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РЕВЯКИН ЮРИЙ ТЕРЕНТЬЕВИЧ 

(25.03.1937 – 12.11.2020) 

 

Ю. Т. Ревякин – известный учёный, профессор, автор 

более 180 научных и методических работ, великолепный 

лектор и организатор, почётный работник высшего профес-

сионального образования, отличник народного просвеще-

ния, почётный выпускник ТГПУ, заслуженный работник фи-

зической культуры Российской Федерации, академик 

МАНЭБ, почётный профессор ТГПУ, педагог, более 55 лет 

проработавший в ТГПУ и внёсший неоценимый вклад в становление и развитие системы 

подготовки квалифицированных кадров в сфере физической культуры и спорта на тер-

ритории Томской области. 

Ю. Т. Ревякин по праву считается основоположником томской научной школы в 

сфере физической культуры и спорта. 

Так, в 1970 г. Ю. Т. Ревякин стал первым кандидатом педагогических наук на фа-

культете физического воспитания Томского педагогического института (ныне Инсти-

тут физической культуры и спорта Томского государственного педагогического уни-

верситета). 

В 1973 г. Ю. Т. Ревякин стал деканом указанного факультета и более 10 лет возглав-

лял его. В этот период, во многом благодаря Юрию Терентьевичу, была организована 

системная работа по подготовке научных кадров из числа выпускников в аспирантурах 

г. Москвы и г. Ленинграда. В достаточно короткий срок было подготовлено 14 кандида-

тов педагогических наук. Для факультета это был серьёзный и своевременный научный 

прорыв. 

Более 30 лет (до 2007 г.) с незначительными перерывами Ю. Т. Ревякин возглавлял 

кафедру теоретических основ физического воспитания ТГПУ. 

С 1994 г. Юрий Терентьевич возглавил аспирантуру по специальности 13.00.04 

«Теория и методика физического воспитания, спортивной тренировки, оздоровительной 

и адаптивной физической культуры», открытую при кафедре теоретических основ физи-

ческого воспитания ТГПУ во многом благодаря его инициативности и активной работе в 

этом направлении. За время работы аспирантуры выполнено и защищено 32 кандидат-

ские диссертации, в том числе и двумя иностранными гражданами. Из них 12 человек 

выполнили диссертационные исследования непосредственно под руководством Ю. Т. Ре-

вякина. 

За плодотворную научно-педагогическую работу Юрий Терентьевич был удостоен 

многочисленных государственных и ведомственных наград. В 2012 г. Ю. Т. Ревякин 

награждён медалью Петра Лесгафта, вручаемой Министерством спорта Российской Фе-

дерации за большой личный вклад в развитие спортивной науки и образования. 

С 2021 г. ежегодная Всероссийская научно-практическая конференция «Актуаль-

ные вопросы физической культуры и спорта» посвящена памяти профессора Юрия Те-

рентьевича Ревякина. 
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ВЛИЯТНИЕ ЗАНЯТИЙ ФИТНЕСОМ НА АДАПТАЦИОННЫЕ  

ВОЗМОЖНОСТИ ОРГАНИЗМА ЖЕНЩИН 35–45 ЛЕТ 

 

THE EFFECT OF FITNESS EXERCISES  

ON THE ADAPTIVE CAPACITIES OF WOMEN AGED 35–45 

 

И. И. Шумихина1, И. И. Гуштурова 2 

I. I. Shumikhina1, I. I. Gushturova2 

 

1, 2 Удмуртский государственный университет, Ижевск, Россия 
1, 2 Udmurt State University, Izhevsk, Russia 

 

Аннотация. Рассмотрена динамика показателей физического развития и кардиореспиратор-

ной системы у женщин под влиянием различных форм фитнеса. Показано, что у женщин, 

занимающихся йогой, пилатесом, калланетикой, выявлены наиболее выраженные сдвиги в 

состоянии кардиореспираторной системы, что способствует повышению функциональных и 

адаптационных возможностей организма. У женщин, занимающихся силовыми трениров-

ками, отмечена тенденция к повышению частоты сердечных сокращений, систолического ар-

териального давления и снижению жизненной емкости легких.  

Ключевые слова: женщины, занятия фитнесом, адаптационные возможности организма 

Abstract. The article examines the dynamics of physical development and the cardiorespiratory sys-

tem in women under the influence of various forms of fitness. It is shown that women who practice 

yoga, Pilates, and callanetik have the most pronounced changes in the state of the cardiorespiratory 

system, which contributes to an increase in the functional capabilities of the body and its adaptive 

abilities. Women who practice strength training have a tendency to increase their heart rate, systolic 

blood pressure, and decrease their vital capacity. 

Keywords: women, fitness classes, and body adaptability 

 

Необходимость улучшения демографической ситуации в стране ставит как одну из 

приоритетных государственных задач сохранение и укрепление здоровья женщин [1–12]. 

Решение данной задачи требует разработки и внедрения здоровье-формирующих техно-

логий, направленных на профилактику заболеваний и реабилитацию женщин разного 

возраста средствами физической культуры. Одним из наиболее распространенных видов 

физического воспитания в современном мире являются занятия фитнесом. Однако до 

настоящего времени в научно-методической литературе крайне недостаточно данных о 

специфике влияния силового фитнеса на развитие физических качеств и функциональное 

состояние женщин зрелого возраста. 

Цель исследования – изучить влияние различных видов фитнес-программ на адап-

тационные возможности женщин 35–45 лет. 

Исследования проводились на двух группах женщин одинаковой возрастной 

группы (в первой группе средний возраст занимающихся равнялся 39 лет, во второй 

40,9 лет). Первая группа посещала занятия формата Mind and Body-йога, пилатес, рас-

https://translate.yandex.ru/translator/%D0%A0%D1%83%D1%81%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9-%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9
https://translate.yandex.ru/translator/%D0%A0%D1%83%D1%81%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9-%D0%90%D0%BD%D0%B3%D0%BB%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9
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тяжка, калланетик, а вторая – силовые тренировки. Всего в исследовании приняли уча-

стие 20 женщин (10 в первой группе и 10 во второй). Изучение функционального состо-

яния и адаптационных возможностей организма женщин производилось с учетом антро-

пометрических параметров (рост, вес, весо-ростовой индекс Кетле (ИК)), и функциональ-

ных показателей (частота сердечных сокращений (ЧСС), жизненная емкость легких 

(ЖЕЛ), жизненный индекс (ЖИ), проба Розенталя, систолическое артериальное давление 

(САД) и диастолическое артериальное давление (ДАД), расчет адаптационного потенци-

ала (АП)), которые изучались в начале и конце эксперимента. 

В начале эксперимента нами не выявлено, достоверных различий во всех изученных 

показателях физического развития между первой и второй группами женщин. При при-

мерно одинаковых ростовых характеристиках (164 ± 2,0 и 168 ± 1,3 см соответственно), 

вес тела лишь на 1,8% больше у женщин во 2-й группе (63,77 ± 3,4 и 64,92 ± 3,6 кг соот-

ветственно). Средние результаты ИК у женщин 35–45 лет в начале эксперимента в обеих 

группах были практически одинаковые и выше нормы в среднем на 3,4%, т.е. женщины 

имели некоторый избыток массы тела. 

Было также изучено функциональное состояние кардиореспираторной системы 

женщин 35–45 лет. Показатели функционального состояния кардиореспираторной си-

стемы у женщин 35–45 лет в начале эксперимента представлены в табл. 1. 
 

Таблица 1 

Результаты функционального состояние кардиореспираторной системы у женщин  

35–45 лет на I этапе исследования 

 

Показатель 1- группа 2-я группа 

Ф
у

н
к
ц

и
о

н
ал

ь
н

ы
е 

 

п
о

к
аз

ат
ел

и
 

САД, мм рт. ст. 125 ± 4,4 122 ± 4 

ДАД, мм рт. ст. 75 ± 3,8* 70,3 ± 4,5 

ЧСС, уд/мин 67,7 ± 2,9 64,7 ± 1,9 

ЖЕЛ, мл 3255 ± 96 3350 ± 79 

ИК, г/см 388,3 ± 20 387,5 ± 20,7 

ЖИ, мл/кг 52,1 ± 2,9 52,6 ± 2,4 

АП, баллы 2,46 ± 0,2 2,36 ± 0,1 

П
р
о

б
а 

 

Р
о

зе
н

та
л

я
 ЖЕЛ 1, мл 3255 ± 96,1 3350 ± 79 

ЖЕЛ 2, мл 3220 ± 103,1 3325 ± 75,1 

ЖЕЛ 3, мл 3215 ± 108,3 3300 ± 76,6 

ЖЕЛ 4, мл 3205 ± 111,8 3295 ± 88 

ЖЕЛ 5, мл 3185 ± 123,5 3270 ± 94 

* Достоверные различия между показателями 1-й и 2-й группы (р < 0,05) на первом этапе. 

 

При изучении показателей функционального состояния кардиореспираторной си-

стемы у женщин 35–45 лет в начале эксперимента нами выявлено, что у женщин первой 

группы более высокие средние показатели артериального давления (АД). Так, САД на 

2,5% (p < 0,05) больше у женщин 1-й группы, чем у женщин 2-й группы. У женщин  

1-й группы ДАД также выше в среднем на 6,7%. Соответственно, у женщин 1-й группы 

на 4,6% выше ЧСС, что сопряжено с более высоким артериальным давлением. В целом 

показатели АД и ЧСС у женщин изучаемых групп находятся в пределах возрастной 

нормы. 
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Достоверных различий в показателях функционального состояния респираторной 

системы (ЖЕЛ, ЖИ) между группами не выявлено, показатели в пределах нормы. Пока-

затели адаптационного потенциала, составляющие в среднем 2,59 ± 0,03 балла, говорят о 

том, что женщины 35–45 лет в обеих исследуемых группах имеют удовлетворительную 

адаптацию к физическим нагрузкам.  

Результаты пробы Розенталя можно оценить как неудовлетворительные, так как 

происходит незначительное, но снижение результатов ЖЕЛ от первой к пятой попытке в 

среднем на 70 мл в первой группе и на 80 мл – во второй. 

По результатам повторного исследования физического развития женщин 35–45 лет, 

занимающихся фитнесом, после 3 месяцев занятий, в обеих изучаемых группах отмеча-

ется снижение м: в All-Russian Physical Culture and Sports Complex "Ready for Labor and 

Defense" (GTO)сы тела 1-й группе на 2,6%, во 2-й группе более интенсивно, в среднем на 

5,9%. Это нашло отражение и в динамике индекса Кетле, он снизился как в первой (–

2,58%), так и во второй группе (–5,9%). Но остается выше у женщин первой группы в 

среднем на 3,8%. 
 

Таблица 2 

Показатели функционального состояния кардиореспираторной системы у женщин  

35–45 лет на I и II этапе исследования 

 

Показатель 1-я группа 2-я группа 

Этап 1-й этап 2-й этап 1-й этап 2-й этап 

Ф
у

н
к
ц

и
о

н
ал

ь
н

ы
е 

п
о

к
аз

ат
ел

и
 

САД, мм рт. ст. 125 ± 4,4 123  ±  2,7 122 ± 4 119 ± 3,3 

Прирост –1,6% –2,4% 

ДАД, мм рт. ст. 75 ± 3,8 73  ±  3 70,3 ± 4,5 72 ± 2,8 

Прирост –2,66% 2,41% 

ЧСС, уд/мин 77,7 ± 2,9 74,9  ±  2,3 74,7 ± 1,9 74,9 ± 1,8 

Прирост –3,6 +0,3 

ЖЕЛ, мл 3255 ± 96 3405  ±  92,1* 3350 ± 79 3340 ± 83,1 

Прирост +4,6% –0,29% 

ИК, г/см 388,3 ± 20 378,3  ±  17,5 387,5 ± 20,7 364,6 ± 13,8* 

Прирост –2,58% –5,9% 

ЖИ, мл/кг 52,1 ± 2,9 55,8  ±  2,9 52,6 ± 2,4 55,3 ± 2,4 

Прирост 3,8 2,7 

АП, баллы 2,46 ± 0,2 2,4  ±  0,1 2,36 ± 0,1 2,3 ± 0,1 

Прирост –7,01% –2,54% 

П
р

о
б

а 
 

Р
о

зе
н

та
л

я
 

ЖЕЛ 1, мл 3255 ± 96,1 3405  ±  92,1 3350 ± 79 3340 ± 83,1 

Прирост +4,6% –0,29% 

ЖЕЛ 2, мл 3220 ± 103,1 3415  ±  97,5* 3325 ± 75,1 3355 ± 76,8 

Прирост +6,05% +0,9% 

ЖЕЛ 3, мл 3215 ± 108,3 3415  ±  91,3 3300 ± 76,6 3365 ± 87,2 

Прирост +6,22% +1,97% 

ЖЕЛ 4, мл 3205 ± 111,8 3415  ±  91,3* 3295 ± 88 3365 ± 87,2 

Прирост +6,55% +2,12% 

ЖЕЛ 5, мл 3185 ± 123,5 3415  ±  99,7* 3270 ± 94 3365 ± 87,2 

Прирост +7,22% +2,9% 

* Достоверные различия между показателями 1-й и 2-й группы (p < 0,05) на втором этапе. 
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При повторных исследованиях функционального состояния кардиореспираторной 

системы у женщин 35–45 лет, при практически неизменных средних показателях САД 

(показатели САД снизились в среднем на 1,6% в первой группе и на 2,4% во второй), 

величина ДАД у женщин в 1-й группе снизилась в среднем на 2,7%, во 2-й группе этот 

показатель увеличился на 2,41%. Хотя эти сдвиги не достигали статистически значимой 

величины. Подобная динамика может служить, по нашему мнению, показателем «скры-

того» утомления у женщин 2-й группы. Этот вывод подтверждается и повышением ча-

стоты сердечных сокращений у женщин 2-й группы на 0,3%, тогда как частота пульса у 

женщин в 1-й группе заметно снижается в среднем на 3,6%. 

Статистически значимых сдвигов в показателях ЖЕЛ за период эксперимента в 

обеих группах не выявлено, однако в 1-й группе наблюдался рост величины ЖЕЛ в сред-

нем на 4,6%, тогда как у женщин 2 группы выявлено незначительное снижение ЖЕЛ (в 

среднем на 0,29%), что еще раз подтверждает наш вывод об утомлении испытуемых  

2-й группы.  

Жизненный индекс увеличился по сравнению с первым этапом эксперимента как в 

первой, так и во второй группе, но в первой группе рост этого показателя был более вы-

раженным (+3,8 и +2,7% соответственно).  

Показатель адаптационного потенциала за время исследования снизился как в пер-

вой, так и во второй группе исследуемых женщин. Что говорит о смещении показателей 

миокардиально-гемодинамического гомеостаза в пределах своих так называемых нор-

мальных значений, снижении напряжения регуляторных систем, снижении «платы за 

адаптацию», росте резервных возможностей сердца у женщин, занимающихся фитнесом. 

При этом более выраженное снижение показателя АП было в первой группе (–7,07  

и –2,54% соответственно). 

При повторном изучении показатели пробы Розенталя также улучшились. Как в 

первой, так и во второй группе отмечен некоторый рост показателей ЖЕЛ, что говорит 

об улучшении функционального состояния респираторной системы, росте ее трениро-

ванности. 

Таким образом, занятия фитнесом благоприятно сказываются на физическом разви-

тии и функциональном состоянии организма женщин 35–45 лет. Гармонизируется физи-

ческое развитие женщин, что проявляется в снижении массы тела, улучшении соотноше-

ния массы и роста (ИК). Отмечено снижение показателей ЧСС, артериального давления 

(САД и ДАД), адаптационного потенциала и рост показателей ЖЕЛ, ЖИ, улучшение по-

казателей пробы Розенталя, что говорит об улучшении функционального состояния кар-

диореспираторной системы занимающихся женщин, росте их адаптационных резервов, 

и в конечном итоге укреплении их здоровья.  

Однако организм женщин 35–45 лет по-разному адаптируется к нагрузкам различ-

ной направленности. Более благоприятные сдвиги в изученных показателях функцио-

нального состояния организма женщин наблюдаются при занятиях занятия формата Mind 

and Body-йога, пилатес, растяжка, калланетик (1-я группа). Силовые формы занятия фит-

несом (2-я группа) женщины 35–45 лет переносили сложнее, на что указывает рост ЧСС, 
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ДАД, отсутствие роста показателей ЖЕЛ, менее значительный, по сравнению с женщи-

нами 1-й группы, рост ЖИ, и менее значительное снижение показателей АП. 
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