой подготовленности и функциональных особенностей'женщин 
в результате занятий аэробной гимнастикой

( х + 1 ,96т  р-уровень вероятности 0,9500 п - 60)
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Таблица З

Показатели
Группа Величина показателей
женщин

Исходная После пер­
вого периода

После второ­
го периода

I 2 3 4 5

Морфологические:

масса тела, кг I-я 63,6+2,16 62,9+2,16 

(р> 0,05)

60,65+2,20

(р>0705)

обхватные разме

2-я 64,1+1,41 62,7+1,59

(р>0,05)

61,8+1,61 

(р-с 0,05)

ры частей тела, 
см:

плеча 1-я 29,6+0,82 29,6+0,82 27,8+0,86

(р<0,05)

/
2-я 29,8+0,78 29,8+0,78 29,8+0,78

талии 1-я 78,7+1,94 76,8+1,92

(р>0,05)

75,2+1,94

(рс0 ,05)

2-я 78,9+1,96 77,3+1,98 

(р> 0,05)

76,5+1,86 

(р> 0,05)

бедра 1-я 66,1+1,.25 64,0+1,35 

(р < 0,05)

64,0+1,35

(р<:0,05)

2-я 66,5+2,32 64,6+2,88

(р>0,05)

64,6+2,88 

(р> 0,05)

голени 1-я 36,8+0,59 37,7+0,53

(р>0,05)

37,7+0,53 

(р> 0,05)

2-я 35,8+0,86 35 ,8f0 ,86 

(р>0,05)

35,8+0,86

(р>0,05)

Жировая 
складка, мм:

на передней 
стенке живота

I-я 38,4+3,12 36,4+3,27 

(р >0,05)

35,4+3,27

(р>0,05)

2-я 36,8+3,12 34,8+3,12

(р>0,05)

33,8+3,12

(р>0,05)



Продолжение табл.З
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I 2 3 4 5

на передней 
поверхности 
пруди

1-я

2-я

21,7+2,35

22,3+1,08

21,7+2,39

22,3+1,08

19,9+2,39 

(р>0,05) 

21,3+1,08 

(р> 0,05)

под нижним 
углом лопатки

1-я

2-я

28,3+2,76

25,5+2,37

26,3+2,82 

(р>0,05) 

23,5+2,37 

(р> 0,05)

23,3+2,82 

(р< 0,05) 

20,5+2,37 

(р< 0,05)

средняя толщина
кожно-жировой
складки

1-я

2-я

29,5+2,67

28,2+1,84

27,9+2,69 

(р> 0,05) 

26,9+1,88 

(р> 0,05)

26,2+2,69 

(р> 0,05) 

25,2+1,84 

(р<0,05)

Физической подготов­
ленности:

выкрут гимнастиче- 
скои палки, см

наклон вперед, см

сгибание и раз­
гибание рук в упо­
ре, к-во раз

приседание на 
одной ноге, K-BO 

раз

теппинг-тест

1-я

2-я

1-я

2-я

1-я

2-я

1-я

2-я

1-я

2-я

82,6+4,65

86,7+3,78

10,3+1,92

14,5+2,31

6,6+0,92

6,9+1,20

2,0+0,67

1,9+0,69

55,7+2,86

52,9+1,94

81,6+4,65

(р>0,05)

88,7+3,78

10,6+1,80

(р>0,05)

14,5+2,31

7,2+0,76

(р> 0,05)

7,8+1,04

(р>0,05)

3,0+0,67

(р<0,05)

3,3+0,47

(р<0,05)

53,4+2,76

(р >0,05)

51,6+1,76 
(р >.“0,05)

79,3+4,35

(р> 0,05)

86,9+3,76

(р> 0,05)

10,8+1,35

(р> 0,05)

15,3+2,10

(р>0,05)

7,2+0,76

(р> 0,05)

7,8+1,04

(р>0,05)

4,0+0,75

(р<0,05)

4,6+0,47

(р<0,05)

52,2+2,43

(р>0,05)

51,1+1,51 
(р -."0,05)
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I 2 3 4 5

функциональные:

ИГСТ, с 1-я 65,0+0,92 65,0+0,92 65,0+0,92

2-я 65,0+0,98 70,5+1,65 

(р <0,05)

70,5+1,65

(р<0,05)

ЧСС, уд/мин:

после подгото­ I-я 106,3+1,06 113,5+1,08 136,5+1,37
вительной 
части занятия

(р <0,05) (р<0,05)

2-я 106,3+1,35 114,6+1,29

(р<0705)

142,0+1,67

(р<0Г05)

максимальный I-я 161,8+1,24 168,5+0,57 169,9+0,63
показатель (р<0~05) (р< 0,05)

2-я 161,0+2,37 165,9+1,20 

(р <0,05)

173,7+1,06 

(р< 0,05)

после основной I-я 139,4+0,87 153,8+1,23 160,4+1,04
части (р<0,05) (р<0~05)

2-я 136,7+1,43 153,4+0,90

(р<0Г05)

160,1+1,12

(р<0,05)

в конце 1-я 103,0+2,59 101,1+0,35 107,5+0,78
занятия (р^-0Г05) (р-с0705)

2-я 101,6+2,59 101,4+0,20 

(р >-0,05)

105,0+1,10

(Р^0705)

Коэффициент I-я 0,41+0,02 0,55+0,02 0,56+0,02
восстановления (р-^0,05) (р<0,05)

2-я 0,41+0,04 0,58+0,02

(р^0 ,05 )

0,56+0,02

(р<0,05)

ШЕЛ, л I-я 2,84+0,18 2,54+0,10 2,99+0,10 

(р> 0,05)

2-я 2,51+0,02 2,65+0,16

(р>0,05)

2,79+0,12

(р<0,05)

Уровень 1-я Средний Средний Выше-
физического средний
развития

2-я Средний Выше- Выше-
средний средний



ности. Показатель жизненной емкости легких (SSJI) возрастая от 

программы к программе: у женщин второй группы - с 2,51+0,02 до 

2,79+0,12 л (р < 0 ,05 ), в первой - не изменился, что свидетель­

ствует о рациональной организации занятий и оптимальности пред­

лагаемой нагрузки для функциональных систем организма обследуе­

мых.

Результаты исследований по показателям коэффициента вос­

становления (KB) также подтвердили готовность женщин к выполне­

нию предложенных программ физических упражнений: в обеих груп­

пах он увеличился с 0,41+0,02 до 0,56+0,02 (р< 0 ,05).

Уровень физического состояния обследуемых женщин после за­

нятий аэробной гимнастикой повысился до вышесреднего (см. 

табл.З).

Анализ данных субъективной оценки влияния занятий аэроб­

ной гимнастикой на организм женщин выявил: после первого перио­

да занятий количество жалоб, связанных с заболеванием органов 

дыхания, уменьшилось на 74,5-83,5$, сердечно-сосудистой систе­

мы - на 62,4-73,1$ и опорно-двигательного аппарата - на 62,4- 

87,1$; после второго периода - соответственно на 94,5-96,5, 

67,6-79,3, 65,9-73,1 и 80,6-87,1$.

По полученным в результате эксперимента данным для контро­

ля эффективности занятий аэробной гимнастикой бьиа предложена 

таблица оценки уровня физического развития женщин Туниса 

(табл.4 ), позволяющая определить исходный уровень развития, до­

стигнутый в конце занятий, а следовательно, оценивать эффектив­

ность этих занятий. Сравнительная оценка исходного и конечного 

уровней дает возможность корректировать программы занятий аэ­

робной гимнастикой.
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Таблица 4

Таблица оценки уровня физического развития женщин Туниса

18

Показа- Уровень физического состояния
TSJIb —1--------- ■—

Низкий Ниже­
среднего

Средний Выше- 
средне го

Высокий

Масса
тела,
кг 77,45+2,75 71,8+2,8 63,4+5,56 55,1+2,8 49,45+2,75

Обхватные
размеры,
CM t

талии 91,25+2,65 85,8+2,7 77,6+5,44 69,45+2,65 64,05+2,65

бедра 80,85+2,f® 74,75+2,85 66,0+5,82 57,25+2,85 51,45+2,85

Жировая 
складка 
под ниж­
ним углом 
лопатки,
мм 44,2+3,5

I

37,1+3,5 26,4+7,07 15,7+3,5 8,6+3,5

Выкрут
гимнасти­
ческой
палки,
см 109,7+5,0 99,6+5,0 84,4+10,08 79,2+5,0 69,1+5,0

Наклон,
см до 1,9 4,6+2,7 12,9+5,5 21,2+2,7 26,7+2,7

Сгибание 
и разги­
бание рук 
в упоре, 
к-во раз до 1,5 7,1+5,56 15,5+2,7 21,05+2,75

Приседание 
на одной 
ноге, K-BO 

раз до 3 ,4 4,3+0,8 6,0+0,8

ШЕЛ, л 1,57+0,22 2,02+0,22 2,7+0,45 3,38+0,22 4,32+0,22
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выводи

1. В исследованиях выявлено, что административно-техни­

ческая деятельность на производстве имеет разнообразный харак­

тер и включает до 57,6$ про сое с си й, связанных с умственным ха­

рактером труда. Основная нагрузка в данных условиях в большей 

мере приходится на центральную нервную систему. После 4-5 ча­

сов работы функциональное состояние нервно-психической сферы 

женщин, согласно опросу, ухудоается на 56,6$.

2. На начальном этапе эксперимента установлено, что наи­

более уязвимой и лимитирующей работоспособность обследуемых 

женщин является нервно-мышечная система. Исследование морфоло­

гических показателей выявили принадлежность большинства женщин 

(95$) к пикническому и астеническому типам конституции. Уровень 

развития двигательных качеств женщин имеет тенденцию к невысо­

ким значениям гибкости, прыгучести и частоты движений, тогда 

как состояние их функциональной подготовленности характеризует­

ся средним уровнем показателей сердечно-сосудистой и низким - 

дыхательной систем.

На основании анализа показателей физического развития жен­

щин Туниса разработана оценочная таблица для индивидуальной и 

групповой оценки их морфологических параметров.

3 . На основе изучения динамики физического состояния в про­

цессе рабочего дня для тунисских женщин определены рациональ­

ные по специфике частотности и продолжительности параметры ха­

рактеристик аэробной гимнастики, з частности: временные харак­

теристики утомления, особенностей функциональных возможностей 

сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем женщин при 

выполнении производственных задач. Показано, что наиболее ра­



циональной является 3-х частная система с распределением харак­

тера нагрузок в отношении 3 :6 :1 . Подбор направленности упраж­

нений определяется спецификой состояния здоровья, морфо-функ- 

ционального состояния и физической подготовленности работниц 

производственной сферы Туниса.

4. Сравнительная оценка эффективности занятий аэробной гим­

настикой в двух группах обследуемых по предложенной наш мето­

дике выявила более выраженную положительную динамику основных 

показателей: у женщин I группы испытуемых (возраст 28-31 год) - 

по массе тела, обхватным размерам и толщине кожно-жировых скла­

док, результатам тестовых заданий. Обьем совокупности динамиче­

ских показателей составил — 7 информационных единиц. У женщин 

П группы (возраст 32-35 лет) также зарегистрирована положитель­

ная динамика основных показателей, но обьем составил лишь 5 ин­

формационных единиц. Это позволяет утверждать, что предложенная 

наш методика позволяет эффективно совершенствовать двигатель­

ную активность в обеих группах.

5. Результаты проведенных анкетных опросов показали тен­

денцию значительного снижения количества жалоб, связанных с 

неблагоприятным состоянием опорно-двигательной и нервной систем 

женщин - для I группы количество жалоб уменьшилось на половину, 

а для П группы почти в 2 раза.

6. Разработанные рекомендации по методике проведения заня­

тий аэробной гимнастикой могут быть рекомендованы для повышения 

работоспособности тунисских женщин, занятых на производствах.
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САЙ Ніна Петрівна

Аеробна гімнастика у режимі робочого дня з урахуванням 

специфіки трудової діяльності жінок Тунісу.

Дисертація на здобуття наукового ступеня кандидата педаго­

гічних наук з спеціальності 24.00.02 - Фізична культура, фізичне 

виховання різних груп населення, Український державний універси­

тет фізичного виховання і спорту, Київ, 1997.

Захищається розроблена методика побудови занять авробною 

гімнастикою у режимі робочого дня жінок Тунісу, що сприяє під­

вищенню їх функціональних можливостей та рівня фізичного стану. 

Методика включав програлу (комплекси) фізичних вправ, оціночну 

таблицю для індивідуальної та групової оцінки фізичного розвит­

ку жінок і практичні рекомендації щодо раціональної організації 

занять авробною гімнастикою у режимі робочого дня жінок Тунісу.

Ключові слова: аеробна гімнастика, методика побудови, 

комплексна оцінка, фізичний стан, туніські жінки.
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