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Влияние занятий оздоровительным фитнесом на суммарную недельную физическую активность 
женщин среднего возраста

Аннотация. В данной статье представлены результаты оценки уровня физической активности женщин среднего 
возраста, занимающихся и не занимающихся оздоровительным фитнесом на основе международного опросника 
IPAQ (длинная форма). Анкетирование проводилось среди женщин 40-49 лет, занимающихся в фитнес клубе 
«Royal Club» (г. Алматы, Казахстан) и не занимающихся оздоровительным фитнесом. Анкетирование охватывало 
пять параметров двигательной активности в различных сферах повседневной жизни: на рабочем месте; при 
передвижении на транспорте; деятельность по дому в свободное время, а также времени, проводимого без 
активности. Методика включала самостоятельное заполнение опросника в течение 7 дней. Полученные данные 
были подвергнуты статистической обработке, что обеспечило объективную оценку особенностей двигательной 
активности обследуемого контингента. Результаты исследования подтверждают, что регулярные фитнес 
занятия способствуют формированию устойчивых привычек к двигательной активности, более равномерному 
распределению активности в течение недели, а также могут рассматриваться как эффективный способ 
профилактики гиподинамии.
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The influence of health-oriented fitness training on the total weekly physical activity of middle-aged women

Abstract. This article presents the results of assessing the level of physical activity in middle-aged women who engage in and 
do not engage in health-oriented fitness, based on the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ, long form). 
The survey was conducted among women aged 40–49 who attend fitness classes at the «Royal Club» (Almaty city, 
Kazakhstan) and those who do not participate in health-oriented fitness. The questionnaire covered five parameters of 
motor activity in various areas of daily life: at the workplace; during transportation; household and leisure-time activities, 
as well as time spent being inactive. The methodology included self-completion of the questionnaire over a 7-day 
period. The collected data were subjected to statistical processing, which ensured an objective assessment of the motor 
activity characteristics of the examined group. The results of the study confirm that regular fitness activities contribute to 
the development of stable habits of physical activity, promote a more balanced distribution of activity throughout the 
week, and can be considered an effective means of preventing hypodynamia.
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Дене шынықтыру жаттығуларының орта жастағы әйелдердегі жалпы апталық дене белсенділігіне 
әсері

Аңдатпа. Бұл мақалада IPAQ халықаралық сауалнамасының (ұзақ нұсқасы) негізінде сауықтыру фитнесімен 
айналысатын және айналыспайтын орта жастағы әйелдердің физикалық белсенділік деңгейін бағалау нәтижелері 
ұсынылған. Сауалнама «Royal Club» фитнес-клубында жаттығатын және сауықтыру фитнесімен шұғылданбайтын 
40–49 жастағы әйелдер арасында жүргізілді. Сауалнама күнделікті өмірдің әртүрлі салаларындағы қозғалыс 
белсенділігінің бес параметрін қамтыды: жұмыс орнында; көлікпен қозғалу кезінде; үйдегі және бос уақыттағы іс-
әрекеттер, сондай-ақ белсенді емес өткізілетін уақыт. Әдістеме 7 күн ішінде сауалнаманы өздігінен толтыруды 
қамтыды. Алынған деректер зерттелген контингенттің қозғалыс белсенділігінің ерекшеліктерін объективті 
бағалауды қамтамасыз ету үшін статистикалық өңдеуден өтті. Зерттеу нәтижелері жүйелі фитнес жаттығулары 
қозғалыс белсенділігіне тұрақты әдеттердің қалыптасуына, апта бойы белсенділіктің біркелкі бөлінуіне ықпал 
ететінін, сондай-ақ гиподинамияның алдын алудың тиімді тәсілі ретінде қарастыруға болатынын растайды.

Түйін сөздер: дене белсенділігі, фитнес, халықаралық дене белсенділігі сауалнамасы, орта жастағы әйелдер, 
гиподинамия.
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Введение. Физическая активность является 
важнейшим компонентом здорового образа жиз-
ни и оказывает существенное влияние на состоя-
ние здоровья человека. В последние десятилетия 
наблюдается всё большее внимание к вопросам 
физической активности в контексте профилак-
тики различных заболеваний и поддержания 
общего благополучия. Регулярные занятия физи-
ческой культурой помогают не только укрепить 
сердечно-сосудистую систему, улучшить обмен 
веществ, но и снизить риски возникновения хро-
нических заболеваний, таких как гипертония, 
диабет, ожирение, а также повысить уровень 
жизненного тонуса и психоэмоционального со-
стояния [1, 2]. 

Проблема исследования физической актив-
ности женщин в различных возрастных группах 
и с разным уровнем вовлеченности в физическую 
культуру остается актуальной на фоне современ-
ных тенденций по снижению физической актив-
ности в повседневной жизни [3]. Особенно важ-
ным является понимание, как занятия фитнесом 
или, наоборот, их отсутствие, влияют на здоровье 
и качество жизни женщин. Это также связано с 
растущими угрозами для здоровья, такими как 
увеличение числа сидячих профессий, непра-
вильное питание и высокие уровни стресса [4].

В рамках данного исследования проведено 
сравнительное исследование уровня физической 
активности среди женщин от 40 до 49 лет, актив-
но занимающихся фитнесом, и не занимающих-
ся физической активностью. Такой подход по-
зволяет оценить не только количественные, но и 
качественные различия в образе жизни данного 
контингента. Одним из популярных и успешно 
зарекомендовавших себя валидных инструмен-
тов для оценки уровня физической активности 
является международная анкета рекомендован-
ная Всемирной организацией здравоохране-
ния (ВОЗ) - IPAQ (International Physical Activity 
Questionnaire / Международная анкета по физи-
ческой активности) в длинной форме, состоящая 
из 27 вопросов разделенных на 5 блоков: физи-
ческая активность, связанная с работой; физиче-
ская активность, связанная с передвижением на 
транспорте; работа по дому, содержание дома и 
забота о семье, отдых; спорт и физическая ак-
тивность в свободное время; время, проведенное 
сидя [5-7].

Этот инструмент предназначен для сбора 
данных о различных аспектах физической актив-
ности, таких как интенсивные и умеренные виды 
активности, количество времени, затраченное на 
ходьбу, а также время, проведённое сидя [8, 9].

Вопросы анкеты охватывают повседневные 
виды деятельности, что позволяет получить пол-
ное представление о том, как физическая актив-
ность интегрируется в различные аспекты жиз-
недеятельности респондентов. Учитывая, что 
многие женщины сталкиваются с балансирова-
нием семейных и профессиональных обязанно-
стей, важно понять, насколько их уровень физи-
ческой активности соответствует современным 
рекомендациям ВОЗ [10].

Подобные исследования позволяют выявить 
взаимосвязь между физической активностью и 
важнейшими аспектами здоровья, а также предо-
ставить основание для разработки рекомендаций 
по оптимизации уровня активности в повседнев-
ной жизни женщин [11, 12]. Одним из ключевых 
аспектов является определение того, как наличие 
или отсутствие регулярных физических нагру-
зок влияет на такие параметры, как продолжи-
тельность и интенсивность активности, а также 
время, проведенное сидя, что связано с риском 
развития заболеваний, связанных, с гиподинами-
ей, таких как сердечно-сосудистые заболевания, 
диабет второго типа и метаболический синдром, 
накопление избыточного веса [13-17].

Таким образом, расширение исследований в 
этой области позволит более глубоко понять вли-
яние фитнеса и физической активности на здо-
ровье женщин и повысить информированность о 
том, как различные виды активности могут быть 
использованы для улучшения качества жизни и 
профилактики заболеваний в долгосрочной пер-
спективе.

Цель исследования - определить особенно-
сти физической активности женщин 40-49 лет в 
зависимости от их статуса занятий фитнесом.

Задачи исследования: 
1. Проанализировать результаты анкетиро-

вания недельной физической активности обсле-
дуемого контингента в различных сферах по-
вседневной жизни.

2. Определить различия и взаимосвязь пока-
зателей физической активности между группами 
женщин 40-49 лет занимающихся и не занимаю-
щихся фитнесом.

Материалы и методы. Для сбора данных 
использовалась анкета IPAQ (длинная форма), 
включающая вопросы о физической активности, 
которая осуществляется в следующих сферах: 
физическая активность, связанная с работой, фи-
зическая активность при использовании транс-
порта, работа по дому, содержание дома и забота 
о семье, отдых, спорт и физическая активность 
в свободное время, время, проведенное сидя Ис-
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следование проводилось среди женщин занима-
ющихся в фитнес-клубе «Royal Club» г. Алматы 
(группа А, n=50) и женщинами не занимающи-
мися фитнесом (группа В, n=50). Респондентки 
группы В состояли в основном из сотрудниц 
офисов и магазинов, ведущих преимуществен-
но малоподвижный образ жизни. Исключени-
ем являлись женщины, имеющие заболевания 
опорно-двигательного аппарата или тяжелые 
хронические заболевания. Перед проведением 
анкетирования от участников было получено 
письменное информирование согласие на уча-
стие в анкетировании. 

Респондентами, в течение 7 дней, была за-
полнена анкета. Полученные данные позволи-
ли определить интенсивность и длительность 
различных видов физической активности. Для 
определения количественной оценки уровня фи-
зической активности был использован расчет от-
ношения уровня метаболизма человека во время 
физической активности к уровню его метаболиз-
ма в состоянии покоя (МЕТ), который отражает 
энергетические затраты организма. МЕТ может 
отображать физическую активность в универ-
сальных единицах МЕТ минут в неделю. Данный 

показатель обеспечивает сопоставимость дан-
ных между различными группами испытуемых. 
Расчёт показателей был произведен по стандарт-
ной методике международного опросника физи-
ческой активности, согласно которой: MET мин/
нед=коэффициент MET×время (мин/день)×дни/
нед. Для различных видов активности исполь-
зовались усреднённые коэффициенты: интен-
сивная активность — 8.0 MET, умеренная — 4.0 
MET, ходьба — 3.3 MET [5, с. 1390; 8, с. 1580]. 
Согласно международной классификации MET 
мин/неделя уровень физической активности 
равен: низкий уровень — < 600 MET мин/нед , 
средний уровень — 600–2999 MET мин/нед, вы-
сокий уровень — ≥ 3000 METмин/нед.

При расчётах также учитывались средние 
значения (X), стандартные отклонения (S), стан-
дартные ошибки среднего (Xs) а также стати-
стически значимая часть хи-квадрат(χ²). Стати-
стическая обработка выполнялась в программе 
Microsoft Excel 2016.

Результаты. В таблице 1 представлены резуль-
таты анкетирования недельной физической актив-
ности женщин, занимающихся фитнесом (группа 
А) и не занимающихся (группа В) в рабочее время. 

Таблица 1 – Результаты анкетирования недельной физической активности двух групп рабочее время (составлено 
авторами по результатам проведенного анкетирования)

Вид/
уровень 
нагрузки

Ед. 
измер-
ения

Группы

(χ²)Группа А, (n=50) Группа В, (n=50)

X±Ѕ Xs MET
мин/нед X± Ѕ Xs MET

мин/нед

Интенсивная
нагрузка

кол-во 
дней 3,0±2,5 0,5

1608
2,5±2,5 0,5

1080
0,73

мин. в 
день 67,0±63,0 9,0  54,0±59,0 8,0 14,41

Умеренная 
нагрузка

кол-во 
дней 3,0±2,0 0,34

660
2,0±2,0 0,26

568
17,98

мин. в 
день 55,0±61,0 9,0 71,0±63,0 9,0 4,77

Ходьба

кол-во 
дней 4,0±2,5 0,36

634
4,0±2,0 0,28

554
15,99

мин. в 
день 48,0±53,0 8,0 42,0±45,0 6,0 10,84

В ходе исследования были сопоставлены 
ключевые параметры физической активности 
двух групп. Ниже приведён анализ различий по 
каждому показателю.

Интенсивная активность составила у груп-
пы А 3,0 дня в неделю, у группы В 2,5 дня в не-

делю. Соответственно женщины из группы А 
выполняли интенсивную активность чаще. Ко-
эффициент различия равен 0,73, что не является 
статистически значимым. 

Время интенсивной активности у группы А 
составило 67 минут в день, у группы В 54 мину-
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ты в день. Продолжительность интенсивной на-
грузки выше в группе А. Коэффициент различия 
равен 14,41 - статистически значимо.

Показатель умеренной активности дней в 
неделю у группы А - 3,0 дня, у группы В 2,0 дня. 
Различие 17,98 является значимым.

 Время умеренной активности у группы А 
составило 55 минут, группы В 71 минуту. Группа 
В выполняла больше умеренной активности. χ² = 
4,77 - умеренное отличие, незначимое.

Частота ходьбы в обеих группах составила 
4,0 дня, однако коэффициент различия несмотря 
на равное среднее составил 15,99, распределе-
ния значимо различаются.

Время ходьбы в минутах у группы А соста-
вило 48,0 минут, группы В 42,0 минуты. Группа 
А тратила больше времени на ходьбу. χ² = 10,84 
- различие статистически значимо.

Расчёт энергетических затрат показал, что 
суммарный уровень физической активности 
в рабочее время у женщин группы А составил 
2902 МЕТ, тогда как у женщин группы В – 2202 
MET. Оба значения соответствуют среднему 
уровню активности. Более высокий показатель 
у группы А связан преимущественно из-за про-
должительности интенсивной нагрузки.

Таким образом - Результаты анкетирования 
недельной физической активности двух групп 
показали: группа А продемонстрировала более 
высокие показатели по большинству параметров 
активности – как по частоте, так и по длительно-
сти. Это подтверждается значимыми значениями 
χ², особенно в аспектах интенсивной активности 
и времени ходьбы. В таблице 2 представлены 
данные физической активности обеих групп при 
использовании транспортных средств.

Таблица 2 – Физическая активность женщин, связанная с передвижением на транспорте в рабочее время (состав-
лено авторами по результатам проведенного анкетирования)

Вид нагрузки Ед. 
измерения

Группы

(χ²)Группа А, (n=50) Группа В, (n=50)

X±Ѕ Xs MET
мин/нед X±Ѕ Xs MET

мин/нед

Передвижение 
на транспорте 

кол-во 
дней 5,0±2,5 0,3

 1420
3,5±2,0 0,3

994
26,53

мин.в день 71,0±59,0 9,0 71,0±54,0 8,0 10,17

Ходьба
вне работы

кол-во 
дней 4,7±2,3 0,3

873
3,6±2,1 0,3

697
14,5

мин.в день 56,3±55,8 7,9 58,7±58,5 8,3 14,0

Сравнительный анализ показателей актив-
ности, связанной с передвижением на транспор-
те группе А показал 5,0 дня, в группе В 3,5 дней. 
Участницы, занимающиеся фитнесом, чаще ис-
пользовали транспорт для передвижения. χ² = 
26.53 - различие статистически значимо. Время 
передвижения на транспорте составило в обеих 
группах по 71 минуте. Среднее время передви-
жения совпадает, но различие статистически зна-
чимо χ² = 10,17, несмотря на одинаковое среднее.

Количество дней ходьбы вне работы у груп-
пы А составило 4,7 дня, в группе В 3,6 дня. Жен-
щины, занимающиеся фитнесом, чаще ходят 
пешком в свободное время. χ² = 14,5 - различие 
статистически значимо.

Время ходьбы вне работы в минутах соста-
вило у группы А составило 56,3 минуты, групп В 

58,7 минуты. Наблюдается незначительное сни-
жение в группе А χ² = 14,0 - различие значимо.

Расчёт показателей MET показал : суммар-
ная активность у женщин группы А составила 
2902 MET минут в неделю , а у женщин группы 
В — 2202 .Наибольший суммарный показатель 
в категории «передвижение на транспорте в ра-
бочее время» — 1420 MET мин/нед у женщин 
руппы А, в то время во второй группе - 994 MET 
мин/нед . Ходьба вне работы также оказалась 
выше у женщин группы А — 873 MET мин/нед, 
тогда как у женщин, не занимающихся фитнесом 
— 697 MET мин/нед.

Вывод: женщины, регулярно занимающи-
еся фитнесом, демонстрируют более высокую 
частоту как передвижения на транспорте, так и 
ходьбы в свободное время. Несмотря на близкие 
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значения средней продолжительности активно-
сти, статистическая значимость χ² указывает на 
важные различия в характере распределения по-
казателей между группами.

В таблице 3 представлены данные физической 
активности групп, связанной с бытовой деятельно-

стью. В данном анкетировании проводился опрос 
касательно некоторых физических нагрузок, ко-
торые респондент, выполнял за последние 7 дней 
в своем доме и вокруг него, таких как работа по 
дому, садоводство, работа во дворе, общее техни-
ческое обслуживание и уход за своей семьей.

Таблица 3 – Данные физической активности женщин, связанной с бытовой деятельностью (составлено авторами 
по результатам проведенного анкетирования)

Вид/уровень 
нагрузки

Ед. 
измерения

Группы

(χ²)Группа А, (n=50) Группа В, (n=50)

X±Ѕ Xs MET
мин/нед X±Ѕ Xs MET

мин/нед

Интенсивная 
активность

кол-во дней 1,8±2,2 0,3

504

2,0±1,4 0,2
768

27,49

мин.в день 35,0±51,0 7,0 48,0±56,0 8,0 21,81

Умеренная 
активность (сад/

двор)

кол-во дней 2,3±1,8 0,3
405

2,2±1,5 0,2 290 11,95

мин.в день 44,0±49,0 7,0 33,0±38,0 5,0 23,73
Умеренная 
активность 

(работа по дому)

кол-во дней 2,4±2,0 0,3

576

2,4±1,6 0,3
706

8,80

мин.в день 60,0±55,0 8,0 73,6±68,0 10,0 17,25

Сравнительный анализ показателей бытовой 
активности показал, что женщины обеих групп 
выполняют умеренные физические нагрузки в 
течение недели, преимущественно связанные с 
домашними делами и работой по дому.

Анализ физической активности, связанной с 
бытовой деятельностью, показал, что интенсив-
ная активность у группы А 1,8 дня, у группы В 
2,0 дня. Женщины, не занимающиеся фитнесом, 
чаще выполняли интенсивную нагрузку дома. χ² 
= 27,49 - различие статистически значимо.

Время интенсивной активности в минутах 
составило у группы А 35,0 минут в день, у груп-
пы В 48,0 минут в день. Группа В проводила 
больше времени в интенсивной активности. χ² = 
21,81 - различие статистически значимо.

Умеренная активность во дворе/ саду у жен-
щин группы А составило 2,3 дня, у группы В 2,2 
дня. Различия минимальны, но присутствует не-
большое преимущество у фитнес-группы. χ² = 
11,95 - различие статистически значимо.

Умеренная активность по дому в обеих груп-
пах составила 2,4 дня в неделю. Частота одина-
ковая. χ² = 8,80 - возможны различия в распреде-
лении, хотя средние показатели совпадают.

Время умеренной активности по дому у груп-
пы А 60,0 минут в день, у группы В 73,6 минут в 

день. Группа В дольше занималась домашними де-
лами. χ² = 17,25 - различие статистически значимо.

Расчёт MET мин/нед показал, что у женщин 
группы А суммарный уровень бытовой актив-
ности составил 1485 MET мин/нед, а у группы 
В — 1764 MET мин/нед. Несмотря на то, что 
общая физическая нагрузка у женщин, не зани-
мающихся фитнесом, оказалась несколько выше 
за счёт домашней активности, различия не носят 
выраженного характера и связаны, скорее всего, 
с особенностями распределения времени. Жен-
щины, систематически занимающиеся фитне-
сом, имеют меньший объём бытовых нагрузок, 
но компенсируют это за счёт тренировочной ак-
тивности и регулярных занятий в фитнес-клубе.

Вывод: физическая активность в быту ока-
залась выше у женщин, не занимающихся фит-
несом, особенно в интенсивных и домашних ви-
дах нагрузки. Однако женщины, занимающиеся 
фитнесом, проводили больше времени в умерен-
ной активности на открытом воздухе (сад/двор). 
Почти все различия оказались статистически 
значимыми, что говорит о разном распределении 
бытовой нагрузки между группами.

В таблице 4 представлены данные обо всех 
физических нагрузках, которые респонденты 
выполняли в свободное время.
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Таблица 4 - Данные обо всех физических нагрузках, которые выполняли группы в свободное время (составлено 
авторами по результатам проведенного анкетирования)

Вид/уровень 
нагрузки

Ед. 
измерения

Группы

(χ²)Группа А, (n=50) Группа В, (n=50)

X±Ѕ Xs MET
мин/нед X±Ѕ Xs MET

мин/нед
Прогулки в 

свободное время 
(дней в неделю)

кол-во 
дней 2,7±2,3 0,3

463

2,0±1,9 0,3

323

5,39

Длительность 
прогулок (минут 

в день)

мин.
в день 52,0±53,0 8,0 49,0±55,0 8,0 16,58

Активная физ.
нагрузка в 

свободное время 
(дней в неделю)

кол-во 
дней 2,4±2,0 0,3

950

1,0±1,8 0,2

208

17,27

Активная 
нагрузка в 

свободное время 
(минут в день)

мин.в день 49,5±44,0 7,0 26,0±36,0 5,0 20,82

Умеренная 
нагрузка в 

свободное время 
(дней в неделю)

кол-во 
дней 1,7±2,0 0,3

299

1,5±1,7 0,3

192

4,64

Умеренная 
нагрузка в 

свободное время 
(минут в день)

мин.в день 44,0±49,0 7,0 32,0±37,0 5,0 21,75

занимающихся фитнесом. χ² = 17,27 - различие 
значимо.

Время активной физической нагрузки у 
группы А составило 49,5 минут, у группы В 26,0 
минут. Женщины, занимающиеся фитнесом, 
тратят почти вдвое больше времени на активную 
физическую нагрузку в свободное время. χ² = 
20,82 - различие значимо.

Умеренная нагрузка в свободное время у 
группы А составила 1,7 дня, у группы В 1,5 дня. 
Небольшое преимущество у группы А. χ² = 4,64 
- близко к статистической значимости.

Время умеренной нагрузки в свободное вре-
мя у женщин группы А составило 44,0 минуты, 
у группы В 32,0 минуты. Участницы, занимаю-
щиеся фитнесом, более активны и по времени 
умеренной нагрузки. χ² = 21,75 - статистически 
значимое различие.

Женщины, занимающиеся фитнесом, чаще 
проявляют двигательную активность в виде про-
гулок, умеренных и особенно активных физиче-
ских нагрузок. Расчёт MET мин/нед демонстри-
рует, что суммарный показатель активности в 
свободное время у женщин группы А составил 

Сравнительный анализ физической актив-
ности в свободное время показал следующее:

Различия между группами статистически 
значимы (χ² от 5,39 до 21,75), что подтверждает 
большую вовлечённость женщин фитнес-груп-
пы в активные формы досуга.

Таким образом, регулярные фитнес-занятия 
способствуют формированию устойчивой при-
вычки к физической активности в свободное 
время и повышают общий уровень двигательной 
активности женщин среднего возраста.

Прогулки в свободное время у группы А 
2,7 дней в неделю, у группы В 2,0 дня в неде-
лю. Женщины, занимающиеся фитнесом, чаще 
совершают прогулки. χ² = 5,39 - умеренное раз-
личие, ближе к значимому.

Длительность прогулок у группы А 52,0 ми-
нуты в день, у группы В 49,0 минут в день. Про-
должительность немного выше в группе, зани-
мающейся фитнесом. χ² = 16,58 - статистически 
значимое отличие.

Активная физическая нагрузка у группы А 
2,4 день, у группы В 1,0 дня. Активная физи-
ческая нагрузка существенно выше у женщин, 



142       Теория и методика физической культуры.  №4(82) 2025

Влияние занятий оздоровительным фитнесом на суммарную недельную физическую ...

1712 MET мин /нед, что более чем в два раза пре-
вышает аналогичный показатель у женщин груп-
пы В 723 MET мин/нед. Наибольший показатель 
группы А- активная физическая нагрузка — 950 
MET мин/нед, группы В 208 MET мин/нед.

Вывод: женщины, занимающиеся фитнесом, 
демонстрируют высокий уровень активности в 

свободное время - как по количеству дней, так и по 
продолжительности. Особенно ярко различия вы-
ражены в параметрах активной нагрузки, что под-
тверждается значимыми значениями критерия χ².

В таблице 5 представлены данные о време-
ни, проведенном сидя женщин, занимающихся и 
не занимающихся фитнесом.

Таблица 5 – Данные о времени, проведенном сидя двух групп (составлено авторами по результатам проведенного 
анкетирования)

Вид/
уровень 
нагрузки

Ед. 
измерения

Группы

(χ²)Группа А, (n=50) Группа В, (n=50)

X Ѕ (Xs) X Ѕ (Xs)
Время сидя (в 
будние дни)

мин.в день 123,0 59,0 8,0 101,0 81,0 12,0 21,50

Время сидя (в 
выходные дни) 

мин.в день 106,0 82,0 11,0 124,0 72,0 10,0 1,5

Анализ времени, проведённого в сидячем 
положении в будние дни у группы А составил 
123,0 минуты, у экспериментальной группы 
101,0 минуту. У женщин, занимающихся фитне-
сом, оказалось выше среднее значение времени 
сидения в будни. χ² = 21,50 - различие статисти-
чески значимо. 

Время, проведенное в сидячем положении 
в выходные дни, составило у женщин из кон-
трольной группы 106,0 минут, у женщин из экс-
периментальной группы 124,0 минуты. В выход-
ные, наоборот, женщины из группы В проводили 
больше времени сидя. χ² = 1.5 - различие не явля-
ется статистически значимым.

Вывод: анализ показал, что в будние дни 
женщины, занимающиеся фитнесом, проводят 
больше времени в сидячем положении, возмож-
но, в силу офисной работы или режима восста-
новления. Однако в выходные наблюдается об-
ратная картина те, кто не занимается фитнесом 
сидят дольше.

Обсуждение. Анализу возрастных измене-
ний в физическом состоянии и поддержанию 
здорового образа жизни женщин 40-50 лет по-
священо много исследований [18, 19]. Все они 
позволяют судить о динамике показателей жен-
ского здоровья с учетом возрастных параме-
тров и влиянии профилактических, лечебно-оз-
доровительных и спортивных мероприятий на 
процессы восстановления и оздоровления ор-
ганизма женщин среднего возраста [20, 21]. Ре-

зультаты нашего исследования показывают, что 
женщины, занимающиеся фитнесом, имеют бо-
лее высокие показатели физической активности 
в большинстве аспектов повседневной жизни. 
Это касается как интенсивной и умеренной ак-
тивности, так и времени, проведённого при ходь-
бе и физической нагрузке в свободное время. 
Аналогичные данные так же были получены Се-
ровой Т., Романенко Н. и Филимоновой О., пола-
гающих, что занятие аэробикой в фитнесс клубе 
положительно влияет на показатели физической 
подготовленности женщин [22, 23]. Важно отме-
тить, что несмотря на статистически значимые 
различия, время, проведённое сидя, в некоторых 
случаях может быть связано с профессиональ-
ной деятельностью и рабочими условиями.

Одним из интересных аспектов является бо-
лее высокая частота использования транспорта 
и прогулок в свободное время среди женщин, 
занимающихся фитнесом. Это может свидетель-
ствовать о большем уровне вовлеченности в 
активный образ жизни в целом. Однако, по дан-
ным литовских авторов, физическая активность 
женщин среднего возраста, особенно лиц, зани-
мающихся умственной работой в сидячем поло-
жении, является недостаточной [24]. Как сред-
ство для повышения показателей физической 
подготовленности и повышения функциональ-
ных возможностей некоторые авторы предлага-
ют включить в программу физических занятий 
упражнения, развивающие равновесие [25].
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Наши исследования показали, что наиболее 
популярным физическим занятием, у женщин, не 
занимающихся фитнесом, в рабочее время, явля-
ется прогулки в свободное время. Аналогичного 
мнения придерживается и Christine Roberts [26].

Результаты данной статьи также согласуют-
ся с отечественными исследованиями, в кото-
рых был использован опросник IPAQ длинной 
формы. Так Нугматова Д. и соавторы показали, 
что в Республике Казахстан уровень физической 
активности женщин остается средним и иногда 
ниже среднего. Этот факт подтверждает необ-
ходимость регулярных тренировок для женщин 
среднего возраста. Согласно авторам, которые 
проводили исследования в нескольких странах 
СНГ, использование опросника IPAQ позволило 
выявить различия в уровне физической актив-
ности среди граждан нескольких стран. Авторы 
утверждают, что анкета является надежным ис-
точником для оценки физической активности на-
селения [27].

Аналогичные выводы представлены в публи-
кации отечественных исследователей Турманба-
евой А. и Садыкова К. В работе отмечается, что 
международный опросник IPAQ является одним 
из популярных анкет для оценки физической ак-
тивности различных возрастных и социальных 
групп. Согласно представленным данным, в Ка-
захстане на 2021 год более 5,7 миллионов чело-
век систематически занимаются физическими 
упражнениями и применение анкет IPAQ помо-
гает отслеживать динамику физической актив-
ности населения в целом [28]. 

В наиболее новых исследованиях Ибраевой 
А. охватившем все регионы Республики Казах-
стан, установлено, что наибольший вклад в об-
щую двигательную активность у женщин вно-
сит транспортная активность — в среднем 67,2 ± 
92,6 мин/день. Результаты, полученные с исполь-
зованием опросника IPAQ (длинной формы), по-
зволили авторам также выявить региональные и 
социально-демографические различия в уровне 
физической активности [29]. 

Заключение. Результаты исследования по-
казывают, что женщины, регулярно занимаю-
щиеся оздоровительным фитнесом (группа А), 
демонстрируют более высокий уровень физиче-
ской активности по всем категориям опросника 
IPAQ, за исключением работы по дому, в сравне-
нии с женщинами, не занимающимися фитнесом 
(группа В). Совокупная семидневная активность 
группы А составила 6700 МЕТ (высокий уро-
вень автивности), а группы В 4800 МЕТ (сред-
ний уровень активности).

Значимые различия были зафиксированы в 
блоке интенсивной и умеренной активности в 
рабочее время. Значения составили 1608 МЕТ 
(группа А) и 1080 МЕТ (группа В). Показатели 
ходьбы в данном блоке у женщин группы А так-
же оказались выше на 70 МЕТ, что показывает 
большую двигательную вовлеченность.

Анализ активности, которая связана с пере-
движением на транспорте и ходьбой вне работы, 
показывает: группа А, где энергетические затра-
ты составили 1420 МЕТ, в то время как у группы 
В 994 МЕТ. Это также подтверждает, что женщи-
ны первой группы чаще используют подвижные 
формы транспорта.

Однако, в бытовой деятельности наблюда-
ется обратная тенденция: женщины, группы В, 
имели более высокие показатели (1764 против 
1485 MET мин/нед.) что, скорее всего связано с 
большей вовлечённостью в домашние дела. 

Наиболее значимые различия были отмече-
ны в показателях физической активности, вы-
полненные в свободное время. Физическая на-
грузка у фитнес-группы была равна 950 MET, в 
то время как у второй группы 208 MET мин/нед. 
Данный фактор указывает на привычку к двига-
тельным видам досуга и высокую мотивацию к 
поддержанию физической формы.

Время, проведённое сидя, оказалось прак-
тически одинаковым в обеих группах (114 и 112 
минут в день). Однако различия были статисти-
чески значимыми: участницы группы А больше 
сидели в будние дни, но меньше в выходные. 

Таким образом, можно сделать выводы, что 
регулярные занятия оздоровительным фитнесом 
у женщин среднего возраста, способствуют по-
вышению двигательной активности (не только за 
счет тренировок), увеличению объема нагрузок, 
а также помогает формировать привычки к ак-
тивному поведению и снижению общего уровня 
гиподинамии. Различия параметров χ² подтверж-
дают статистическую достоверность различий 
между двумя группами и показывают положи-
тельное влияние занятий оздоровительным фит-
несом на двигательную активность 

В целом, полученные данные исследования 
показывают, что регулярные занятия оздорови-
тельным фитнесом могут формировать привыч-
ку к движению и помогает равномерному рас-
пределению физической активности в течении 
недели.

Участницы группы, занимающиеся оздоро-
вительным фитнесом, не только демонстрировали 
лучшие показатели по интенсивности нагрузок, но 
и проявляли большую двигательную активность в 
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повседневной жизни, что говорит о формировании 
устойчивого активного стиля поведения.

Таким образом, регулярные фитнес-занятия 
у женщин среднего возраста обеспечивают бо-

лее высокий уровень двигательной активности и 
могут рассматриваться как один из эффективных 
способов профилактики гиподинамии и поддер-
жания физического здоровья.
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