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В наибольшей степени свойства нервной системы влияют на частоту бросков в 
кольцо в тех случаях, когда баскетболистка выполняет прием, несвойственный ее игрово-
му амплуа или в условиях, нехарактерных для ее игровой специализации. У разыгрыва-
ющих защитников игровые характеристики наиболее тесно связаны с особенностями 
нервной системы, способствующими проявлению быстродействия, у форвардов и цен-
тровых – решительности в действиях. 
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Аннотация 
В статье дан анализ параметров морфофункционального статуса и их взаимосвязи с сомато-

типологическими особенностями организма женщин в возрасте 27–40 лет в количестве 84-х чело-
век, систематически занимающихся оздоровительной аэробикой групповым методом. Комплексное 
тестирование женщин выявило сниженный уровень здоровья и физической работоспособности во 
всех соматотипах. При этом наличие слабых звеньев здоровья имели типологические отличия. В 
качестве решения задачи индивидуально-дифференцированного подхода к организации занятий 
оздоровительными физическими упражнениями предложен проект «Спорт всегда под рукой» с по-
следующим созданием мобильного приложения.  

Ключевые слова: типы конституции, уровень здоровья, оздоровительная тренировка, мо-
бильное приложение. 
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Abstract 
The article analyzes the parameters of the morphofunctional status and their relationship with the 

somatotype-typological characteristics of the body of women aged 27-40 years in the amount of 84 people, 
who are systematically engaged in health-improving aerobics following the group method. Complex test-
ing of women revealed the reduced level of health and physical performance in all somatotypes. At once, 
the presence of weak links in health had typological differences. As a solution to the problem of an indi-
vidually differentiated approach to organizing health-improving physical exercises, the project "Sport is 
always around" was proposed, followed by the creation of a mobile application. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Современные условия труда, отличающиеся относительно малой мышечной ак-
тивностью и повышенным нервно-психическим напряжением, ведут к развитию стрессо-
вых состояний и перенапряжению механизмов адаптации, которые негативным образом 
влияют на здоровье человека и активируют необратимые процессы инволюции. Система-
тическая двигательная активность является профилактикой многих заболеваний. В этой 
связи, активно развиваются технологии оздоровления населения посредством разнооб-
разных видов фитнес-тренировки, например: оздоровительной аэробики, направленной 
на улучшение физического и функционального состояния занимающегося, а также кор-
рекцию компонентного состава телосложения. Научно обоснованные методы мониторин-
га состояния занимающихся, а также учет индивидуально-типологических особенностей 
являются неотъемлемыми составляющими достижения оздоровительного эффекта в 
аэробике. Таким образом, целью исследования явилось изучение уровня здоровья жен-
щин различных соматотипов, систематически занимающихся оздоровительной аэробикой 
групповым методом, а также поиск практического решения проблемы индивидуализации 
тренировочных нагрузок в зависимости от особенностей функционального состояния ор-
ганизма. 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование было организовано с участием 84-х женщин в возрасте 27–40 лет 
систематически посещающих группы оздоровительной аэробики. Обследование включа-
ло проведение экспресс-оценки уровня здоровья по Г.Л. Апанасенко (1988), определение 
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физической работоспособности в тесте PWC170 и типов конституции по схеме В.Г. Штеф-
ко и А.Д. Островского в модификации С.С. Дарской на основе соматоскопии и антропо-
метрии [2]. Полученные результаты были обработаны с помощью методов математиче-
ской статистики. Достоверность различий устанавливалась по t-критерию Стьюдента.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Данные, полученные методом соматоскопии и антропометрического измерения до-
стоверно (p≤0,05) свидетельствовали о том, что среди обследованных женщин 21% имели 
астеноидный тип конституции, торакальный – 24%, дигестивный – 30%, мышечный – 
19%. На долю неопределенного типа приходилось всего 6%. Морфофункциональный ста-
тус дигестивного типа характеризовался следующими величинами изучаемых парамет-
ров: относительная работоспособность 10,9±0,1 кгм/мин/кг, максимальное потребление 
кислорода на килограмм массы тела (МПК/вес) 36,4±0,3 мл/мин/кг, что соответствовало 
низкому уровню [3]. Баллы, набранные в комплексном тесте здоровья, также показали 
низкий уровень здоровья, 5±0,1 б. Причем функциональное состояние этих женщин ха-
рактеризовалось низкими величинами по всем показателям теста здоровья, что требует 
одинакового внимание к ним с целью повышения уровня здоровья. У астеноидного сома-
тотипа показатель PWC170/вес равнялся в среднем 12,7±0,2 кгм/мин/кг и статистически 
различался с дигестивным, (p<0,05). Значение МПК 2,0±0,02 л/мин у женщин астеников 
достоверно меньше по сравнению с женщинами других типов, а МПК/вес равный 
39,7±0,5 мл/мин/кг занимал третью позицию среди соматотипов. Сумма баллов 10±0,2 у 
астеноидного типа находилась на нижней границе среднего уровня здоровья. В тоже вре-
мя значения жизненного индекса, индекса силы и двойного произведения у астеноидного 
типа были лучше, чем у других типов. Для торакального типа были характерны такие па-
раметры: PWC170/вес –11,7±0,1 кгм/мин/кг, МПК/вес – 41,8±0,4 мл/мин/кг – лучший сре-
ди типологических групп; уровень здоровья 8±0,2 баллов – ниже среднего. Учитывая от-
дельные показатели теста здоровья, женщинам торакального типа для улучшения его 
уровня следует акцентировать внимание на повышении резервов дыхательной системы и 
силовых способностей. При анализе мышечного соматотипа были получены следующие 
результаты: PWC170/вес – 10,8±0,2 кгм/мин/кг, близкие к дигестивному типу, МПК/вес – 
40,5±0,4 мл/мин/кг – вторая позиция среди соматотипов; баллы здоровья совпадали с 
астеноидным типом и были на нижней границе среднего уровня здоровья (10±0,2 б.). 
Слабыми звеньями в их уровне здоровья явились – соотношение тотальных размеров те-
ла и резервные возможности системы кровообращения. Что касается неопределенного 
типа, то изучаемые показатели имели следующие величины: PWC170/вес – 11,0±0,2 
кгм/мин/кг, практически как у дигестивного и мышечного типов; МПК/вес – 39,5±0,4 
мл/мин/кг – четвертая позиция, перед дигестивным типом. В тесте уровень здоровья бы-
ло набрано 6±0,8 баллов, т.е. ниже среднего. Для повышения уровня здоровья неопреде-
ленному типу следует нормализовать параметры массы тела, мышечной силы и кардио-
респираторной системы. В целом, показатели физической работоспособности и уровень 
здоровья занимающихся оздоровительной аэробикой оказались в диапазоне низких зна-
чений. Аналогичное заключение представлено и в исследованиях Масляк И.П. (2015), а 
именно: уровень здоровья женщин, занимающихся систематически в фитнес-клубе, ниже 
среднего или на нижней границе средних значений [4]. Таким образом, установлено, что 
посещение оздоровительных занятий физическими упражнениями без должного подхода 
к их организации не оказывает комплексного влияния на уровень здоровья, что является 
актуальной проблемой, которая требует новых практических путей решения. Кроме того, 
в морфофункциональном статусе выявлены достоверные типологические особенности, 
которые являются основанием для рекомендации индивидуально дифференцированного 
подхода к выбору эффективных двигательных режимов. Современная фитнес-индустрия 
– это достаточно дорогостоящий вид услуги, особенно персональные занятия с квалифи-
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цированным тренером. В этой связи, многие прибегают к самостоятельным тренировкам. 
В таком случае, проблемой становится недостаточный уровень знаний занимающихся о 
правилах организации собственного тренировочного процесса. Поэтому, возникает необ-
ходимость использования различных ресурсов сети интернет, которые не всегда подойдут 
конкретному человеку из-за отсутствия контроля действий и обратной связи. Это послу-
жило обоснованием для начала разработки программы-приложения «Спорт всегда под 
рукой», основанной на знаниях теории и методики физической культуры и физиологии 
мышечной деятельности, а также самоконтроле и учете динамики функционального со-
стояния организма, с последующей коррекцией программы занятий по мере роста трени-
рованности. Также, это будет актуально в рамках реализации федерального проекта 
«Спорт – норма жизни», целью которого является плановое увеличение доли населения, 
систематически занимающегося физической культурой и спортом. Предполагается, что 
наличие доступных на современном этапе технических средств самоконтроля (пульсо-
метры, мобильные телефоны, компьютерные программы) позволит повысить эффектив-
ность и безопасность тренировочных занятий за счет объективной индивидуализации 
нагрузок и их контроля у лиц, имеющих различный морфофункциональный статус и уро-
вень здоровья [1]. 
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