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Согласно исследованиям, проведенным в 2021 году в рамках нацпроекта 

«Сила спорта» [9], 79,4% опрошенных взрослых людей считают занятия 
физической культурой основным компонентом в сохранении 
работоспособности, улучшении здоровья и качества жизни.  В настоящее время 
организация занятий разнообразными направлениями фитнеса рассматривается 
как инновационное направление оздоровительной физической культуры среди 
взрослого населения. Наиболее активными пользователями фитнес-услуг 
(39,1%) сегодня являются граждане от 30 до 39 от 20 до 29 лет (32,8%). Одним 
из основных запросов со стороны потребителей фитнес-услуг является 
индивидуализация, обусловленная особенностями морфофункциональных 
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показателей занимающихся, в том числе особенностей физического развития 
(телосложения, соматотипа). 

Особенности телосложения описываются пропорциональностью 
телосложения с выделением долихо-, мезо- и брахиморфного типов по 
отношению ширины плечевого пояса к росту человека. Телосложение женщин 
также можно определить с использованием индекса Пинье как астеническое, 
нормостеническое и гиперстеническое [4]. 

 Классической типологией телосложения женщин является 
классификация [5], в которой различают 3 конституциональные группы, в 
пределах которых выявляют соматотипы. К женщинам лептосомной 
конституции относят узкосложенные соматотипы: астенический  и 
стенопластический. К женщинам мезосомной конституции относят 
пикнический и мезопластический соматотипы. 

Среди женщин мегалосомной группы различают представительниц  с 
большими продольными и поперечными размерами: субатлетического, 
атлетического и эурипластического соматотипов. По данным Никитюк Д.Б. и 
соавт. [5] в популяции женщин зрелого возраста  (20-55 лет) 
представительницы лептосомной группы встречаются в 23,3% случаев, 
мезосомной – в 39,8%, мегалосомной – в 29,0%, неопределенной конституции – 
в 8,0%. К наиболее часто встречаемым соматотипам следует отнести 
мезопластический (26,9%) и стенопластический (16,7%); атлетический (5,2%) и 
астенический соматотипы (1,7%) встречаются реже всего. 

Авторы считают, что оценка размерных и весовых показателей должна 
производиться с учетом телосложения женщин. Например, масса женщин 
астенического соматотипа в зрелом возрасте находится в пределах 44,2-54,6 кг, 
а эурипластического –  в пределах 68,4-92,5 кг. Аналогичные особенности 
проявляются и в содержании мышечного и жирового компонентов. Например, 
величина жирового компонента у представительниц астенического типа 
составляет в среднем 7,0±0,2 кг, а у представительниц эурипластического типа 
– 32,2±0,2 кг. 

Следует отметить, что в фитнес-центрах производится оценка 
антропометрических показателей и тестирование состава тела, даются 
рекомендации по питанию. При этом оценка полученных значений 
производится без учета результатов данного исследования.  Анализ научных 
работ показал, что описанная типология телосложения женщин практически не 
используется в практике фитнес-тренинга.  

В некоторых статьях Г.И. Дерябина [1], а также блогах и сайтах фитнес-
тренеров [7, 11, 12] описываются особенности тренировок для женщин с 
разными типами фигур, определяемыми методом соматоскопии. Согласно этой 
типологии различают обозначаемые буквами Н-образную, О-образную; А-
образную; Т-образную; I-образную и Х-образную формы фигуры. Иногда то же 
описывается геометрическими фигурами или терминами песочны часы, кирпич, 
яблоко и т.п.  В некоторых источниках эта классификация телосложения 
приписывается У. Шелдону [6], однако, в работах данного автора она не 
обнаружена. Следует отметить, что такая типология используется при 
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моделировании швейных изделий и подборе одежды. Организация фитнес-
тренировок с учетом описанной типологии по данным Дерябиной не привела к 
статистически достоверным изменениям антропометрических показателей  и 
оценки физической кондиции занимающихся. 

Дороховым Р.Н. [2] показано, что соматотип коррелирует с 
функциональными признаками, структурой организации обмена веществ в 
организме, двигательными возможностями и особенностями решения 
различных задач физического воспитания (набор мышечной массы или 
снижение массы тела, скоростные и силовые качества) человека. Им же 
предложена классификация соматотипов с выделением трех видов: 
макросомный, мезосомный и микросомный. Определение тип происходит с 
использованием данных антропометрии  продольных, поперечных, обхватных 
размеров тела и толщины кожно-жировых складок. 

Большинство авторов научных статей в области фитнес-тренировок 
используют именно эту классификацию. Однако, данные различных авторов 
значительно отличаются. Так, по данным А.А. Скидан и соавторов [10], среди 
женщин, занимающихся шейпингом, 56% составляют представительницы 
макросомного конституционального типа, 32% – микросомного и 12% –
мезосомного. В исследованиях Н.И. Романенко [8] среди занимающихся 
фитнесом определены 23,9% женщин макросомного, 22,5% – микросомного, и 
53,6% мезосомного телосложения. В любом случае авторы статей доказывают, 
что применение различных типов тренировок и их методик более эффективно 
решают задачи фитнеса, если подобраны с учетом типа телосложения  

Анализ рекомендаций, представленных в цифровой среде консультантами 
в области фитнеса показывает, что многие авторы не ориентируются в 
определении соматотипов, в текстах смешивается название типов 
телосложений по разным классификациям, тексты переписываются с одного 
сайта на другой, разбавляются видеоконтентом упражнений, техника которых 
демонстрируется мужчинами, а не женщинами [11] или рекомендациями по 
питанию. Для определения телосложения используются псевдометодики, в 
которых за средний рост человека принимается значение 170-180 см [7].  

Некоторыми тренерами и он-лайн-консультантами предлагается [12]  
подбирать тип тренировок и питание, исходя из типологии Шелдона (эктоморф, 
мезоморф и эндоморф и их переходными типами). Однако описание типов 
телосложения женщин в этой классификации вызывает скорее удивление. 
Например, женщина мезоморф описана как «типичный Геркулес с 
преобладанием костей и мышц». При этом отмечается, что к этому типу 
относятся люди со средними параметрами тела, обладающей естественной 
жилистостью, природной мускулистостью и т.п.), несвойственные в принципе 
организму женщин. 

В целом, можно заключить, что при организации фитнес-тренировок есть 
запрос тренеров и занимающихся на повышение эффективности занятий, 
исходя из учета особенностей их телосложения. При этом сведения об 
эффективности и научной обоснованности применения этого подхода в фитнес-
тренировке женщин носят эпизодический характер. Методология 
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соматотипирования и описания телосложения женщин, используемая в 
научных исследованиях практически не используется в реальной  практике. 
Подходы, описываемые в цифровом контенте фитнес-тренеров зачастую 
ошибочны, не имеют под собой научно-методического обоснования. По-
видимому, это связано с недостаточным уровнем осведомленности 
практикующих тренеров в области морфологии человека  
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