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Аннотация. Актуальность исследования данной темы обусловлена федеральной программой «Спорт - норма 

жизни» по поддержанию и улучшении физического здоровья населения России, в частности женщин. Данная ста-

тья содержит результаты исследования комплексной методики для женщин зрелого возраста. Для исследования 

применялся экспериментальный метод. Выборка исследования включает в себя 15 женщин зрелого возраста (воз-

растной диапазон от 21 до 40 лет), не имеющих противопоказаний для занятий физической культурой. В данной 

работе доказана эффективность комплексной методики для занятий физической культуры женщинами зрелого 

возраста. Результаты показали, что женщины, к которым применялась комплексная методика, достигли значи-

тельных улучшений в выполнении упражнений, таких как «планка» (рост на 33,7%), «стульчик» (рост на 50,2%) 

и «скручивание» (рост на 19,3%). Кроме того, улучшение гибкости и подвижности суставов на 28,5% (особенно 

стоит отметить показатель гибкости мышц спины - рост на 55,5%) свидетельствует о всестороннем положительном 

воздействии методики на физическое состояние участниц. Представленные результаты помогут специалистам по 

физической культуре и спорту грамотно составлять свой тренировочный план занятий, а также помогут разнооб-

разить тренировки с женщинами. ©    
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Введение 

В последние десятилетия требования к физической 

активности и здоровому образу жизни стали все более 

актуальными и важными в современном обществе. Осо-

бое внимание уделяется занятиям физической культу-

рой и спортом для людей зрелого возраста, так как это 

позволяет поддерживать хорошую физическую форму, 

сохранять здоровье и улучшать качество жизни. 

Цифровые технологии в последние годы существенно 

преобразили различные области нашей жизни, включая 

физическую культуру и спорт. Они предоставляют ши-

рокие возможности для создания и внедрения новых 

комплексных методик занятий физической культурой, 

которые позволяют не только следить за физическими 

показателями, но и вовлекать людей в активную интер-

активную деятельность. 

В данной статье рассматривается эффективность 

комплексной методики для занятий физической куль-

турой женщинами зрелого возраста с применением циф-

ровых технологий. За последние годы было проведено 

множество исследований, имеющих целью оценить ре-

зультативность таких методик и их влияние на физиче-

скую активность, физическую форму и общее самочув-

ствие женщин среднего и старшего возраста. Однако, 

несмотря на наличие ряда исследований в данной обла-

сти, существует необходимость в дальнейшем расшире-

нии наших знаний о долгосрочных результатах и эф-

фективности комплексных методик. 

Целью данного исследования является оценка ре-

зультативности такой методики и ее влияние на физи-

ческую активность, физическую форму и общее само-

чувствие женщин зрелого возраста. Для достижения 

этой цели был проведен ряд экспериментов, включаю-

щих физические тренировки, мониторинг физической 

активности с помощью цифровых устройств и анализ 

полученных данных.  

Результаты исследования могут иметь практическое 

значение для разработки индивидуальных программ за-

нятий физической культурой для женщин зрелого воз-

раста с использованием цифровых технологий. Они 

также могут способствовать развитию более точных и 

эффективных методов оценки физической активности и 

физической формы, а также внедрению современных 

технологий в занятия физической культурой для под-

держания здорового образа жизни. 

Материалы и методы исследования 

Комплексная методика состоит из нескольких эта-

пов. Первый этап - тестирование тела женщины на гиб-

кость и подвижность суставов, а также силу мышц. Ис-

пытуемым предлагается пройти тест из 11 упражнений 

и заполнить анкету. Результаты тестирования не несут 

эмоционального окраса («у вас получилось, вы моло-

дец» или наоборот «у вас не получается, это очень плохо 

для здоровья»), а лишь показывают точки для гармо-

ничного развития тела женщины.  

Второй этап - применение индивидуального ком-

плекса упражнений, разработанного по заданному алго-

ритму, исходя из результатов тестирования.  Мини-

мальный срок применения программы - 3 месяца, для 

достижения выраженного результата рекомендуемый 

срок работы - 6 месяцев. 

Третий этап - контроль промежуточных результатов 

(этапный контроль). На данном этапе происходит по-

вторное тестирование физического состояния женщины, 

а также ее общего самочувствия. Далее производится 

сравнение результатов. Более подробно данная методика 

исследования была рассмотрена в статье «Разработка 

комплексной методики для занятий физической куль-

турой женщин зрелого возраста с применением цифро-

вых технологий» [4]. 

В исследовании приняли участие 15 женщин зрелого 

возраста от 21 до 40 лет. У испытуемых не было откло-

нений от нормированного диапазона ИМТ, а также не 

было противопоказаний для занятий физической куль-

турой. Исследование проводилось на базе сайта 

fitnesshome.online в течение 6 месяцев. Эксперимен-

тальная часть разделена на два блока: 

1. Показатели гибкости и подвижности разных сег-

ментов тела 

2. Измерение мышечной силы

Результаты 

Результаты первого блока. Подвижность и гибкость. 

В данный блок входят 11 показателей: 

1. Подвижность втягивания подбородка.

2. Подвижность разгибания в грудном отделе.

3. Подвижность плеч.

4. Вращательная подвижность (отведение и внешняя

ротация плеча). 

5. Гибкость мышц спины.

6. Вращательная подвижность в тазобедренном су-

ставе. 

7. Подвижность сгибания в тазобедренном суставе.

8. Подвижность разгибания в тазобедренном суставе.

9. Мобильность тазобедренного сустава в отведении.

10. Мобильность тазобедренного сустава во внешнем

и внутреннем вращении. 

11. Баланс.

В данной статье результаты гибкости и подвижности

представлены в виде суммарного количества. Ответ «по-

лучается» принимался за 1, ответ «не получается» рав-

нялся 0. Показатели оценивались с помощью парного t-

критерия Стьюдента.  

Таблица 1 – Парный t-критерий Стьюдента для показателей гибкости 

Показатели M ± SD M n min max 

Гибкость и подвижность суставов было 10,545 ± 2,77 ±0.835 11 7,00 15,00 

Гибкость и подвижность суставов стало 13,545 ± 1,968 ±0.593 11 10,00 15,00 



Оценка результативности комплексной методики для занятий физической культурой женщинами зрелого  
возраста с применением цифровых технологий / А. Н. Мотина, Э. И. Михайлова, И. В. Кузнецов [и др.] 

Культура физическая и здоровье. 2024. № 1 (89) 135 

Число степеней свободы (f) равно 10. Парный t-кри-

терий Стьюдента равен 4.541. Критическое значение 

t-критерия Стьюдента при данном числе степеней сво-

боды составляет 2.228. Т. к. tнабл> tкрит, изменения по-

казателей статистически значимы (p=0.001).

Одним из наиболее эффективных показателей ока-

зался показатель гибкости мышц спины, рост составил 

55,5%. Изложенные данные позволяют сделать вывод о 

положительном влиянии комплексной методики на гиб-

кость и подвижность зрелой женщины.  

Результаты второго блока. Сила мышц 

Блок состоит из 3 упражнений: 

– стульчик, с опорой у стены;

– планка;

– скручивания.

На выполнение каждого упражнения выделено 60 се-

кунд. В первых двух упражнениях необходимо сохра-

нять заданное положение в течение 1 минуты, в третьем 

упражнении необходимо сделать максимальное количе-

ство повторений (за эталон взят норматив ГТО для жен-

щин 35-39 лет в 30 повторений). Рассмотрим результаты 

упражнения планка. 

Таблица 2 – Парный t-критерий Стьюдента, «планка» 

Показатели M ± SD m n min max 

Планка было 43.600±13.484 ±3.482 15 15 60 

Планка стало 58.333±4.499 ±1.162 15 45 60 

Число степеней свободы (f) равно 14. Парный t-кри-

терий Стьюдента равен 5.180. Критическое значение 

t-критерия Стьюдента при данном числе степеней сво-

боды составляет 2.145. Т.к. tнабл> tкрит, изменения по-

казателей статистически значимы (p=0.000). Благодаря 

комплексной методике, показатель вырос на 33,7%. 

Диаграмма 1 – Динамика упражнения «планка», у.е. 

В упражнении стульчик положительный результат зафиксирован в 50,2%. 

Таблица 3 – Парный t-критерий Стьюдента, «стульчик» 

Показатели M ± SD m n min max 

Стульчик было 39.267±13.333 ±3.443 15 20 60 

Стульчик стало 58.933±2.915 ±0.753 15 54 60 

Число степеней свободы (f) равно 14. Парный t-кри-

терий Стьюдента равен 6.061. Критическое значение t-

критерия Стьюдента при данном числе степеней сво-

боды составляет 2.145. Т. к. tнабл> tкрит, изменения по-

казателей статистически значимы (p=0.000).  
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Диаграмма 2 – Динамика упражнения «стульчик», у.е. 

Упражнение скручивание также показало положительную динамику, рост составил 19,3%. 

Таблица 4 – Парный t-критерий Стьюдента, «планка» 

Показатели M ± SD m n min max 

Скручивание было 20.200±4.021 ±1.038 15 12 27 

Скручивание стало 24.067±4.448 ±1.148 15 15 30 

Число степеней свободы (f) равно 14. Парный t-кри-

терий Стьюдента равен 8.110. Критическое значение t-

критерия Стьюдента при данном числе степеней сво-

боды составляет 2.145. Т.к. tнабл> tкрит, изменения по-

казателей статистически значимы (p=0.000).  

Диаграмма 3 – Динамика упражнения «скручивание», у.е. 

Данные показывают заметное улучшение в выполне-

нии упражнений, что свидетельствует о положительном 

воздействии методики на физическую подготовку участ-

ниц и ее эффективности. 
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Выводы 

Результаты показывают, что женщины, применяв-

шие комплексную методику, достигли значительных 

улучшений в выполнении упражнений, таких как 

«планка» (рост на 33,7 %), «стульчик» (рост на 50,2 %) 

и «скручивание» (рост на 19,3 %). Кроме того, улучше-

ние гибкости и подвижности суставов на 28,5 % свиде-

тельствует о всестороннем положительном воздействии 

методики на физическое состояние участниц. 

Таким образом, можно уверенно заключить, что ком-

плексная методика, применяемая при занятиях физиче-

ской культурой женщин зрелого возраста с использова-

нием цифровых технологий, оказывает заметное поло-

жительное влияние на физическое здоровье и подго-

товку участниц. Эти выводы имеют важное значение 

для специалистов по физической культуре и спорту, по-

скольку помогут им грамотно разрабатывать индивиду-

альные тренировочные планы и разнообразные про-

граммы занятий для данной возрастной группы. 

Конфликт интересов 
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Abstract. The relevance of the study of this topic is due to the federal program “Sport is the norm of life” to 

maintain and improve the physical health of the Russian population, in particular women. This article contains the 

results of a study of a comprehensive methodology for mature women. The experimental method was used for the study. 

The study sample includes 15 mature women (age range from 21 to 40 years) who have no contraindications for physical 

education. This work proves the effectiveness of a comprehensive methodology for physical education by mature women. 

The results showed that women who received the sophisticated technique achieved significant improvements. For ex-

ample, in the plank exercise the indicator increased by 33.7%, in the sitting against the wall exercise the indicator 

increased by 50.2%, in the twisting exercise the indicator increased by 19.3%. In addition, an improvement in flexi-

bility and mobility of joints by 28.5% (especially worth noting is the indicator of flexibility of the back muscles - an 

increase of 55.5%) indicates the comprehensive positive impact of the technique on the physical condition of the par-

ticipants. The presented results will help physical education and sports specialists competently draw up their training 

plan, and will also help diversify training with women. 

Keywords: workouts for women, individual training program, training using digital technologies, women of mature 

age, online training, joint flexibility, muscle strength 
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