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ОСНОВНЫЕ ЗАКОНОМЕРНОСТИ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ И 
ОПТИМИЗАЦИИ ДВИГАТЕЛЬНОГО РЕЖИМА У ЖЕНЩИН, 

ЗАНИМАЮЩИХСЯ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ 
Ольга Максимук , Евгений Врублевский  

Полесский государственный университет, Беларусь 
Актуальность. Благополучие нации в основном определяется здоровьем женщин, 

сохранность которого является задачей общегосударственной важности. Вместе с тем, 
исследования многих авторов свидетельствуют об устойчивой тенденции к снижению 
состояния здоровья женщин зрелого возраста [1]. Остановить эту динамику может 
только регулярное и эффективное использование средств оздоровительной физической 
культуры в повседневной жизни данного контингента [1, 2]. Проблема сохранения и 
развития индивидуального здоровья женщин является актуальной задачей. Для её 
решения используются различные методы и подходы, при этом особое место, для 
поддержания и укрепления здоровья отводится двигательной активности. 

В работах многих авторов [3, 4, 5] указывается на необходимость построения 
оздоровительных тренировок с учетом индивидуальных особенностей занимающихся. 
Однако анализ деятельности физкультурно-спортивных клубов показал, что большая 
часть из них работает по общепринятой методике проведения оздоровительных занятий 
с учетом лишь мотивации женщин.  

Данная проблема особенно актуальна для настоящего времени. Последнее, 
связано со спецификой современной жизни и тенденцией, основной массы людей к 
гипокинезии, что в свою очередь, приводит к снижению функциональных возможностей 
организма, появлению избыточной массы тела, которая в сочетании с другими 
неблагоприятными факторами играет существенную роль в росте заболеваемости. 

Успешное решение вышеупомянутых задач, возможно лишь при использовании 
современных достижений фундаментальных наук, связанных с изучением проблем 
сохранения и укрепления здоровья людей, продлением «качества» жизни.  

Целью исследования явилось выявление основных закономерностей 
двигательной активности и оптимизация двигательного режима у женщин, посещающих 
занятия по оздоровительной физической культуре. 

Методы и организация исследования. Согласно рекомендации Дэвида Р. 
Бассетта-младшего, профессора кафедры здоровья и физических упражнений, 
университет штата Теннеси, г. Ноксвилл [6] для длительного поддержания здоровья и 
снижения риска получить хроническое заболевание нам необходимо проходить 10 000 
шагов в день. В тоже время, С целью значительного снижения веса эта цифра уже 
должна составлять от 12 000 до 15 000 шагов. Ну а для поддержания хорошей 
физической формы необходимо делать, по меньшей мере, 3000 шагов в день в 
непрерывном режиме  

При оценке двигательной активности мы пользовались методом шагометрии. 
Определение двигательной активности женщин, занимающихся оздоровительной 
физической культурой в «группе здоровья», производилось в течение 7 дней с помощью  
шагомера марки OMRON Walking style Pro. 
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 При шагометрии аппарат фиксировал количество  сделанных шагов, 
длительность аэробной прогулки, количество аэробных шагов, расход  энергии во время 
ходьбы или бега. 

Результаты исследования и их обсуждение. По данным проведенной 
шагометриии среднее количество  шагов, которое совершали наши обследуемые в 
течение суток, составило 6120 шагов, а рассчитанный средний показатель пройденного 
расстояния – 4800 м. Средний показатель аэробной нагрузки в течение суток составил 
4830 шагов, которые совершались в течение 43 мин. Результаты проведенного 
исследования представлены в таблице. 

Таблица  
Показатели шагометрии  у женщин зрелого возраста 

День недели Максимальное 
количество 
пройденных 

шагов 

Минимальное 
количество 
пройденных 

шагов 

Средний 
показатель шагов 

за день 

Понедельник 15533 3712 7734 
Вторник 10374 3642 6794 
Среда 10303 3158 5846 
Четверг 9519 3825 5873 
Пятница  11993 1647 6767 
Суббота 8736 545 5494 
Воскресенье 8375 125 4314 

 
По результатам исследования было выявлено, что 67% обследуемых проходило  

10000 и более шагов в день, что соответствует норме, а оставшиеся 33% обследуемых 
проходило менее 10000 шагов в день.  

Таким образом, при оценке повседневной  двигательной активности женщин, 
занимающихся в группе здоровья, были выявлены определенные закономерности: 

 наибольший пик движений приходился на понедельник и пятницу;  
 наименьшая двигательная активность была выявлена в выходные дни;  
 среднесуточный показатель двигательной активности также был максимальным в 

понедельник, постепенно снижался к середине недели, вновь увеличивался в 
пятницу и резко снижался в воскресенье.  

При анализе анкет, отражающих самооценку уровня двигательной активности у 
женщин в недельном цикле, было отмечено, что максимальная двигательная активность 
в недельном цикле фиксировалась респондентами в  понедельник, а минимальная 
двигательная  - в субботу и воскресенье.  

67% респондентов предпочитали в выходные дни заниматься активным, а 33% - 
пассивным отдыхом. Удобнее всего решать организационные вопросы им было в 
понедельник, вторник, четверг и пятницу. На рабочем месте  физкультпаузы 
использовали только 14% опрошенных, в тоже время 86% - ничего не предпринимали.  
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Таким образом, результаты проведенной шагометрии совпали с самооценкой 
двигательной активности респондентов и отображены на рисунках 1 и 2. 
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Рисунок 1 -  Максимальная двигательная активность в 
недельном цикле (по мнению респондентов)
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Рисунок 2 -  Минимальная двигательная активность в     
недельном цикле (по мнению респондентов)

 
Выводы. Таким образом, были выявлены закономерности повседневной 

двигательной активности женщин, занимающихся оздоровительной физической 
культурой. Наибольший пик движений приходился на понедельник и пятницу, 
наименьшая двигательная активность была выявлена в выходные дни. Среднесуточный 
показатель двигательной активности также был максимальным в понедельник и  
постепенно снижался к середине недели, вновь увеличивался в пятницу, а затем резко 
снижался в воскресенье.   

Знание этих закономерностей  явилось основой для оптимизации  двигательного 
режима женщин, занимающихся оздоровительной физической культурой. 
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АНОТАЦІЇ 
 

ОСНОВНІ ЗАКОНОМІРНОСТІ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ І ОПТИМІЗАЦІЇ РУХОВОГО 
РЕЖИМУ У ЖІНОК, ЩО ЗАЙМАЮТЬСЯ ОЗДОРОВЧОЮ ФІЗИЧНОЮ КУЛЬТУРОЮ 

Ольга Максимук, Євгені Врублевский  
Поліський державний університет, Білорусь 

У статті наведена методика виявлення основних закономірностей рухової активності та 
оптимізація рухового режиму у жінок, які відвідували заняття оздоровчою фізичною культурою. 

Ключові слова: здоровий спосіб життя, оздоровчі заняття, функціональний стан, психічний стан, 
рухова активність. 

 
ОСНОВНЫЕ ЗАКОНОМЕРНОСТИ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ И 

ОПТИМИЗАЦИИ ДВИГАТЕЛЬНОГО РЕЖИМА У ЖЕНЩИН, ЗАНИМАЮЩИХСЯ 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ 

Ольга Максимук, Евгений Врублевский  
Полесский государственный университет, Беларусь 

В статье приведена методика выявления основных закономерностей двигательной активности и 
оптимизация двигательного режима у женщин, посещавших занятия оздоровительной физической 
культурой. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, оздоровительные занятия, функциональное состояние, 
психическое состояние, двигательная активность.  

 
BASIC CONFORMITIES TO LAW OF MOTIVE ACTIVITY AND OPTIMIZATION OF 
MOTIVE MODE FOR WOMEN, ENGAGING IN HEALTH PHYSICAL CULTURE 

Olga Maksymuk, Eugeniy Vrublevski  
Polesye state university, Belarus 

The article describes a method of identifying the basic laws of motion activity and optimization motoring 
women attended classes recreational physical culture. 

Key words: healthy lifestyles, wellness classes, functional status, mental state, motor activity. 
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