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Â ñòàòüå èññëåäîâàíû ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ (ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå, ñî-
ñòàâ òåëà, ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå, ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü) æåíùèí 25–35 îò-
íîñèòåëüíî èõ ïðèíàäëåæíîñòè ê ñîìàòîòèïó (àñòåíèê, íîðìîñòåíèê, ãèïåðñòåíèê). Ðàç-
ðàáîòàíû ñîïîñòàâèòåëüíûå íîðìû ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ æåíùèí 25–35 ëåò ñ âûâåäåíèåì
îöåíî÷íûõ øêàë äëÿ êàæäîãî ïîêàçàòåëÿ. Îïðåäåëåíû óðîâíè ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ
æåíùèí 25–35 ëåò äëÿ êîíêðåòíîãî ñîìàòîòèïà ñ ïîñëåäóþùåé öåëîñòíîé èõ õàðàêòåðèñ-
òèêîé. Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû ïðè ïîñòðîåíèè ôèçêóëüòóðíî-
îçäîðîâèòåëüíûõ çàíÿòèé æåíùèí ïåðâîãî ïåðèîäà çðåëîãî âîçðàñòà.

Êëþ÷åâûå ñëîâà:Êëþ÷åâûå ñëîâà:Êëþ÷åâûå ñëîâà:Êëþ÷åâûå ñëîâà:Êëþ÷åâûå ñëîâà: ñîìàòîòèï, ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, ôèò-
íåñ, îçäîðîâèòåëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà, êîìïëåêñíàÿ îöåíêà ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.

ÂâåäåíèåÂâåäåíèåÂâåäåíèåÂâåäåíèåÂâåäåíèå
Ïîâñåìåñòíî îòìå÷àåòñÿ ñíèæåíèå äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè ÷åëîâåêà, è êàê ñëåä-

ñòâèå óõóäøåíèå åãî çäîðîâüÿ [1; 2; 3]. Îñîáóþ îçàáî÷åííîñòü âûçûâàåò ñíèæåíèå
óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ è âìåñòå ñ íèì ðåçèñòåíòíîñòè îðãàíèçìà ëèö æåíñ-
êîãî ïîëà â âîçðàñòå 25–35 ëåò, êàê ãàðàíòîâ äåìîãðàôè÷åñêîé ñòàáèëüíîñòè ãîñó-
äàðñòâà [1; 4]. Êîìïåíñàöèåé îòìå÷åííîãî íåãàòèâíîãî ÿâëåíèÿ âûñòóïàþò ðàçëè÷-
íûå ôîðìû çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, ïðîöåññ èñïîëüçîâàíèÿ êîòîðûõ
ïîñòîÿííî âèäîèçìåíÿåòñÿ è ñîâåðøåíñòâóåòñÿ íà ïóòè ê äîñòèæåíèþ íàèáîëüøåé
ïîëüçû çà íàèìåíüøèé ïðîìåæóòîê âðåìåíè [5]. Â äàííîì êîíòåêñòå, ïåðñïåêòèâ-
íûì íàïðàâëåíèåì îïòèìèçàöèè ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòü íàñå-
ëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ èíäèâèäóàëèçàöèÿ òðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé ñ ó÷åòîì îñîáåííîñ-
òåé ñîìàòîòèïà çàíèìàþùèõñÿ.

Òàê, ïîä ñîìàòîòèïîì ÷åëîâåêà ïðèíÿòî ïîíèìàòü åäèíñòâî åãî ìîðôîëîãè÷åñ-
êèõ è ôóíêöèîíàëüíûõ ïðèçíàêîâ, óíàñëåäîâàííûõ è ïðèîáðåòåííûõ, îòíîñèòåëüíî
óñòîé÷èâûõ âî âðåìåíè, îïðåäåëÿþùèõ ðåàêòèâíîñòü îðãàíèçìà è ïðîôèëü åãî èí-
äèâèäóàëüíîãî ðàçâèòèÿ [6]. Â ðÿäå èññëåäîâàíèé áûëà ïîêàçàíà âàæíîñòü è ïîñëå-
äóþùàÿ ýôôåêòèâíîñòü åãî ó÷åòà äëÿ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà [1; 2; 7].

Òàêèì îáðàçîì,     ïðåäñòàâëÿåòñÿ öåëåñîîáðàçíûì èçó÷åíèå ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿ-
íèÿ æåíùèí 25–35 ëåò îòíîñèòåëüíî èõ òèïîëîãè÷åñêîé ïðèíàäëåæíîñòè (êëàññè-
ôèöèðóåìîé ïî ñîâîêóïíîñòè ñîìàòè÷åñêèõ ïðèçíàêîâ), êàê ïðåäïîñûëêè ýôôåê-
òèâíîé îðãàíèçàöèè è ïëàíèðîâàíèÿ çàíÿòèé ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè.

Çàäà÷è èññëåäîâàíèÿ:Çàäà÷è èññëåäîâàíèÿ:Çàäà÷è èññëåäîâàíèÿ:Çàäà÷è èññëåäîâàíèÿ:Çàäà÷è èññëåäîâàíèÿ: 1.     Îïðåäåëèòü ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ æåí-
ùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷íîãî ñîìàòîòèïà. 2. Ðàçðàáîòàòü ñîïîñòàâèòåëüíûå íîðìû ôè-
çè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ (ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå, ñîñòàâ òåëà, ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå,
ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü) æåíùèí 25–35 ëåò. 3. Âûÿâèòü óðîâíè ôèçè÷åñêîãî
ñîñòîÿíèÿ æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷íîãî ñîìàòîòèïà.
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Âûáîðî÷íàÿ 
ñîâîêóïíîñòü 

Àñòåíèê Íîðìîñòåíèê Ãèïåðñòåíèê Ôèçè÷åñêîå 
ðàçâèòèå 

Õ±σ 
Ìàññà òåëà (êã) 62.8±7.9 54±4.8 62.3±5.3 72.2±5.2 
Äëèíà òåëà 
(ñì) 

164.2±5.1 160.3±4.2 165.1±4.7 167.2±5.4 

ÈÌÒ 23.3 20.7 23.0 25.7 
Õ ÎÎ×Ò (ñì) 
*1 

59,4±3.8 55,6±2,4 59,7±3.4 64,7±3.2 

Õ ÎÊÆÑ (ñì) 
*2 

17.6±3.8 14.2±2.4 17.2±3.4 22.5±3.4 

ÊÄ (êã) 27.8±5.3 22.5±3 28.8±4.5 32±3.7 
ÈÊÄ (%) 44.7 41.7 46.2 44.3 
ÆÅË (ë) 3080±420 2790±260 3050±310 3160±300  
ÄÆÅË (ë) 3400 3150  3420 3610 
ÆÈ (ìë/êã) 49.1 51.6 49.0 43.8 

Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. Ìåòîäû è îðãàíèçàöèÿ èññëåäîâàíèÿ. Ìåòîäàìè èññëåäîâàíèÿ âûñòóïàëè:     àíà-
ëèç è îáîáùåíèå íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîãî ìàòåðèàëà ïî èçó÷àåìîé òåìå; àíòðîïîìåò-
ðè÷åñêèå èçìåðåíèÿ; áèîìïèäàíñíûé àíàëèç; ñîâîêóïíîñòü ìåòîäîâ ôóíêöèîíàëüíî-
ãî îáñëåäîâàíèÿ; êîíòðîëüíûå óïðàæíåíèÿ; ìåòîä âûâåäåíèÿ ñîïîñòàâèòåëüíûõ íîðì
ïî Â.Ì. Çàöèîðñêîìó (1979); ìåòîäû ìàòåìàòè÷åñêîé ñòàòèñòèêè.

Èññëåäîâàíèå ïðîâîäèëîñü â ïåðèîä ñ ìàðòà 2015 ã. ïî ÿíâàðü 2016 ã. íà ñëåäó-
þùèõ ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ïëîùàäêàõ: ÓÎ “Áåëîðóññêèé ãîñóäàðñòâåííûé óíèâåðñè-
òåò ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû” è Áåëîðóññêèé íàöèîíàëüíûé òåõíè÷åñêèé óíèâåðñèòåò
(êóðñû ïî ôèòíåñó); ôèòíåñ-êëóáû “AleksFit” è “GeutGym”. Â èññëåäîâàíèè ïðèíè-
ìàëè ó÷àñòèå æåíùèíû 25–35 ëåò, íå çàíèìàþùèåñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè –
êîíòðîëüíàÿ ãðóïïà (ÊÃ). Êîëè÷åñòâî èñïûòóåìûõ áûëî ïðåäñòàâëåíî 207-þ æåí-
ùèíàìè. Ïðè ïîìîùè ìåòîäà èçìåðåíèÿ îêðóæíîñòè çàïÿñòüÿ, áàçèðóþùåãîñÿ íà
êëàññèôèêàöèè Ì.Â. ×åðíîðóöêîãî, áûëî óñòàíîâëåíî êîëè÷åñòâî ëèö ðàçíîãî ñîìà-
òîòèïà â èññëåäóåìîé ãðóïïå [8]. Òàê, èñïûòóåìûå áûëè ïðåäñòàâëåíû â ñëåäóþùåì
ñîîòíîøåíèè: àñòåíèêè – 24% (49 æåíùèí); íîðìîñòåíèêè – 51% (106 æåíùèí);
ãèïåðñòåíèêè – 25% (52 æåíùèíû).

Â íà÷àëüíûé ïåðèîä èññëåäîâàíèÿ èçó÷àëèñü ïîêàçàòåëè ðàçâèòèÿ îñíîâíûõ
êîìïîíåíòîâ ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ èñïûòóåìûõ (ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå, ñîñòàâ òåëà,
ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå, ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü) ïðè ïîìîùè àíòðîïîìåò-
ðè÷åñêèõ èçìåðåíèé, áèîìïèäàíñíîãî àíàëèçà, ñîâîêóïíîñòè ìåòîäîâ ôóíêöèîíàëü-
íîãî îáñëåäîâàíèÿ è êîíòðîëüíûõ óïðàæíåíèé. Âûÿâëÿëèñü ðåçóëüòàòû êàê íåïîñ-
ðåäñòâåííî âûáîðî÷íîé ñîâîêóïíîñòè, òàê è ñðåäíåàðèôìåòè÷åñêèå çíà÷åíèÿ
ïîêàçàòåëåé ïî êàæäîìó ñîìàòîòèïó.

Íà îñíîâàíèè ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ è ïðè ïîìîùè ïðàâèë ðàçðàáîòêè ñîïî-
ñòàâèòåëüíûõ íîðì (Â.Ì. Çàöèîðñêèé) áûëè âûâåäåíû îöåíî÷íûå øêàëû ïîêàçàòå-
ëåé ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, ïîçâîëÿþùèå óñòàíîâèòü èõ óðîâíè ó æåíùèí 25–
35 ëåò [9].

Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäåíèå. Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäåíèå. Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäåíèå. Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäåíèå. Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ è èõ îáñóæäåíèå. Ïåðâûì êîìïîíåíòîì ôèçè÷åñêîãî
ñîñòîÿíèÿ, êîòîðûé áûë èçó÷åí ïðè ïîìîùè àíòðîïîìåòðè÷åñêèõ èçìåðåíèé, ÿâè-
ëîñü ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå, êîëè÷åñòâåííûå õàðàêòåðèñòèêè êîòîðîãî ïðåäñòàâëåíû â
òàáëèöå 1.

Òàáëèöà 1 – Ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷íîãîÒàáëèöà 1 – Ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷íîãîÒàáëèöà 1 – Ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷íîãîÒàáëèöà 1 – Ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷íîãîÒàáëèöà 1 – Ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷íîãî
ñîìàòîòèïàñîìàòîòèïàñîìàòîòèïàñîìàòîòèïàñîìàòîòèïà

– ÷åðíûì âûäåëåíû ðåçóëüòàòû, èìåþùèå äîñòîâåðíîå îòëè÷èå ïðè óðîâíå çíà÷èìîñòè 0,05;
*1 Õ ÎÎ×Ò – ñðåäíåàðèôìåò-àÿ îêð-åé îñíîâíûõ ÷àñòåé òåëà (ïëå÷î, òàëèÿ, áåäðà, áåäðî,
ãîëåíü);
*2 Õ ÎÊÆÑ – ñðåäíåàðèôìåò-àÿ îñíîâíûõ êîæíî-æèðîâûõ ñêëàäîê (ïëå÷î, ñïèíà, æè-
âîò, áåäðî).
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Выборочная 
совокупность 

Астеник Нормостеник Гиперстеник Физическое 
развитие 

Х±σ 
ЖМ (кг) 19±2.6 15.8±2 18.9±2.3 25.3±3 
Доля ЖМ (%) 30.7±4.2 29.3±3.7 30.4±3.8 35.1±4.1 
ТМ (кг) 43.5 38.2 43.4 46.9 
АКМ (кг) 24.7±3.2 21.8±2.1 24.8±2.9 26.1±2.9 
Доля АКМ (%) 56.2±3.2 57.0±2.9 57.2±3.1 55.6±3.1 
СММ (кг) 20.5±2.6 17.7±1.7 20.7±2.5 22.4±2.8 
Доля СММ (%) 32.6±4.1 32.7±3.2 33.2±4 31.0±3.9 
Доля ОВО (%) 52±3.8 57.2±3.3 51.5±3.2 46.5±3.2 
ОО (Ккал) 1424±123 1321±112 1420±108 1502±105 
ОО (Ккл/кг) 22.7±2 24.5±2.2 22.8±1.8 20.8±1.5 

 

Â òàáëèöå ïðåäñòàâëåíû ñðåäíåàðèôìåòè÷åñêèå çíà÷åíèÿ ïî êàæäîìó ïîêàçàòå-
ëþ âûáîðî÷íîé ñîâîêóïíîñòè, à òàêæå îòäåëüíîìó ñîìàòîòèïó. Ñòîèò îòìåòèòü, ÷òî
íàáëþäàþòñÿ îòëè÷èÿ â ìîðôîëîãè÷åñêèõ ïîêàçàòåëÿõ ðàçíûõ ñîìàòîòèïîâ, íàèáî-
ëåå î÷åâèäíûìè îíè ÿâëÿþòñÿ ïðè ñîïîñòàâëåíèè êðàéíèõ òèïîâ – àñòåíèêîâ è
ãèïåðñòåíèêîâ, ãäå ðàçëè÷èÿ íîñÿò ïðåèìóùåñòâåííî äîñòîâåðíûé õàðàêòåð (ð<0,05).
Òàê, ñðàâíèâàÿ îñíîâíîé ìîðôîëîãè÷åñêèé ïîêàçàòåëü – ìàññó òåëà, ó ëèö ðàçëè÷-
íûõ ñîìàòîòèïîâ, óñòàíîâëåíî, ÷òî ó àñòåíèêîâ îíà îòëè÷àåòñÿ îò íîðìîñòåíèêîâ íà
13,3%, à îò ãèïåðñòåíèêîâ íà 25,2% ïðè ð<0,05, â ñâîþ î÷åðåäü îòëè÷èå ìåæäó íîð-
ìîñòåíèêàìè è ãèïåðñòåíèêàìè ñîñòàâëÿåò 13,7%.

Óêàçàííàÿ îñîáåííîñòü ìîæåò îáúÿñíÿòüñÿ ðàçíîé òîëùèíîé è ïëîòíîñòüþ
êîñòíûõ ñòðóêòóð, ôîðìèðóþùèõ îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò è íåîäèíàêîâîé
âåëè÷èíîé ìÿãêèõ òêàíåé, íåîáõîäèìûõ äëÿ íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ îðãà-
íèçìà [10].

Ïîêàçàòåëè ñîñòàâà òåëà èñïûòóåìûõ, êàê êîìïîíåíòà êîíêðåòèçèðóþùåãî ôè-
çè÷åñêîå ðàçâèòèå, áûëè ïîëó÷åíû ïðè ïîìîùè èíñòðóìåíòàëüíîãî ìåòîäà – áèîì-
ïèäàíñíîãî àíàëèçà, ïîçâîëÿþùåãî îïðåäåëèòü ñîîòíîøåíèå òêàíåé òåëà â îðãàíèç-
ìå (òàáë. 2). Ñòîèò îòìåòèòü ïðèñóòñòâèå îòëè÷èé ìåæäó àáñîëþòíûìè è
îòíîñèòåëüíûìè çíà÷åíèÿìè. Òàê, â ïåðâîì ñëó÷àå îíè íîñÿò ïðåèìóùåñòâåííî äîñ-
òîâåðíûé õàðàêòåð (ð<0,05), à âî âòîðîì – íåçíà÷èòåëüíû. Ýòî óêàçûâàåò íà íåîáõî-
äèìîñòü èñïîëüçîâàíèÿ îòíîñèòåëüíûõ âåëè÷èí ïðè óñòàíîâëåíèè ñîïîñòàâèòåëü-
íûõ íîðì ïî äàííîìó êîìïîíåíòó ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.

Òàáëèöà 2 – Ïîêàçàòåëè ñîñòàâà òåëà æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷íîãî ñîìàòîòèïàÒàáëèöà 2 – Ïîêàçàòåëè ñîñòàâà òåëà æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷íîãî ñîìàòîòèïàÒàáëèöà 2 – Ïîêàçàòåëè ñîñòàâà òåëà æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷íîãî ñîìàòîòèïàÒàáëèöà 2 – Ïîêàçàòåëè ñîñòàâà òåëà æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷íîãî ñîìàòîòèïàÒàáëèöà 2 – Ïîêàçàòåëè ñîñòàâà òåëà æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷íîãî ñîìàòîòèïà

– ÷åðíûì âûäåëåíû ðåçóëüòàòû, èìåþùèå äîñòîâåðíîå îòëè÷èå ïðè óðîâíå çíà÷èìî-
ñòè 0,05;

– âñå îòíîñèòåëüíûå çíà÷åíèÿ ðàññ÷èòûâàþòñÿ îò ìàññû òåëà, êðîìå ÀÊÌ – îíà
ðàññ÷èòûâàåòñÿ îò ÒÌ.

Ðåçóëüòàòû ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ èñïûòóåìûõ áûëè ïîëó÷åíû ïðè ïî-
ìîùè ñîâîêóïíîñòè ìåòîäîâ ôóíêöèîíàëüíîãî îáñëåäîâàíèÿ (àóñêóëüòàòèâíûé
ìåòîä îïðåäåëåíèÿ ÀÄ, ìåòîä îïðåäåëåíèÿ ÌÏÊ íà îñíîâå ïðèáîðà Polar, ïðî-
ãðàììà Onwix; ôóíêöèîíàëüíàÿ ïðîáà Ìàðòèíå-Êóøåëåâñêîãî) (òàáë. 3). Àíàëèç
ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ ïî ñðåäíåêâàäðàòè÷åñêîìó îòêëîíåíèþ (σ) ñâèäåòåëü-
ñòâóåò î âàðèàòèâíîñòè áîëüøèíñòâà ïîêàçàòåëåé ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ
èñïûòóåìûõ êàê âíóòðè âûáîðî÷íîé ñîâîêóïíîñòè, òàê è îòíîñèòåëüíî êîíêðåò-
íîãî ñîìàòîòèïà (òàáë. 3).
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Выборочная 
совокупность 

Астеник Нормостеник Гиперстеник 
Физическое развитие 

Х±σ 
Прыжок в длину с места (м) 134.1±17.1 130.4±10.4 137.3±12.7 126.6±10.2 
Поднимание тул. за 1’ (раз) 28.9±6.6 32.8±4.2 29.1±4.9 23.4±3.3 
Наклон в перед (см) 6.7±3.2 6.9±1.9 6.7±2.2 7.2±2.5 
Бег 30 м (с) 6.1±0.4 6.3±0.5 6.1±0.4 6.8±0.5 
Бег и (или) ход. длит-ю 6’ 
(м) 

914.1±77.8 933±52.1 918.7±60.1 835.5±44.3 

 

Выборочная 
совокупность 

Астеник Нормостеник Гиперстеник 
Физическое развитие 

Х±σ 
ЧСС (уд/мин.) 80.6±5.2 78.2±4.1 81.6±4.3 85.9±3.9 
САД (мм рт. ст.) 130.8±7 124.6±4.9 129.8±5.2 135.4±5.4 
ДАД (мм рт. ст.) 82.5±3.6 80±2.4 82.3±3.2 84.2±2.7 
ЧСС (уд/мин.) за 10’ 13.3±2.1 13.1±1.9 13.6±2.1 14.2±2.3 
ЧСС (уд/мин.) после 
ФН  за 10’  * 23.4±3.4 21.8±3.1 22.6±3.1 26.6±3.6 

Время восст. ЧСС (с) 209.9±26.8 201.2±17.9 208.6±20.5 229.1±22.3 
ПД до ФН (%) * 48.8±4.4 44.6±3.8 47.5±4.1 51.2±4.6 
ПД после ФН (%) * 78.7±6.8 73.3±4.4 81.4±4.8 92.7±5.5 
МПК (л) 2218±163 2047±146 2262±156 2354±159 
МПК (мл/мин./кг) 36.3±3.2 37.9±2.7 36.3±2.5 32.6±2.2 

 

Òàáëèöà 3 – Ïîêàçàòåëè ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷-Òàáëèöà 3 – Ïîêàçàòåëè ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷-Òàáëèöà 3 – Ïîêàçàòåëè ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷-Òàáëèöà 3 – Ïîêàçàòåëè ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷-Òàáëèöà 3 – Ïîêàçàòåëè ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷-
íîãî ñîìàòîòèïàíîãî ñîìàòîòèïàíîãî ñîìàòîòèïàíîãî ñîìàòîòèïàíîãî ñîìàòîòèïà

* ôèçè÷åñêàÿ íàãðóçêà áûëà ïðåäñòàâëåíà 20-þ ïðèñåäàíèÿìè çà 30 ñåêóíä.

Ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè áûëè ïîëó÷åíû ïðè ïîìîùè ðàçëè÷-
íûõ äâèãàòåëüíûõ òåñòîâ (êîíòðîëüíûõ óïðàæíåíèé). Êîëè÷åñòâåííûå õàðàêòåðèñòè-
êè äàííîãî êîìïîíåíòà ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ïðåäñòàâëåíû â òàáëèöå 4.

Òàáëèöà 4 – Ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷-Òàáëèöà 4 – Ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷-Òàáëèöà 4 – Ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷-Òàáëèöà 4 – Ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷-Òàáëèöà 4 – Ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷-
íîãî ñîìàòîòèïàíîãî ñîìàòîòèïàíîãî ñîìàòîòèïàíîãî ñîìàòîòèïàíîãî ñîìàòîòèïà

– ÷åðíûì âûäåëåíû ðåçóëüòàòû, èìåþùèå äîñòîâåðíîå îòëè÷èå ïðè óðîâíå çíà÷èìî-
ñòè 0,05.

Òàêèì îáðàçîì, íà îñíîâàíèè ïîëó÷åííûõ ïîêàçàòåëåé ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ è
ïðè ïîìîùè ïðàâèë ðàçðàáîòêè ñîïîñòàâèòåëüíûõ íîðì (Â.Ì. Çàöèîðñêèé) áûëè
âûâåäåíû îöåíî÷íûå øêàëû ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, ïðåäñòàâëåííûå â òàáëèöå 5.
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Уровни 
Показатели ФС Оч. 

низк. 
Низ-
кий 

Ниж. 
ср. 

Сред-
ний 

Выш. 
ср. 

Высо-
кий 

Оч. 
выс. 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Масса тела (кг) ≥ 
78.6 

78.6 - 
70.7 

70.7- 
66.7 

66.7- 
58.8 

58.8- 
54.9 

54.9- 
47 

≤ 
47 

ЖЕЛ (мл) ≤ 
2240 

2240- 
2660 

2660- 
2870 

2870- 
3290 

3290- 
3500 

3500- 
3920 

≥ 
3920 

КД (кг) ≤ 
15.2 

15.2- 
21.5 

21.5- 
24.6 

24.6- 
30.1 

30.1- 
34.1 

34.1- 
40.4 

≥ 
40.4 

Обхват плеча в 
рассл. сост. (см) 

≥ 
34.6 

34.6- 
31.4 

31.4- 
29.8 

29.8- 
26.6 

26.6- 
25 

25- 
21.8 

≤ 
21.8 

Обхват талии (см) ≥ 
83.2 

83.2- 
78.4 

78.4- 
75.8 

75.8- 
71.2 

71.2- 
68.8 

68.8- 
64 

≤ 
64 

Обхват бедер (см) ≥ 
107.4 

107.4- 
102.5 

100.1- 
95.1 

95.1- 
92.7 

92.7- 
87.8 

92.7- 
87.8 

≤ 
87.8 

Обхват бедра (см) ≥ 
67.5 

67.5- 
63.7 

63.7- 
61.8 

61.8- 
58 

58- 
56.1 

56.1- 
52.3 

≤ 
52.3 

Обхват голени 
(см) 

≥ 
40.8 

40.8- 
39 

39- 
38.1 

38.1- 
36.3 

36.3- 
35.4 

35.4- 
33.6 

≤ 
33.6 

Х ООЧТ (см) ≥ 
67.1 

67.1- 
63.3 

63.3- 
61.4 

61.4- 
57.6 

57.6- 
55.7 

55.7- 
51.9 

≤ 
51.9 

КЖС плеча (см) ≥ 
28.3 

28.3- 
24.1 

24.1- 
22 

22- 
17.8 

17.8- 
15.7 

15.7- 
11.5 

≤ 
11.5 

КЖС спины (см) ≥ 
21.7 

21.7- 
17.8 

17.8- 
15.9 

15.9- 
11.9 

11.9- 
10 

10- 
6.1 

≤ 
6.1 

КЖС живота (см) ≥ 
27.7 

27.7- 
23.3 

23.3- 
21.1 

21.1- 
16.7 

16.7- 
14.5 

14.5- 
10.1 

≤ 
10.1 

КЖС бедра (см) ≥ 
24.9 

24.9- 
20.8 

20.8- 
18.8 

18.8- 
14.6 

14.6- 
12.6 

12.6- 
8.5 

≤ 
8.5 

Ф
и
зи
че
ск
ое

 р
аз
ви
ти
е 

Х ОКЖС (см) ≥ 
25.2 

25.2- 
21.4 

21.4- 
19.5 

19.5- 
15.7 

15.7- 
13.8 

13.8- 
10 

≤ 
10 

Доля ЖМ (%) ≥ 
39.1 

39.1- 
34.9 

34.9- 
32.8 

32.8- 
28.6 

28.6- 
26.7 

26.7- 
22.5 

≤ 
22.5 

Доля АКМ от ТМ  
(%) 

≤ 
49.8 

46.6- 
53 

53- 
54.6 

54.6- 
57.8 

57.8- 
59.4 

59.4- 
62.6 

≥ 
62.6 

Доля СММ (%) ≤ 
24.4 

24.4- 
28.5 

28.5- 
30.5 

30.5- 
34.7 

34.7- 
36.7 

36.7- 
40.8 

≥ 
40.8 

Доля ОВО (%) ≤ 
44 

44- 
48 

48- 
50 

50- 
54 

54- 
56 

56- 
60 

≥ 
60 

С
ос
та
в 
те
ла

 

Осн. обмен 
(Ккал/кг) 

≤ 
18.7 

18.7- 
20.7 

20.7- 
21.7 

21.7- 
23.7 

23.7- 
24.7 

24.7- 
26.7 

≥ 
26.7 

Òàáëèöà 5 – Îöåíî÷íûå øêàëû óðîâíåé ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ æåíùèí 25–35 ëåòÒàáëèöà 5 – Îöåíî÷íûå øêàëû óðîâíåé ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ æåíùèí 25–35 ëåòÒàáëèöà 5 – Îöåíî÷íûå øêàëû óðîâíåé ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ æåíùèí 25–35 ëåòÒàáëèöà 5 – Îöåíî÷íûå øêàëû óðîâíåé ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ æåíùèí 25–35 ëåòÒàáëèöà 5 – Îöåíî÷íûå øêàëû óðîâíåé ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ æåíùèí 25–35 ëåò
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Уровни 
Показатели ФС Оч. 

низк. Низкий Ниж. 
ср. 

Сред-
ний 

Выш. 
ср. 

Высо-
кий 

Оч. 
выс. 

1 2 3 4 5 6 7 8 

ЧСС (уд/мин)  ≥ 
91 

91- 
85.8 

85.8- 
83.2 

83.2- 
78 

78- 
75.4 

75.4- 
70.2 

≤ 
70.2 

САД (мм рт. ст.) ≥ 
144 

144- 
137 

137 - 
133.5 

133.5- 
126.5 

126.5- 
123 

123- 
116 

≤ 
116 

ДАД (мм.  рт. ст.) ≥ 
89.7 

89.7- 
86.1 

86.1- 
84.3 

84.3- 
80.7 

80.7- 
78.9 

78.9- 
75.3 

≤ 
75.3 

ЧСС (уд/мин) 
после ФН  за 10’’  
* 

≥ 
29.9 

29.9- 
26.5 

26.5- 
24.8 

24.8- 
21.4 

21.4- 
19.7 

19.7- 
16.3 

≤ 
16.3 

ПД  (%) ≥ 
57.6 

57.6- 
53.2 

53.2- 
51 

51- 
46.6 

46.6- 
44.4 

44.4- 
40 

≤ 
40 

ПД после ФН (%) 
* 

≥ 
95.3 

95.3- 
88.5 

88.5- 
85.1 

85.1- 
78.3 

78.3- 
74.9 

74.9- 
68.1 

≤ 
68.1 

Время восст. ЧСС 
после ФН (с) * 

≥ 
263.5 

263.5- 
236.7 

236.7- 
223.3 

223.3- 
196.5 

196.5- 
183.1 

183.1- 
156.3 

≤ 
156.3 

Ф
ун
кц
и
он
ал
ьн
ое

 с
ос
то
ян
и
е 

МПК (мл/мин/кг) ≤ 
29.5 

29.5- 
33.1 

33.1- 
34.7 

34.7- 
37.9 

37.9- 
39.5 

39.5- 
42.7 

≥ 
42.7 

Бег 30 метров (с) ≥ 
6.9 

6.9- 
6.5 

6.5- 
6.3 

6.3- 
5.9 

5.9- 
5.7 

5.7- 
5.3 

≤ 
5.3 

Прыжок в длину с 
места (м) 

≤ 
99.9 

99.9- 
117 

117- 
125.5 

125.5- 
142.7 

142.7- 
151.2 

151.2- 
168.3 

≥ 
168.3 

Подн. тул. из пл. 
лежа (раз) 

≤ 
15.7 

15.7- 
22.3 

22.3- 
25.6 

25.6- 
32.2 

32.2- 
35.5 

35.5- 
42.1 

≥ 
42.1 

Наклон в перед из 
пол. сидя (см) 

≤ 
0.3 

0.3- 
3.5 

3.5- 
5.1 

5.1- 
8.3 

8.3- 
9.9 

9.9- 
13.1 

≥ 
13.1 

Ф
и
зи
че
ск
ая

 п
од
г-
ть

 

Бег и (или) ходьба 
длит-ю 6’ (м) 

≤ 
758.5 

758.5- 
836.3 

836.3- 
875.2 

875.2- 
953 

953- 
991.9 

991.9- 
1069.7 

≥ 
1069.7 

Îêîí÷àíèå òàáë. 5

Âûâåäåííûå îöåíî÷íûå øêàëû óðîâíåé ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ æåíùèí 25–35 ëåò,
à òàêæå óñòàíîâëåííûå ðàíåå åãî  ïîêàçàòåëè, ïîçâîëÿþò îïðåäåëèòü íåïîñðåäñòâåí-
íî óðîâíè ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ êàæäîãî ñîìàòîòèïà.

Ïðè ñîîòíåñåíèè ïîêàçàòåëåé ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ èñïûòóåìûõ ñ ðàçðàáîòàí-
íûìè ñîïîñòàâèòåëüíûìè íîðìàìè áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî áîëüøåå ÷èñëî ìîðôîëî-
ãè÷åñêèõ ïîêàçàòåëåé ó àñòåíèêîâ ñîñðåäîòî÷åíî â óðîâíÿõ âûøå ñðåäíåãî è âûñî-
êîì – 71,4%, ó íîðìîñòåíèêîâ êîëè÷åñòâåííûå çíà÷åíèÿ â îñíîâíîì ðàñïîëàãàþòñÿ
íà ñðåäíåì óðîâíå – 92,9%, çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü ïîêàçàòåëåé ãèïåðñòåíèêîâ îòíîñèò-
ñÿ ê íèçêîìó óðîâíþ – 71,4% (ðèñóíîê 1).

Ðèñóíîê 1Ðèñóíîê 1Ðèñóíîê 1Ðèñóíîê 1Ðèñóíîê 1 – Óðîâíè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷íîãî ñîìàòîòèïà
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Ðàññìàòðèâàÿ ïîêàçàòåëè ñîñòàâà òåëà ëèö ðàçëè÷íîãî ñîìàòîòèïà  â ïðåëîìëå-
íèè ê èõ óðîâíÿì ïî äàííîìó êîìïîíåíòó ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, íàáëþäàþòñÿ
ðåçóëüòàòû, äàëåêèå îò îïòèìàëüíûõ çíà÷åíèé (ðèñ. 2). Ó ëèö àñòåíè÷åñêîãî ñîìàòî-
òèïà 60% ïîêàçàòåëåé ðàñïîëàãàþòñÿ íà ñðåäíåì óðîâíå, ó íîðìîñòåíè÷åñêîãî ñîìà-
òîòèïà – 100% íà ñðåäíåì óðîâíå, ó ãèïåðñòåíè÷åñêîãî ñîìàòîòèïà – 60% íà íèçêîì
è íèæå ñðåäíåãî óðîâíÿõ.

Ðèñóíîê 2Ðèñóíîê 2Ðèñóíîê 2Ðèñóíîê 2Ðèñóíîê 2 – Óðîâíè ñîñòàâà òåëà æåíùèí 25–35 ëåò
ðàçëè÷íîãî ñîìàòîòèïà

Ïðè ñîîòíîøåíèè ïîêàçàòåëåé ôóíêöèîíàëüíîé ñèñòåìû èñïûòóåìûõ ñ ñîïîñ-
òàâèòåëüíûìè íîðìàìè ïðîñëåæèâàåòñÿ, òîò ôàêò, ÷òî àñòåíèêàì õàðàêòåðíî áîëåå
ýêîíîìè÷íîå è ïðîäóêòèâíîå ôóíêöèîíèðîâàíèå êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû îðãà-
íèçìà ïî ñðàâíåíèþ ñ äâóìÿ äðóãèìè ñîìàòîòèïàìè (50 % ïîêàçàòåëåé îòíîñèòñÿ ê
óðîâíÿì âûøå ñðåäíåãî è âûñîêèé) (ðèñ. 3). Â ñâîþ î÷åðåäü äåÿòåëüíîñòü äûõàòåëü-
íîé è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû ãèïåðñòåíèêîâ íàõîäèòñÿ â îñíîâíîì íà óðîâíÿõ
íèæå ñðåäíåãî è íèçêîì (88% ïîêàçàòåëåé). Íîðìîñòåíèêè õàðàêòåðèçóþòñÿ ñðåä-
íèì óðîâíåì ôóíêöèîíàëüíîé ñèñòåìû (100% ïîêàçàòåëåé).

Ðèñóíîê 3Ðèñóíîê 3Ðèñóíîê 3Ðèñóíîê 3Ðèñóíîê 3 – Óðîâíè ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ æåíùèí 25–35 ëåò
ðàçëè÷íîãî ñîìàòîòèïà

Ñîïîñòàâëÿÿ ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè ñ ðàññ÷èòàííûìè óðîâ-
íÿìè, áûëî çàôèêñèðîâàíî òî, ÷òî áîëåå çíà÷èòåëüíî ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà ðàçâèòû ó
àñòåíèêîâ (80% ðåçóëüòàòîâ îòíîñèòñÿ ê óðîâíþ ñðåäíèé è 20% ê âûøåñðåäíåìó),
à ê îòñòàþùèì îòíîñÿòñÿ ãèïåðñòåíèêè (60% ðåçóëüòàòîâ ðàñïîëàãàþòñÿ ìåæäó íèç-
êèì è íèæå ñðåäíåãî óðîâíÿìè) (ðèñ. 4).
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Ðèñóíîê 4Ðèñóíîê 4Ðèñóíîê 4Ðèñóíîê 4Ðèñóíîê 4 – Óðîâíè ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷íîãî ñîìàòîòèïà

Âûâîäû: Âûâîäû: Âûâîäû: Âûâîäû: Âûâîäû: 1. Â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåííîãî èññëåäîâàíèÿ áûëè îïðåäåëåíû ïîêàçà-
òåëè ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ æåíùèí 25–35 ëåò ðàçëè÷íîãî ñîìàòîòèïà, íàèáîëåå
çíà÷èìûìè èç êîòîðûõ âûñòóïàþò: ìàññà òåëà (êã) âûáîðî÷íîé ñîâîêóïíîñòè  –
62.8±7.9 (àñòåíèêè – 54±4.8, íîðìîñòåíèêè – 62.3±5.3, ãèïåðñòåíèêè – 72.2±5.2);
äîëÿ æèðîâîé ìàññû (%) âûáîðî÷íîé ñîâîêóïíîñòè – 30.7±4.2 (àñòåíèêè – 29.3±3.7,
íîðìîñòåíèêè –30.4±3.8, ãèïåðñòåíèêè – 35.1±4.1); ÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé
(óä/ìèí) âûáîðî÷íîé ñîâîêóïíîñòè – 13.3±2.1 (àñòåíèêè – 13.1±1.9, íîðìîñòåíèêè –
13.6±2.1, ãèïåðñòåíèêè – 14.2±2.3); ïîäíèìàíèå òóëîâèùà çà îäíó ìèíóòó (ðàç) âû-
áîðî÷íîé ñîâîêóïíîñòè – 28.9±6.6 (àñòåíèêè – 32.8±4.2, íîðìîñòåíèêè – 29.1±4.9,
ãèïåðñòåíèêè – 23.4±3.3). Äàííûå ïîêàçàòåëè îòëè÷àëèñü ñðåäè ðàçíûõ ñîìàòîòè-
ïîâ.

Ïîëîâèíà ïîêàçàòåëåé, ñîïîñòàâëÿåìûõ ìåæäó àñòåíèêàìè è ãèïåðñòåíèêàìè,
îòëè÷àþòñÿ äîñòîâåðíî ïðè óðîâíå çíà÷èìîñòè 00,5 (ð<0,05), à ìåæäó àñòåíèêàìè-
íîðìîñòåíèêàìè è íîðìîñòåíèêàìè-ãèïåðñòåíèêàìèè îòëè÷èÿ íîñÿò íåäîñòîâåðíûé
õàðàêòåð, íî íåîäíîðîäíîñòü ýìïèðè÷åñêèõ çíà÷åíèé äîñòàòî÷íî âûðàæåíà.

2. Íà îñíîâàíèè âûÿâëåííûõ ïîêàçàòåëåé ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ æåíùèí 25–
35 ëåò, êàê âûáîðî÷íîé ñîâîêóïíîñòè è ïðàâèë ðàçðàáîòêè ñîïîñòàâèòåëüíûõ íîðì
ïî Â.Ì. Çàöèîðñêîìó (1979), áûëè âûâåäåíû îöåíî÷íûå øêàëû ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿ-
íèÿ. Îíè ïîçâîëÿþò óñòàíîâèòü óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ æåíùèí 25–35 ëåò.

3. Àíàëèç ïîëó÷åííûõ óðîâíåé ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ æåíùèí 25–35 ëåò ñâè-
äåòåëüñòâóåò î íàëè÷èè îòëè÷èòåëüíûõ îñîáåííîñòè. Òàê, ìåæäó ðàçëè÷íûìè ñîìà-
òîòèïàìè îíè ïðîÿâëÿþòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì:

– àñòåíèêè õàðàêòåðèçóþòñÿ âûñîêèìè îáõâàòíûìè ðàçìåðàìè òåëà, ñðåäíèì
óðîâíåì äîëè æèðîâîé è ìûøå÷íîé ìàññû, óðîâíåì âûøå ñðåäíåãî îáìåííûõ ïðî-
öåññîâ, ýêîíîìè÷íûì è ïðîäóêòèâíûì ôóíêöèîíèðîâàíèåì êàðäèîðåñïèðàòîðíîé
ñèñòåìû, íèæå ñðåäíåãî óðîâíåì àáñîëþòíîé ñèëû è âûøå ñðåäíåãî óðîâíåì ñèëî-
âîé âûíîñëèâîñòè;

– ãèïåðñòåíèêè õàðàêòåðèçóþòñÿ íèçêèì óðîâíåì êîæíî-æèðîâûõ ñêëàäîê, îá-
õâàòàííûõ ðàçìåðîâ òåëà è äîëè æèðîâîé ìàññû, óðîâíåì íèæå ñðåäíåãî îáìåííûõ
ïðîöåññîâ è áîëüøèíñòâà ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì, âûñîêèì ïðîÿâëåíèåì àáñîëþò-
íîé ñèëû è íèçêèì óðîâíåì îáùåé âûíîñëèâîñòè, ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé;

– íîðìîñòåíèêè õàðàêòåðèçóþòñÿ ñðåäíèì óðîâíåì ìîðôî-ôóíêöèîíàëüíûõ ïî-
êàçàòåëåé, äâèãàòåëüíûå ñïîñîáíîñòè ðàçâèòû ãàðìîíè÷íî, íî â òîæå âðåìÿ íàõîäÿò-
ñÿ òàêæå íà ñðåäíåì óðîâíå, ê âåðõíèì ãðàíèöàì êîòîðîãî îòíîñÿòñÿ ñêîðîñòíî-
ñèëîâûå âîçìîæíîñòè è àáñîëþòíàÿ ñèëà.

Âûÿâëåííûå îòëè÷èÿ óðîâíåé ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ æåíùèí 25–35 ëåò ðàçíî-
ãî ñîìàòîòèïà, íå çàíèìàþùèõñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè, íåîáõîäèìî ó÷èòû-
âàòü ïðè îðãàíèçàöèè è ïëàíèðîâàíèè èõ òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà â ðàìêàõ ôèç-
êóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, áóäåò ñïîñîáñòâîâàòü
ïîâûøåíèþ åå ýôôåêòèâíîñòè.
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In the article the parameters of physical conditions (physical development, body
composition, functional status, physical fitness)of women aged 25–35 belonging to  certain
somatotype (asthenic, normosthenic, hypersthenic) are presented. The comparative norms
of the physical conditions of women aged 25–35 have been worked out with rating scales
for each indicator. The levels of physical conditions of different somatotypes are revealed.
The results of the study can be used in the management of sport and recreation activities
of women of the first period of maturity.
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