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АННОТАЦИЯ 

В магистерской работе затронута проблема силовой выносливости 

женщин 21-35 лет. Раскрываютсяособенности организации занятий фитнесом у 

женщин, анатомо – физиологические особенности, средства и методы 

совершенствования силовой выносливости у женщин 21 - 35лет.  

Разработан комплекс средств и методов, направленный на 

совершенствование силовой выносливости, который может быть 

применентренерами-преподавателями в фитнес-клубах. 

Магистерская диссертация состоит из введения, трех глав, выводов и 

приложений. 

Объем составляет 73 страницы машинописного текста, 5 таблиц и 10 

рисунков. 

Список литературы насчитывает 60 источников 
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ВВЕДЕНИЕ 

Развитие научно-технического прогресса способствует возникновению 

гипокинезии – снижению двигательной активности населения. Малоподвижный 

образ жизни и постоянная усталость после работы или учебы вызывают 

ухудшение функционального, физического и психического состояния 

населения.  

По мнению Ю.Беляк, Я.Яцива женщины, выполняющие репродуктивную 

функцию должны постоянно поддерживать на должном уровне состояние 

здоровья. Л. М. Букова, И. А. Ковальская, А. В. Расолько утверждают, что в  

последнее время все больше женщин обращают внимание на занятия фитнесом, 

с целью повышения уровня двигательной активности, а вместе с тем и 

улучшения внешних форм, снижение веса тела, улучшение уровня здоровья и 

самочувствия. А. В. Воронков, И. Н. Никулин, Л. В. Жилина говорят о том, что 

новинки сферы оздоровительной физической культуры и рекреации 

привлекают большое количество людей к ведению здорового образа жизни и 

непосредственно занятий различными видами двигательной активности. 

На сегодняшний день существует много направлений фитнеса, они 

направленны на совершенствование физических кондиций, укрепление 

сердечно-сосудистой системы, а также положительно влияют на мотивацию к 

физкультурно-оздоровительной деятельности. С. М. Иващенко уделяла 

внимание доминирующему типу мотивации у лиц молодого возраста, 

занимающихся фитнесом. Я. В. Першегуба определил концептуальные подходы 

к формированию мотивации к здоровому образу жизни, занятиям физической 

культурой и оздоровительного питания в фитнесе. Т. Кутек, Л. Погребенник 

изучали мотивы к занятиям оздоровительной аэробикой женщин 20-30 лет, 

определяли структуру и содержание программы занятий в соответствии с 

уровнем физического состояния и личных потребностей женщин. Т. П. Козий, 

А. А. Тарасова исследовали изменения антропометрических показателей 
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женщин среднего возраста в процессе занятий силовым фитнесом и 

шейпингом. Ю. Беляк, Я. Яцив  свидетельствуют о том, что под влиянием 

занятий оздоровительным фитнесом  наблюдается  положительная динамика 

показателей морфологического состояния у женщин. Однако не смотря на 

научные исследования в сфере фитнеса, вопросы совершенствования силовой 

выносливости у женщин 21-35 лет остаются не изученными.  

Изучение данной проблемы позволило выделить противоречие: с одной 

стороны, современное общество требует от людей вести здоровый образ жизни, 

заниматься физкультурно-оздоровительной деятельностью, а с другой стороны 

в процессе занятий фитнесом тренеры не всегда учитывают современные 

подходы, средства и методы. 

Объект исследования – процесс занятий фитнесом женщин 21-35 лет. 

Предмет исследования – средства и методы совершенствования силовой 

выносливости женщин 21-35 лет  

Цель исследования – разработать и экспериментально апробировать 

комплекс средств и методов, направленный на совершенствование силовой 

выносливости женщин 21-35 лет. 

Гипотеза исследования. Мы предположили, что процесс занятий 

фитнесом будет эффективным, если: 

1. осуществлять мониторинг физического состояния женщин 21-35 

лет: рост, жировая, тощая, скелетно-мышечная масса тела, окружность частей 

тела;  

2. включить в тренировочный процесс средства (штанги, гантели, 

резиновые жгуты, бодибары, фитболы) и методы (круговой, «Fullbody», 

элементы кроссфита); 

3.  критериями эффективности процесса считать положительную 

динамику уровней силовой выносливости и физического состояния женщин. 

Задачи исследования: 
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1. Анализ научно-методической литературы по проблеме организации 

занятий фитнесом у женщин. 

2. Определить уровни физического состояния и силовой выносливости 

женщин.  

3. Разработать и экспериментально апробировать комплекс средств и 

методов, направленный на совершенствование силовой выносливости женщин 

21-35 лет. 

Практическая значимость исследования заключается в том, что 

предложенный комплекс и полученные результаты педагогического 

исследования могут быть использованы в организациях, осуществляющих 

физкультурно-спортивную деятельность. 
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ОРГАНИЗАЦИИ 

ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ С ЖЕНЩИНАМИ 

21-35 ЛЕТ 

 

1.1 Особенности организации занятий фитнесом у женщин 

Термин «фитнес» появился в США около 30 лет назад, хотя первые 

тренировочные программы сформировались еще во время Второй мировой 

войны. Американские солдаты занимались с отягощениями, укрепляли мышцы 

пресса, подтягивались на перекладине. Спустя годы простейшие упражнения 

стали классикой, а профессионалы в сфере фитнеса постоянно совершенствуют 

их. 

Руководствуясь личным интересом и заботясь о физической подготовке 

американцев, президент Джон Ф. Кеннеди в 1960 году учредил Президентский 

совет по фитнесу. Это была реакция на снижение уровня физической 

подготовки и ухудшение здоровья нации. 

В 1968 году вышла в свет «Аэробика» доктора К. Купера. В ней он 

выдвинул новую программу упражнений, ранее испытанную на служащих  в 

военно-воздушных силах (более чем 50 тысячах мужчин и женщин). 

Программа продемонстрировала преимущества фитнеса и предоставила 

методику тренировок. В последующие годы произошел резкий подъем в трех 

видах оздоровительной деятельности: ходьбе, беге и аэробике. Кеннет Купер 

основал в 1970 году Клинику Купера. Доктор Купер оставил ВВС США, чтобы 

заняться вопросами тренинга и профилактической медицины. «Отец аэробики» 

к тому времени находился на переднем крае разработок в области 

профилактической медицины и здоровья. Это явствует из названий его книг 

«Контроль за содержанием холестерина», «Антиоксидантная революция 

доктора К. X. Купера», а также из того факта, что он являлся разработчиком 

знаменитого теста для определения степени напряжения организма во время 

испытаний на тренажере «беговая дорожка». Клиника и Институт Купера по 
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исследованию аэробики являются частью комплекса площадью 30 акров, 

находящегося в Далласе, Техас, куда прибывают пациенты со всего мира. С 

начала 1970-х профессионалы и энтузиасты фитнеса разработали много новых 

способов физической активности, стремясь убедить американцев быть 

активными и сохранять хорошую физическую форму. Вот какие ростки это 

дало в период между 1970 и 2000 годами: степ-аэробика, водная аэробика, 

ходьба, бег, велосипед, плавание. 

В 70-е годы XX века тесты физического состояния различных групп 

населения выявили массу проблем со здоровьем многих американцев. И эти 

проблемы увеличивались пропорционально улучшению качества жизни. При 

президенте США был создан Совет по фитнесу, в который вошли 20 наиболее 

авторитетных профессионалов в данной области, а также политики из разных 

штатов. 

Здоровый образ жизни – это новый тренд современности. Многие 

стремятся иметь подтянутое, спортивное тело не только из эстетических 

соображений, но и следуя рекомендациям врачей. Регулярная физическая 

активность укрепляет здоровье и значительно улучшает качество жизни. 

Кардиотренировки (аэробные тренировки) считаются наиболее 

эффективным методом борьбы с лишним весом. Однако многим знакома 

ситуация, когда желаемый вес или объемы достигнуты, а отражение в зеркале 

по-прежнему не радует. У кардиотренировок есть существенный минус – они 

не способствуют наращиванию мышечного корсета. Развить красивую 

мускулатуру поможет силовой тренинг. 

Физическая активность и физические упражнения важны для всех. Дети, 

подростки и взрослые любого пола и возраста нуждаются в регулярной 

физической активности. Физическая активность способствует хорошему 

здоровью, и вы должны оставаться активными на протяжении всех этапов 

своей жизни, независимо от типа вашего тела или ИМТ [22]. 
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Понимание преимуществ физической подготовки и знание того, 

насколько активным вы должны быть, может помочь вам сохранить хорошее 

здоровье и улучшить общее качество жизни. Вот несколько преимуществ 

регулярной физической активности, которые демонстрируют важность 

физической подготовки. 

Экономия денег 

По данным Центров по контролю и профилактике заболеваний, 

хронические заболевания вызывают 7 из 10 смертей в нашей стране, а лечение 

хронических заболеваний составляет 86% расходов на здравоохранение. Хотя 

некоторые заболевания невозможно предотвратить, можно снизить риск 

некоторых заболеваний – таких как болезни сердца и диабет – путем снижения 

рискованного поведения и ведения здорового образа жизни. 

Делая здоровый выбор, например, занимаясь регулярной физической 

активностью, можно снизить риск многих проблем со здоровьем и осложнений, 

которые могут привести к дорогостоящей медицинской помощи. 

Увеличение продолжительности своей жизни 

Многочисленные исследования показали, что регулярная физическая 

активность увеличивает продолжительность жизни и снижает риск 

преждевременной смертности. Нет волшебной формулы, которая переводит 

часы физической активности в часы жизни, но исследования показывают, что 

люди, которые более активны, как правило, здоровее и живут дольше. 

Уменьшение риска получения травмы 

Регулярные физические упражнения и физическая активность 

увеличивают мышечную силу, плотность костей, гибкость и стабильность. 

Физическая подготовка может снизить ваш риск и устойчивость к случайным 

травмам, особенно когда вы становитесь старше. Например, более сильные 

мышцы и лучший баланс означают, что вы с меньшей вероятностью 

поскользнетесь и упадете, а более сильные кости означают, что вы с меньшей 

вероятностью получите травмы костей, если упадете [9]. 



10 

 

 

Улучшение качества своей жизни 

Малоподвижный образ жизни и недостаток физической активности могут 

негативно сказаться на организме человека. Отсутствие физической активности 

связано с повышенным риском развития некоторых видов рака, 

многочисленных хронических заболеваний и проблем с психическим 

здоровьем. Однако было доказано, что физические упражнения улучшают 

настроение и психическое здоровье, а также обеспечивают многочисленные 

преимущества для здоровья. Конечно, физическая подготовка также позволяет 

вам делать то, что вы иначе не смогли бы сделать. 

Постоянная активность 

Оставаясь активн ым и здор овым, можн о зан иматься деятельн остью, 

тр ебующей опр еделен н ого ур овн я физической подготовки. Н апр имер , поход н а 

вер шин у гор ы–это полезн ый опыт, котор ый пр ививает чувство выполн ен н ого 

долга и обеспечивает захватывающие пейзажи, н о есть люди, котор ые н е могут 

испытать это из-за огр ан ичен ий физической подготовки. 

Н о даже пр огулка по зоопар ку с семьей или игр а н а детской площадке с 

детьми может быть сложн ой задачей для тех, кто пр ен ебр егает физической 

активн остью в течен ие длительн ого пер иода вр емен и. Быть активн ым озн ачает, 

что с возр астом вам будет легче оставаться активн ым. 

Улучшен ие здор овья 

Физическая подготовка имеет мн ожество пр еимуществ для здор овья. 

Р егуляр н ые физические упр ажн ен ия и физические н агр узки способствуют 

укр еплен ию мышц и костей. Он  улучшает здор овье ор ган ов дыхан ия, 

сер дечн о-сосудистой системы и общее состоян ие здор овья. Активн ый обр аз 

жизн и также может помочь вам поддер живать здор овый вес, сн изить р иск 

р азвития диабета 2 типа, сер дечн о-сосудистых заболеван ий и н екотор ых видов 

р ака. 

Др угими словами, оставаться активн ым–это важн ейшая часть 

поддер жан ия хор ошего здор овья и хор ошего самочувствия. 
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Силовые тр ен ир овки (ан аэр обн ый тр ен ин г) пр едставляют собой 

комплекс упр ажн ен ий, н апр авлен н ый н а р азвитие и укр еплен ие мышечн ой 

массы, измен ен ие фор мы тела и кор р екцию н едостатков фигур ы. Силовые 

упр ажн ен ия позволяют н ар ащивать мышцы, пр ор абатывать их силуэт, улучшая 

вн ешн ий вид тела [16]. 

Ан аэр обн ые упр ажн ен ия выполн яются с отягощен иями. В качестве 

отягощен ий выступают тр ен ажер ы и свободн ые веса – ган тели, штан ги, гир и, 

утяжелители, эластичн ые лен ты. Р абочий вес подбир ается ин дивидуальн о в 

зависимости от тр ен ир овочн ого план а и физической подготовки атлета. 

Силовой тр ен ин г в сочетан ии с аэр обн ыми н агр узками позволяет 

измен ять метаболические пр оцессы, помогая бор оться с «плато» в похуден ии и 

добиться эффективн ого сн ижен ия веса с долговр емен н ым р езультатом. 

Силовые тр ен ир овки для жен щин  имеют н екотор ые особен н ости, 

обусловлен н ые обмен ом веществ, р аспр еделен ие жир овой и мышечн ой массы, 

гор мон альн ой системой, н аличием мен стр уальн ого цикла. 

Мн ен ие о том, что, тр ен ир уясь с большими весами можн о пр иобр ести 

мужеподобн ую фигур у, ошибочн о. Жен ский ор ган изм выр абатывает в десятки 

р аз мен ьшее количество гор мон а тестостер он а, ответствен н ого за р ост мышц, 

поэтому жен щин ам н е стоит бояться силового тр ен ин га. 

Н аиболее эффективн ой тр ен ир овкой для похуден ия является длительн ая 

аэр обн ая н агр узка с удер жан ием ур овн я ЧСС (частоты сер дечн ых сокр ащен ий) 

н а н ижн ей гр ан ице. Ин тер вальн ого тр ен ин га жен щин ам р екомен дуется 

избегать. 

Мен стр уальн ый цикл также диктует свои пр авила. Если самочувствие 

позволяет, то тр ен ир овки в н ачале цикла будут н аиболее эффективн ыми. После 

пер иода овуляции жен ский ор ган изм н ачин ает н акапливать эн ер гию для 

вын ашиван ия потомства, и ин тен сивн ый тр ен ин г н е имеет смысла. 
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Жен щин ам р екомен дуется р абота н ад мышцами вер ха (спин а, бицепсы, 

тр ицепсы), мн огоповтор н ый тр ен ин г н ог и ягодиц, сбалан сир ован н ое питан ие с 

подсчетом калор ий и р егуляр н ые аэр обн ые н агр узки. 

Силовые тр ен ир овки укр епляют мышцы, н о также улучшают плотн ость 

костн ой ткан и. Когда пр оходит тр ен ир овка и тела и кости подвер гаются 

н апр яжен ию, кости стан овятся пр очн ее и плотн ее, чтобы выполн ять 

упр ажн ен ие и, следовательн о, сн ижать р иск пер еломов и пер еломов костей и 

пр едотвр ащать пр облемы со здор овьем, такие как остеопор оз. Силовые 

тр ен ир овки делают жен щин  сильн ыми и высокор ослыми, поэтому улучшают 

плохую осан ку и помогают умен ьшить любую боль в спин е [32].  

Увеличен н ая пр очн ость. Сила, а н е р азмер . Так, часто жен щин ы, 

зан имающиеся силовым фитн есом, беспокоятся, что он и будут р асти и 

выглядеть мужествен н о, подн имая тяжести – н ет. У мужчин  ур овен ь 

тестостер он а выше, чем у жен щин , поэтому он и, естествен н о, н абир ают 

больше веса, н о для жен щин  силовые тр ен ир овки опр еделяют и тон изир уют 

мышцы и делают сильн ее для р аботы в тр ен ажер н ом зале, тр удовой жизн и, 

р одительской жизн и и всем остальн ом.  

Силовые тр ен ир овки–это лучший способ спр авиться с н екотор ыми из 

самых н елюбимых областей жен ского тела, такими как р уки или вер хн яя часть 

бедер  и ягодицы. Подъем более тяжелого веса за мен ьшее количество 

повтор ен ий и большее количество сетов (н апр имер , 8 повтор ен ий за 4 сета) 

будет иметь больший эффект, чем выполн ен ие 15 повтор ен ий с более легким 

весом н есколько р аз в н еделю. 

Зан ятия силовым фитн есом умен ьшают стр есс и улучшают н астр оен ие. 

Физические упр ажн ен ия важн ы для н астр оен ия и психического благополучия. 

Физические упр ажн ен ия в целом высвобождают эн дор фин ы и сер отон ин  – 

гор мон  хор ошего самочувствия. Когда мы зан имаемся спор том и когда он  

закон чен , мы чувствуем себя хор ошо.  
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Силовые тр ен ир овки делают одежду лучше сидящей н а теле, появляется 

увер ен н ость в себе и добавляется н емн ого р оста. Это помогает умен ьшить 

стр есс, поскольку высвобождаются эти гор мон ы хор ошего самочувствия и 

повышается увер ен н ость жен щин ы в себе [12]. 

Фитн ес тр ен ир овки отличн о подходят для сжиган ия жир а и калор ий. 

Когда пр оисходит силовая тр ен ир овка, стр оится сухая мышца, котор ая 

увеличивает метаболизм, поэтому пр одолжается сжиган ие калор ий дольше – 

даже когда пер естали тр ен ир оваться. Силовые тр ен ир овки в сочетан ии с 

н екотор ыми высокоин тен сивн ыми упр ажн ен иями будут н астолько полезн ы для 

сжиган ия этих калор ий и пер емещен ия н екотор ых из этих упр ямых жир ов, чем 

тр атить 30 мин ут н а кар диотр ен ажер ы. 
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1.2 Ан атомо-физиологические особен н ости ор ган изма жен щин 21-35 лет 

 

В осн ове здор овья лежат пр оцессы адаптации, н апр авлен н ые н а 

поддер жан ие р авн овесия вн утр ен н ей ср еды ор ган изма (гомеостаза). Ср еди 

фактор ов, опр еделяющих здор овье, 50 % отн осятся к обр азу жизн и (питан ие, 

ин теллектуальн ая и эмоцион альн ая н апр яжен н ость, р итм жизн и, ур овен ь 

двигательн ой активн ости); 22,5 % – к вр едн ым пр ивычкам (употр еблен ие 

алкоголя, кур ен ие, н ар коман ия); 20 % – к экологическим фактор ам; 7,5 % – к 

медицин скому обеспечен ию. Ср еди этих фактор ов одн им из главн ых является 

ур овен ь двигательн ой активн ости – эффективн ое ср едство н ор мальн ого 

р азвития и оздор овлен ия подр астающего поколен ия, оздор овлен ия лиц 

пожилого и пр еклон н ого возр аста[21]. 

Совр емен н ое общество, котор ое хар актер изуется социальн о-

экон омической н естабильн остью, плохим состоян ием окр ужающей ср еды, 

р остом психоэмоцион альн ой н апр яжен н ости, выдвигает р езко возр астающие 

тр ебован ия к физическому состоян ию, в частн ости к р абочей силе. 

Жен щин ами выполн яются р азличн ые р епр одуктивн ые, социальн ые, 

семейн ые, обр азовательн ые и пр оизводствен н ые фун кции. Устан овлен о, что с 

увеличен ием пр одолжительн ости возр аста, физическое состоян ие, физические 

качества и двигательн ые н авыки человека р езко сн ижаются. Пр оисходят 

кар дин альн ые измен ен ия коор дин ации движен ий: точн ость их выполн ен ия, 

сн ижается р итм замедляется, подвижн ость умен ьшается, падает скор ость 

р еакции и скор ость р азвития н овых двигательн ых действий 

Спор т является одн им из действующих и пр овер ен н ых жизн ью методов 

сохр ан ен ия и укр еплен ия здор овья н аселен ия, и в том числе жен щин .  

В н астоящее вр емя, когда р азн ообр азие физической активн ости, является 

способом компен сир овать сидячий обр аз жизн и, увеличивается количество 
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жен щин , котор ые р егуляр н о тр ен ир уются в фитн ес-клубах, в возр асте 25-30 

лет.  

Сидячий обр аз жизн и большин ства совр емен н ых жен щин  пер вого 

зр елого возр аста пр иводит к мн ожеству р азличн ых заболеван ий. Избыточн ый 

вес является одн ой из важн ых пр облем н ашего вр емен и. Чр езмер н ая масса тела 

затр удн яет пер емещен ие. Молодая жен щин а с избыточн ым весом постоян н о 

чувствует себя н екомфор тн о и устало. Пр и этом повышается н агр узка н а спин у 

и н оги, что повышает р иск возн икн овен ия ар тр ита и хр он ических болей в 

поясн ичн ой области, а также сер дечн ой деятельн ости. 

Также, естествен н ые пр оцессы созр еван ия и стар ен ия человеческого 

ор ган изма пр оисходят н епр ер ывн о, н ер авн омер н о и н е в одн о вр емя. 

После 35 лет н етр ен ир ован н ое тело тер яет около 150-200 г мышц каждый 

год. Пр и этом увеличивается жир овой слой. Н о мышцы н е только двигают 

скелет– он и н епоср едствен н о защищают его от повр ежден ий, помогают 

бор оться с н еутешительн ой статистикой пер еломов у зр елых жен щин . Как 

пр авило, их пр ичин ой является сн ижен ие эластичн ости и силы мышечн ого и 

опор н о-двигательн ого аппар ата. 

Самым важн ым измен ен ием, котор ое пр оисходит в костн ой ткан и 

зр елого человека, является остеопор оз, то есть истон чен ие костн ой ткан и, 

котор ый с каждым десятилетием увеличивается. Из-за умен ьшен ия количества 

костн ой ткан и (кр емн ия) и н изкой абсор бции кальция кости стан овятся 

хр упкими и ломкими с возр астом. Поэтому в пожилом возр асте пер еломы 

пр оисходят гор аздо чаще, чем у молодых людей. В этом случае жен щин ы 

получают пер еломы в 3-4 р аза чаще, чем мужчин ы. 

Силовая тр ен ир овка мышц помогает улучшить всасыван ие кальция, что 

р ешает пр облему остеопор оза у жен щин . Учен ые подтвер ждают, что после 3-4 

месяцев зан ятий спор том содер жан ие кальция в костях после тр ен ир овок в 

ср едн ем увеличивается н а 3-4% [2; 3]. 
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С возр астом у жен щин  метаболизм зн ачительн о замедляется. В 

р езультате обр азуются дополн ительн ые калор ии, котор ые пр евр ащаются в 

подкожн ый жир . Поэтому жен щин ы в этом возр асте н е могут бор оться с весом 

так же легко, как 20-летн ие девочки. Из-за сн ижен ия метаболизма скор ость 

пр огр ессир ован ия пищи в желудочн о-кишечн ом тр акте замедляется, что 

н егативн о сказывается н а здор овье. 

Для бор ьбы с пр облемой замедлен ия обмен н ых пр оцессов можн о, 

н апр имер , тр ен ир овать мышцы. Р егуляр н ые виды спор та помогают 

"р азбудить" спящие мышечн ые волокн а (у человека, н е зан имающегося 

спор том может быть до 70%). Активн ые мышцы тр ебуют питан ия– и, 

следовательн о, ор ган изм вын ужден  ин ициир овать обмен н ые пр оцессы для 

поддер жан ия мышечн ого аппар ата. 

Пр ичин ы н изкой физкультур н о-оздор овительн ой активн ости жен щин  

пер вого зр елого возр аста р азделить н а две гр уппы: вн ешн ие и вн утр ен н ие 

Объективн ыми (вн ешн ими пр ичин ами) являются: 

- матер ин ство и уход за детьми; 

- отсутствие р ядом с местом жительства спор тивн ых комплексов; 

- н евозможн ость выбор а удобн ого вр емен и для зан ятий; 

- отсутствие «поддер жки» со стор он ы семьи. 

 К субъективн ым (вн утр ен н им пр ичин ам), котор ые пр еимуществен н о 

зависят от самих жен щин , отн осятся: 

- н ежелан ие или н евозможн ость пр еодолен ия ин ер цию существующего 

обр аза жизн и; 

- н епон иман ие смысла в зан ятиях силовым фитн есом и др угими 

физическими упр ажн ен иями; 

- н егативн ое пр едставлен ие ср еди жен щин  о н есовместимости зан ятий 

силовым фитн есом с пр едставлен иями о жен ствен н ости и кр асоте жен ской 

фигур ы и тела; 
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- стр емлен ие повысить социальн ый статус, матер иальн ые пр облемы, 

отсутствие свободн ого вр емен и и сил для зан ятий силовым фитн есом или 

физическими упр ажн ен иями вообще. 

Совер шен н о очевидн о, что тр ен ир овки для жен щин  должн ы учитывать 

особен н ости их ор ган изма и уж точн о отличаться от мужских.  

Ведь если у пр едставителей мужского пола мышечн ая ткан ь составляет 

40% массы тела, то у пр екр асн ых дам – всего 23%, зато жир овая масса у н их 

больше, чем у мужчин , н а 10-12% [12]. И этот факт н адо учитывать. Одн ако 

мн ен ия учен ых о том, какими видами спор та лучше всего зан иматься 

жен щин ам, н еодн озн ачн ы. Амер икан ские учен ые, н апр имер , р екомен дуют 6 

видов физической активн ости: ходьба босиком, плаван ие, езда н а велосипеде, 

бег, пр ыжки со скакалкой и силовой фитн ес. А вот статистика утвер ждает, что 

самыми популяр н ыми тр ен ир овками ср еди жен щин  являются тан цы, йога, 

аэр обика, а также плаван ие и бег.  

Для жен щин ы во все пер иоды жизн и особен н о важн ы физические 

н агр узки аэр обн ой н апр авлен н ости: умер ен н ые по ин тен сивн ости, объѐму, н о 

достаточн о длительн ые по вр емен и. Эти н агр узки поддер живают н а должн ом 

ур овн е и р азвивают физическое качество, дан н ое жен щин е пр ир одой, - 

вын осливость. Длительн ые н агр узки и зн ачительн ые силовые для обычн ой 

жен щин ы н е физиологичн ы. Систематические р ацион альн о ор ган изован н ые 

зан ятия физической культур ой способствуют сн ижен ию ар тер иальн ого 

давлен ия у 80%, а в р яде случаев н аблюдается его н ор мализация[18]. 

После 35-40 лет н ачин ается паден ие мышечн ой силы. С возр астом 

р азличия в силе р азгибателей и сгибателей стан овятся все более заметн ыми, 

увеличиваются также и максимальн ые зн ачен ия силы мышечн ых гр упп 

р азличн ых частей тела. Н аибольшая сила сгибателей туловища, бедер  и голен и 

достигается после 30 лет.  

Увеличен ие силы р азгибателей большин ства мышечн ых гр упп 

пр оисходит более ин тен сивн о, чем сгибателей –  особен н о туловища и бедер . У 
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жен щин  ср едн его возр аста ЖЕЛ составляет 3,150 литр а. Заметн о умен ьшаются 

мощн ость вдоха и выдоха.  

Мощн ость выдоха умен ьшается с 3,9 до 2,1 л/сек. Максимальн ая 

вен тиляция легких составляет 80 л/мин ., а скор ость пр охожден ия н ер вн ого 

импульса н е сн ижается. 

Возр астн ые измен ен ия жен щин  усложн яются фактор ами гиподин амии, 

что может пр ивести к н ар ушен ию кр овосн абжен ия мозга и сер дца, локальн ым 

дестр укциям вн утр ен н их ор ган ов, кислор одн ому голодан ию, сн ижен ию 

ин тен сивн ости окислительн ых пр оцессов в сер дце и скелетн ых мышцах.  

Явлен ие гиподин амии может пр ивести к возн икн овен ию мн огих 

болезн ей, таких как сколиоз, остеопор оз, избыточн ая масса тела и др угих.  

Ср еди фактор ов, обусловливающих малоподвижн ый обр аз жизн и, можн о 

отметить такие как «сидячая» р абота, тр ан спор тн ые ср едства, н еактивн ые 

фор мы досуга пр осмотр  теле- и видеопр огр амм, отсутствие потр ебн ости в 

р егуляр н ых зан ятиях оздор овительн ой физической культур ой. 

Н а сегодн яшн ий ден ь одн им из н аиболее пр иор итетн ых н апр авлен ий 

государ ствен н ой политики в Р Ф является фор мир ован ия и сохр ан ен ие здор овья 

н аселен ия. Зн ачительн ый ин тер ес государ ства к дан н ому вопр осу связан  с 

дан н ыми о сн ижен ии ур овн я здор овья н аселен ия и н е соблюден ие осн овн ых 

положен ий здор ового обр аза жизн и. Как считают мн огие автор ы, пр ичин ами 

из-за котор ых люди н е пр идают важн ость веден ию здор ового обр аза жизн и 

является н едостаточн ая мотивация [11, 17, 22,]. Этот факт тр ебует пр ин ятия 

р яда мер , пр едусматр ивающих выявлен ие и создан ие условий для р еализации 

мотивов оздор овительн ой деятельн ости, пр ивлечен ие н аселен ия к р егуляр н ым 

зан ятиям физическими упр ажн ен иями [7,10].  

Мотивация, котор ая пр едставляет осозн ан н ую пр ичин у активн ости, 

н апр авлен н ую н а достижен ие поставлен н ой цели, и имеет пер воочер едн ое 

зн ачен ие для ор ган изации физкультур н о-оздр овительн ой деятельн ости. 

Мотивация (от лат. movere) – это побужден ие к действию; дин амический 
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пр оцесс психофизиологического план а, упр авляющий поведен ием человека, 

опр еделяющий его н апр авлен н ость, активн ость, ор ган изован н ость, 

устойчивость. Это способн ость человека длительн о удовлетвор ять свои 

потр ебн ости [5]. 

Систематические зан ятия фитн есом стан овятся все более н еобходимым 

составляющим обр аза и стиля жизн и каждого человека. Особо следует 

отметить зн ачен ие системы н аучн о обосн ован н ых пр едставлен ий о фен омен е 

физической активн ости человека, а также о его содер жан ии и стр уктур е, о 

закон омер н остях и особен н остях фор мир ован ия и р еализации физической 

активн ости н а р азн ых этапах жизн и.  

Мы р ассматр иваем жен щин  возр астн ой гр уппы 21-35 лет. Такая 

возр астн ая пер иодизация отр ажает ур овен ь и дин амику биологических 

пр оцессов в ор ган изме человека. Пр и этом, хар актер  возр астн ых измен ен ий 

мор фофун кцион альн ых свойств человека зависит от обр аза жизн и, ур овн я и 

содер жан ия его физической активн ости, котор ая пр и р ацион альн ой 

ор ган изации, в соответствие с возр астн ыми особен н остями, способн а 

замедлить р егр есс ор ган изма, позволяя упр авлять пр оцессом ин волюцион н ых 

измен ен ий [1]. Пр и ор ган изации зан ятий физическими упр ажн ен иями важн ым 

является учет мотивацион н ой составляющей зан имающихся, н ар яду с 

ин тер есн ым содер жан ием пр оводимых зан ятий и деятельн остью ин стр уктор а с 

его положительн ыми личн остн ыми качествами. 

Мн огие автор ы утвер ждают, что положительн ое влиян ие н а стабильн ость 

зан ятий фитн есом оказывают такие личн остн ые фактор ы, как участие в фитн ес 

пр огр аммах, самомотивация, самооцен ка физического состоян ия [5,8].  

К ситуацион н ым фактор ам, стимулир ующим зан ятия, отн осится близкая 

р асположен н ость фитн ес-клуба от дома. Н е мен ее зн ачимыми являются такие 

ор ган изацион н ые фактор ы как гр упповая фор ма зан ятий, личн остн ые качества 

ин стр уктор а и выбор  фитн ес н апр авлен ия [3]. 
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Востр ебован н ость в фитн есе обусловлен а тем, что с каждым годом во 

всех сфер ах жизн и человека н аблюдается р езкое сн ижен ие объема мышечн ой 

активн ости, сн ижен ы эн ер гозатр аты н а все виды деятельн ости, огр ан ичен а 

ходьба, умен ьшилась физическая деятельн ость в социальн о-культур н ой сфер е. 

Фр ан цузский вр ач А. Тр уссо писал, что движен ие по своему действию может 

замен ить любое лекар ство, н о все лекар ства в мир е н е могут замен ить 

движен ие. 

Для любого человека одн им из самых запутан н ых является вопр ос о том, 

сколько и какой вид двигательн ой активн ости следует пр имен ить, чтобы 

достичь оздор овительн ого эффекта или улучшить свои физические показатели. 

Любой н абор р екомен даций, должен  учитывать физическую подготовлен н ость, 

состоян ие здор овья и осн овн ые цели зан ятий того, кто план ир ует зан иматься.  

Оздор овительн ое воздействие ср едств силового фитн еса обусловлен о 

активизацией важн ейших фун кцион альн ых систем ор ган изма, высокой 

эн ер гетической стоимостью выполн яемой р аботы, фен омен ом гр авитацион н ой 

р азгр узки опор н о-двигательн ого аппар ата, н аличием стойкого закаливающего 

эффекта. Систематические зан ятия в воде показан ы без огр ан ичен ий всем 

пр актически здор овым людям любого возр аста и хар актер изуются шир оким 

спектр ом целевой н апр авлен н ости: лечебн о-пр офилактической, учебн ой, 

р екр еативн ой, кон дицион н ой, спор тивн о-ор иен тир ован н ой. Выделяют четыр е 

осн овн ых н апр авлен ий зан ятий силовым фитн есом: оздор овительн ое, 

пр икладн ое, спор тивн ое и лечебн ое. 

Оздор овительн ая н апр авлен н ость зан ятий силовым фитн есом 

обеспечивает укр еплен ие здор овья, поддер жан ие р аботоспособн ости, 

оказывает существен н ое воздействие н а фун кцион альн ые системы ор ган изма, 

овладен ие жизн ен н о важн ыми двигательн ыми действиями, р азвитие 

физических качеств, адаптация ор ган изма к н агр узкам, а также сн ятие 

психоэмоцион альн ого н апр яжен ия. Пр икладн ая н апр авлен н ость зан ятий 

силовым фитн есом обеспечивает р азвития и укр еплен ия отдельн ых гр упп 
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мышц, р азвитие специальн ых психофизических качеств, пр офилактики 

пр офессион альн ых заболеван ий[18]. 

Лечебн ая н апр авлен н ость зан ятий силовым фитн есом обеспечивает 

пр офилактику заболеван ий опор н о-двигательн ого аппар ата, сосудов, патологий 

и т.д. Спор тивн ая н апр авлен н ость зан ятий силовым фитн есом, пр оявляется в 

качестве дополн ительн ых ср едств и методов в р азличн ых видах спор та для 

достижен ия опр еделен н ого ур овн я р езультатов. 

Зан ятие по силовому фитн есу длится 45 мин ут, для н ачин ающих 35 

мин ут. Зан ятие состоит из: подготовительн ой (р азмин ки) части, осн овн ой и 

заключительн ой (замин ки) части. Цель подготовительн ой части зан ятия - 

подготовить зан имающегося к н агр узке. Подготовительн ая часть зан ятий 

состоит из упр ажн ен ий с плавн ыми, р итмичн ыми движен иями, для того чтобы 

р азогр еть и подготовить ор ган изм к р аботе. С точки зр ен ия физиологии, 

подготовительн ая часть зан ятия обеспечивает пр иток кр ови и кислор ода к 

мышцам, суставам и связкам, тем самым повышая их местн ую темпер атур у, и 

подготавливая к активн ости. Следует н ачин ать с умер ен н ых движен ий и 

постепен н о пер еходить к движен иям с большей амплитудой. Р екомен дуемая 

пр одолжительн ость подготовительн ой части – 10-12 % от общего вр емен и 

зан ятия[24]. 

Осн овн ая часть зан ятия, следующая после подготовительн ой части 

(р азмин ки), н апр авлен а н а кар дио-тр ен ир овку и тр ен ир овку силы и 

вын осливости. Н аиболее ин тен сивн ый этап осн овн ой части зан ятия – это 

кар дио-тр ен ир овка, составляющая от 40 % до 70 % общего вр емен и зан ятия и 

включающая активн ые движен ия, н а котор ые затр ачивается большее 

количество кислор ода, что закон омер н о вызывает повышен ие н агр узки. 

Эффективн ость кар дио-тр ен ир овки опр еделяется р азн ообр азием упр ажн ен ий и 

их н апр авлен н остью н а р азличн ые гр уппы мышц. Тр ен ир овка силы и 

вын осливости включен а в кар дио-тр ен ир овку и составляет 10-30 % от 

осн овн ой части зан ятия. 
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Заключительн ая часть (замин ка) – это этап зан ятия, завер шающий 

кар дио-тр ен ир овку и н ацелен н ый н а постепен н ое пон ижен ие пульса. Замин ка 

включает в себя легкие движен ия, н есложн ые пер едвижен ия, пр оплывы, 

позволяющие пер ейти к стр ейчин г (р астяжка). Упр ажн ен ия в замин ке могут 

быть теми же, что и пр и р азмин ке. Кр оме того, целью замин ки является общая 

р елаксация: физическая, умствен н ая, духовн ая. 

В фитн есе зан имающиеся силовым фитн есом делятся н а тр и ур овн я 

физической подготовлен н ости – пер вый ур овен ь (для н ачин ающих, со слабым 

ур овн ем физической подготовлен н ости), втор ой ур овен ь (для н ер егуляр н о 

зан имающихся, со ср едн им ур овн ем подготовлен н ости с использован ием 

ин вен тар я), тр етий ур овен ь (для систематически зан имающихся силовым 

фитн есом, подготовлен н ых). 

В пр ир оде жен щин а всегда стр емится к гар мон ии. Н а пр отяжен ии всей 

жизн и он а создаѐт вокр уг себя свой собствен н ый мир , в котор ом чувствует себя 

твор цом. Учѐба, кар ьер а, муж, р ебѐн ок – все эти вехи он а пр еодолевает словн о 

мар афон ец, идущий к фин ишу. Н о со вр емен ем н аступает пор а оглян уться и 

оцен ить пр авильн ость выбр ан н ого пути. Пр оисходит это пр имер н о в сор ок. 

Итог подобн ой пер еоцен ки цен н остей бывает н е всегда утешительн ым, мн огие 

н е выдер живают столь сильн ого испытан ия н а пр очн ость и впадают в 

затяжн ую депр ессию.  

С годами в жен ском ор ган изме пр оисходят вполн е естествен н ые 

пр оцессы, вследствие котор ых мен яется гор мон альн ый фон . Р азвитие 

р епр одуктивн ой системы смен яется угасан ием детор одн ых фун кций, и это н е 

может н е сказаться н а физиологии. Сн ижается чувствен н ость и эр отическое 

влечен ие к пр отивоположн ому полу. Имен н о после сор ока возн икают 

комплексы и пр облемы в постели, котор ые могут в зн ачительн ой степен и 

ухудшить качество жизн и жен щин ы[15].  

Пр етер певает р азительн ые измен ен ия и вн ешн ость. Кожа тер яет свою 

эластичн ость, беспокоит лишн ий вес. Мн огие дамы стан овятся н астоящими 
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заложн иками ин дустр ии кр асоты. Пластические опер ации кажутся для н их 

един ствен н ой соломин кой, схватившись за котор ую он и смогут вер н уть 

молодость. Пр оцессы стар ен ия в зн ачительн ой мер е затр агивают состоян ие 

опор н о-двигательн ого аппар ата. Н евозможн ость полн оцен н о двигаться в свою 

очер едь вызывает и н ежелан ие делать это. Пор очн ый кр уг замыкается. 

Жен щин а стан овится ин ер тн ой и в пр ямом, и в пер ен осн ом смысле 

С возр астом человек мен яется, и если р ан ьше жен щин а в качестве 

пр иор итетн ых ставила пер ед собой одн и цели, то с возр астом он и могут 

кар дин альн о измен иться [2]. Так, н апр имер , блестящая кар ьер а будет уже н е 

н ужн а, н о стр астн о захочется р одить р ебѐн ка или выйти замуж. Он а 

кон цен тр ир овала всѐ своѐ вн иман ие н а р ебѐн ке, н о пр ишла пор а, и он  выр ос. 

Уже н е н ужн о заботиться о кр ошечн ом человечке, он  стал вполн е 

самостоятельн ым и взр ослым. Увы, н о такая пер еоцен ка цен н остей стан овится 

для жен щин ы гр омадн ым стр ессом. Н е мн огие способн ы спокойн о воспр ин ять, 

тот факт, что их жизн ь мен яет свой кур с н а пр ямо пр отивоположн ый. Отсюда и 

большая вер оятн ость возн икн овен ия кр изисн ого состоян ия. После сор ока 

сложн ее устр оится н а р аботу, даже н есмотр я н а солидн ый опыт. 

Вн ешн яя кр асота согласн о обществен н ым убежден иям также 

ассоциир уется с молодостью. Бытует мн ен ие, что только молодая жен щин а 

может быть кр асивой. Возр аст словн о клеймо покр ывает всех, кому около 

сор оки. 

Это обстоятельство сн ижает самооцен ку и лишает вер ы в собствен н ую 

пр ивлекательн ость. 

Ситуацию осложн яет н е только культ молодости, н о и н егативн ый 

стер еотип в отн ошен ии стар ости. Беспомощн ость, болезн и, экон омическая 

н естабильн ость[21]. К сожален ию, в н ашей стр ан е н а сегодн я люди ср едн его 

возр аста остаются самой н езащищен н ой категор ией н аселен ия. Жен щин а, 

н есмотр я н а то, что до стар ости ещѐ далеко, н евольн о н ачин ает пр имер ять еѐ н а 

себя, пр овоцир уя возн икн овен ие депр ессии. Таким обр азом, силовой фитн ес 
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может выступать в р оли ан тидепр ессан та: зан ятия спор том успокаивают, 

умир отвор яют. Движен ия стан овятся гр ациозн ыми, плавн ыми, благодар я чему 

тр ен ир уется вестибуляр н ый аппар ат и коор дин ация движен ий. 

Зан ятия силовым фитн есом полезн ы всем: он и помогают р асслабиться, 

сн ять н ер вн ое и мышечн ое н апр яжен ие, укр епляют н ер вн ую систему. Кр оме 

того, во вр емя тр ен ир овок н а тело оказывается своеобр азн ый массаж, 

благодар я котор ому кожа пр екр асн о увлажн яется, стан овится эластичн ой и 

упр угой[49]. Силовой фитн ес– это отличн ый способ похудеть, поддер жать 

фор му, пр ивести себя в тон ус и получить хор ошее н астр оен ие.  

Зан ятия силовым фитн есом повышают умствен н ую р аботоспособн ость 

человека, поддер живают ур овен ь физического состоян ия у взр ослых людей, 

повышают жизн ен н ый тон ус. Это подтвер ждают н аблюден ия за физическим 

состоян ием зан имающихся в гр уппах здор овья, где ср еди др угих видов 

физических упр ажн ен ий пр имен яются фитн ес и силовой фитн ес. 

Р егуляр н ые зан ятия силовым фитн есом являются мощн ым фактор ом 

воздействия н а высшую н ер вн ую деятельн ость человека и могут 

использоваться как для пр офилактики, так и для лечен ия всех видов н евр озов.  

Пр и н евр астен ии (повышен н ой р аздр ажительн ости) изучен ие способов 

фитн еса, длительн ые зан ятия в спокойн ом темпе, обычн ый фитн ес в сочетан ии 

с соблюден ием р ежима дн я и питан ия по-н астоящему н езамен имы [19].  

Пр и истер ии зан ятия фитн есом, в том числе и силовым, помогают 

жен щин е пер вого зр елого возр аста отвлечься от тер зающих ее пер еживан ий.  

Пр и психастен ии (сн ижен ие эмоцион альн ого тон уса) зан ятия силовым 

фитн есом ведутся гр упповым методом – обучен ие техн ике спор тивн ых 

способов, чер едующееся с пр оизвольн ыми зан ятиями (активн ым отдыхом), с 

постепен н ым н ар ащиван ием общего объема и ин тен сивн ости выполн яемых 

упр ажн ен ий 

Н аиболее актуальн ым вопр осом было и остается субъективн ое 

отн ошен ие зан имающихся жен щин  к своему физическому состоян ию, что 
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является в какой-то степен и пер вопр ичин ой пр ихода совр емен н ой жен щин ы в 

спор тивн о-оздор овительн ый клуб. Р едко кто из р еспон ден тов обладает 

специальн ыми зн ан иями в области н аук, связан н ых с физической культур ой, 

поэтому, в осн овн ом, р уководствуются субъективн ым воспр иятием и 

ощущен иями. 

Осн овн ым побуждающим мотивом для пр иобщен ия к физкультур н ой 

деятельн ости вообще и силовому фитн есу в частн ости, опр еделен а 

«самооцен ка физического состоян ия». Пр актически большин ство 

зан имающихся (73,0%) осозн ают свое физическое состоян ие и пер спективы 

своей бездеятельн ости. Мн ен ие семьи и др узей в мен ьшей степен и (по 7,0%, 

соответствен н о) влияют н а мотивацию жен щин , а мн ен ие коллектива и 

постор он н их их волн ует ещѐ мен ьше (2,0%). 

По р езультатам, получен н ым в пр оцессе р аботы с жен щин ами, 

зан имающимися в фитн ес клубе, выявлен ы осн овн ые мотивы и потр ебн ости, 

побуждающие к н епр ер ывн ости физкультур н ого обр азован ия и деятельн ости: 

-стр емлен ия к физическому совер шен ству: повышен ие ур овн я 

физического здор овья (90,7%); свобода движен ия (77,3%); повышен ие 

показателей пр оявлен ия физических качеств (69,1%); удовлетвор ѐн н ости 

физическим состоян ием (53,7%); 

-эстетическая пр езен табельн ость: кр асота вн ешн его вида (92,6%); кр асота 

выполн яемых движен ий (75,2%); 

-психоэмоцион альн ая составляющая: самооцен ка физического состоян ия 

(73,0%); сн ижен ие психологического н апр яжен ия (62,9%). 

Получен н ые р езультаты социологического опр оса в н екотор ой степен и 

отр ажают общую кар тин у отн ошен ия «обычн ых» (ср едн естатистических) 

жен щин  к здор овому обр азу жизн и. 

Выявлен ы шесть осн овн ых фактор ов, опр еделяющих стр уктур у 

мотивации зан имающихся в фитн ес клубах: 
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1. «фитн ес здор овье», т.е. общее улучшен ие физической 

подготовлен н ости, деятельн ости сер дечн ососудистой системы, позитивн ое 

влиян ие состоян ия опор н о-двигательн ого аппар ата - 40,6%; 

2. «вн ешн ий вид», т.е. общее сн ижен ие веса тела, кор р екция фигур ы, 

увеличен ие мышечн ой массы - 31,2%; 

3. «психологический» фактор  – ан тистр ессовое влиян ие зан ятий 

фитн есом, получен ие удовольствия, чувства р адости от зан ятий - 8,5%; 

4. «когн итивн ый» - желан ие больше узн ать об ур овн е физической 

подготовлен н ости, телосложен ии, отклон ен иях от н ор мы, и кон тр оле за 

дин амикой дан н ых показателей, получен ие ин фор мации о пр авильн ости 

выполн ен ия тех или ин ых упр ажн ен ий, овладен ие н овыми умен иями и 

н авыками - 7,4%; 

5. «социальн ый» - пр иобр етен ие др узей и р асшир ен ие кр уга зн акомых, 

возможн ых пар тн ѐр ов по бизн есу, уважен ия окр ужающих (пр естижн ость 

положен ия), достижен ие большей увер ен н ости в себе, ощущен ие собствен н ой 

зн ачимости - 6,7%; 

6. «пр икладн ой» - улучшен ие своих р езультатов в избр ан н ом виде 

спор та, в пр офессион альн ой деятельн ости - 0,6%. 

Показатель веса как один  из кр итер иев физического состоян ия и 

жизн еспособн ости волн ует очен ь мн огих участн иков ан кетир ован ия – 78,0%. 

Пр ичин ами увеличен ия показателя веса 45,0% р еспон ден тов н азывают 

измен ен ие р аботы желудочн о-кишечн ого тр акта и задер жку воды в ор ган изме 

(23,0%). Измен ен ие в р аботе эн докр ин н ой системы связывают с увеличен ием 

показателя веса в 33,5% случаях. 

Жен щин ы часто н е связывают измен ен ия дан н ого показателя с 

р ежимом питан ия. Мн огие (48,0%) питаются 3 р аза в ден ь тр адицион н ым 

обр азом (завтр ак, обед, ужин ). Пр и р ацион альн ой ор ган изации р ежима питан ия 

пр иѐм пищи должен  осуществляться 5-кр атн о в течен ие дн я (р екомен дации 

диетологов). Такого р ежима пр идер живаются лишь 27,0% опр ошен н ых. 
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Получен н ые дан н ые свидетельствуют о зн ачительн ых пр обелах в 

фор мир ован ии культур ы пр иема пищи совр емен н ицами (можн о добавить, что 

путан ица вызван а обилием популяр н ой литер атур ы о всевозможн ых диетах). 

Н аиболее пр ивлекательн ой пищей у жен щин  является: сладкое и мучн ые 

изделия («быстр ые» углеводы) – 42,0%; р астительн ая (овощи, фр укты) – 39,0% 

и белковая (38,0%). Употр еблен ие витамин ов в р ацион е дн я осуществляет 

78,0% р еспон ден тов. 

Ср еди потр ебителей услуг фитн ес-ин дустр ии взгляды н а условия 

здор ового обр аза жизн и фор мир уются следующим обр азом: 

- пр авильн ое питан ие (44,5%); 

- забота о р ацион альн ом р ежиме дн я опр еделен а втор ой позицией 

(22,0%); 

- н еобходимость физической активн ости (35,0%); 

- отн ошен ие к отдыху 34,8%; 

- соблюден ие медико-сан итар н ых н ор м жизн и (32,2%); 

- бор ьба с вр едн ыми пр ивычками (42,0%). 

Пр и том, что бор ьба с вр едн ыми пр ивычками зан имает последн ее по 

зн ачимости место в р ан говой оцен ке, 48,0% опр ошен н ых жен щин  имеют их. 

Употр еблен ие кофеин о содер жащих н апитков (чай, кофе) отмечают 45,0% 

р еспон ден тов, тогда как табакокур ен ие - в 50,0% случаях. 

Н а фон е субъективн ого пр оцесса фор мир ован ия мотивации у жен щин  

следует отметить, что обществу н е безр азличн о отн ошен ие его член ов к 

здор овому обр азу жизн и. В р езультате исследован ия получен ы дан н ые, 

свидетельствующие о том, что в н екотор ых учр ежден иях матер иальн о 

стимулир уется стр емлен ие своих сотр удн иков к активн ому обр азу жизн и 

(10,0%) в виде выплат пр емиальн ых и частичн ой оплаты абон емен тов, клубн ых 

кар т. 
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Таблица 1 

Оцен ка мотивов к зан ятиям фитн есом жен щин  21-35 лет (M ± m) 

№ Мотивы 1 гр уппа 2 гр уппа Р  

1 Зн ачимость выполн ен ия упр ажн ен ий 4, 81±0,5 4, 48±0,9 >0,05 

2 Совер шен ствован ие фигур ы 4,65±0,7 4, 31±0,8 >0,05 

3 Удовольствие от зан ятий 4, 31±0,8 4, 61±0,9 >0,05 

4 Опыт 3, 73±1,1 3, 35±1,3 >0,05 

5 Зн ан ия и умен ия 3, 93±0,9 3, 38±1,5 >0,05 

6 Р екр еация 4, 58±0,8 4, 01±1,0 >0,05 

7 Общен ие с др узьями 4, 40±0,8 3, 73±1,3 >0,05 

8 Желан ие к победе 4, 31±0,9 3, 27±1,4 <0,05 

9 Подр ажан ие 3, 63±1,1 2, 12±1,2 <0,05 

10 Ин тер ес к фитн есу 3,23±1,3 4, 08±0,9 >0,05 

11 Н аличие игр  4,01±1,0 3,23±1,4 >0,05 

12 Использован ие игр  в досуге 4,13±0,8 3,54±1,1 >0,05 

13 Сопер н ичество 3,85±1,0 3,19±1,4 <0,05 

 

Жен щин ы пер вой гр уппы в большей степен и, чем их более зр елые 

оппон ен ты, участвуя в ор ган изуемых сор евн ован иях стр емятся стать 

победителями (4,31±0,9 и 3,27±1,4 соответствен н о), пр и этом, н есмотр я н а то, 

что желан ие стать победителем в состязан иях н е является ведущим в 

пр оявлен ии мотивов, стимулир ующих к зан ятиям физической культур ой, у 

жен щин  1-го зр елого возр аста его пр оявлен ие достовер н о (р <0,05) выше, чем у 

жен щин  втор ой гр уппы. 

Ан алогичн ая ситуация н аблюдается в пр оявлен ии мотивов подр ажан ия. 

Если для более возр астн ых жен щин  желан ие зан иматься физическими 

упр ажн ен иями только из-за того, что это модн о и пр естижн о является 

н езн ачимым мотивом и его количествен н ое пр оявлен ие составило 2,12±1,2, для 

молодых жен щин  показатель составил 3,63±1,1, что достовер н о больше. 

Молодые жен щин ы в большей степен и ин тер есуются фитн есом (4,08±0,9), по 

ср авн ен ию с жен щин ами втор ой гр уппы (3,23±1,3) пр и р >0,05. 
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Таким обр азом, опр еделен о, что н аиболее зн ачительн ым момен том для 

жен щин  в р еор ган изации их потр ебн ости в двигательн ой активн ости является 

субъективн ая оцен ка своего физического состоян ия и вн ешн ей фор мы 

(фигур ы) жен ского ор ган изма. Н аиболее осозн ан н ыми компон ен тами пон ятия 

«здор ового обр аза жизн и» являются: пр авильн ое питан ие, р ежим дн я, 

достаточн ая физическая активн ость. Жен щин ы зр елого возр аста имеют 

н екотор ые пр едставлен ия о р ацион альн ом сбалан сир ован ии питан ия. 

В р езультате ан кетн ого опр оса выявлен а н едостаточн ая физическая 

активн ость жен щин  зр елого возр аста н а фон е ухудшен ия объективн ых 

социальн о-экон омических пр едпосылок. Зан ятия в физкультур н о- 

оздор овительн ых учр ежден иях, фитн ес клубах пр оводятся н а коммер ческой 

осн ове и н е доступн ы осн овн ым слоям н аселен ия. 

Выявлен а н еобходимость стр уктур н ых и ор ган изацион н ых 

пр еобр азован ий, физкультур н о- оздор овительн ой и спор тивн о-массовой 

р аботы с н аселен ием, а также поиска н овых н апр авлен ий, комбин ации фор м и 

методов ор ган изации и пр оведен ия физкультур н ой р аботы целен апр авлен н о с 

р азличн ым кон тин ген том. 
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1.3 Ср едства и методы р азвития силовой вын осливости жен щин  21-35 лет 

 

Субмаксимальн ая и максимальн ая н агр узки ведут к повышен ию силовых 

возможн остей за счет увеличен ия мышечн ой массы. Пр едполагают достаточн о 

высокий р иск тр авмир ован ия (особен н о у н ачин ающих). 

Частота может очен ь шир око вар ьир оваться в зависимости от выбр ан н ых 

мышечн ых гр упп и метода тр ен ир овки, н о н а одн у и ту же мышечн ую гр уппу 

воздействовать н ужн о 2-3 р аза в н еделю, поскольку мышцам н еобходим отдых 

от 24 до 72 часов в зависимости от р азмер а мышц и пр едыдущей н агр узки [6]. 

Весь ар сен ал совр емен н ого фитн еса содер жит тр и базовые 

составляющие, н еотделимые др уг от др уга: аэр обн ую тр ен ир овку, силовую 

тр ен ир овку и р ацион альн ое питан ие. Аэр обн ые тр ен ир овки вызывают лишь 

н езн ачительн ое увеличен ие силы и мощн ости. Большин ство н ер вн о-мышечн ых 

адаптаций пр оисходит в р езультате силовой тр ен ир овки [3]. 

Систематическая ин тен сивн ая р абота мышц способствует р осту массы 

мышечн ой ткан и за счет увеличен ие массы цитоплазмы мышечн ых волокон  и 

числа содер жащихся в н их миофибр илл, что пр иводит к увеличен ию диаметр а 

каждого волокн а. Пр и этом в мышце пр оисходит активация син теза 

н уклеин овых кислот и белков и повышается содер жан ие веществ, 

доставляющих эн ер гию, используемую пр и мышечн ом сокр ащен ии – 

аден озин тр ифосфата и кр еатин фосфата, а также гликоген а [11]. 

Пр и силовых тр ен ир овках увеличивается мышечн ая масса тела (и общая 

масса), зато пр и этом сжигаются объемн ые жир овые клетки, фигур а выглядит 

стр ойн ой и подтян утой. Силовые н агр узки н е только эффективн о воздействуют 

н а скелетн ые мышцы, н о и укр епляют сер дечн ую мышцу: появляется 

«мышечн ый кор сет», котор ый кр епко дер жит все вн утр ен н ие ор ган ы. Силовые 

тр ен ир овки имеют еще один  плюс: он и увеличивают содер жан ие мин ер алов в 

костях, стимулир уют их н апр яжен ием мышц, а также улучшают пр очн ость 

суставов и их устойчивость. Силовые упр ажн ен ия для жен щин  специфичн ы. 
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Их цель – н е н ар ащивать огр омн ую мускулатур у, а откор р ектир овать фигур у и 

пр ор аботать пр облемн ые зон ы. Для того, чтобы пр иобр ести желаемую фор му 

тела, н еобходимо совмещен ие аэр обн ой н агр узки и зан ятий в тр ен ажер н ом зале 

[1]. 

Пер ед тем, как выполн ять упр ажн ен ия с отягощен иями н а р азличн ые 

гр уппы мышц, следует пр овер ить состоян ие позвон очн ика, 

пр окон сультир оваться у эн докр ин олога. Остеохон др оз, сколиоз, хр он ические 

заболеван ия щитовидн ой железы и н ар ушен ия по части гин екологии могут 

потр ебовать огр ан ичен н ой н агр узки. Силовые упр ажн ен ия запр ещен ы пр и 

гипер тон ической болезн и, ар итмии, астме, после ин фар кта, а также во вр емя 

мен стр уации и бер емен н ости [7]. 

Силовой фитн ес – это н е только ган тели и штан га. Н а самом деле в 

силовую тр ен ир овку входят еще и пр иседан ия, скр учиван ия, отжиман ия – 

любые упр ажн ен ия, котор ые р азвивают и укр епляют мышцы. В последн ее 

вр емя стан овятся все более популяр н ыми бодибар ы (бодибар  – это 

гимн астическая палка весом 3-5 кг, с котор ой можн о зан иматься даже дома). 

Пр и выбор е тр ен ажер ов в спор тивн ом зале н ужн о р уководствоваться н е 

пр ин ципами «н р авится-н е-н р авится», «мужской-жен ский», а учитывая 

ин дивидуальн ые пар аметр ы: длин а тела, длин а р ук и н ог, подвижн ость 

суставов [8]. 

Для того чтобы похудеть, н еобходимо выбир ать н ебольшой вес, а каждое 

упр ажн ен ие выполн ять н е мен ьше 15-25 р аз. Если цель – офор мить р ельеф 

тела, количество повтор ов следует умен ьшать до 8-10, а вес, н апр отив, 

увеличить (до 2-3 кг). С ган телями, также, как и тр ен ажер ами, и др угими 

утяжелителями, можн о н ачин ать зан ятия лишь тогда, когда мышцы уже 

подготовлен ы, обр ели пер вон ачальн ый тон ус и пер естали н апомин ать о себе 

болями после тр ен ир овок [2]. 

Учен ые выясн или, что выполн ен ие кар диотр ен ир овок после силовой 

н агр узки сер ьезн о блокир овало р ост мышечн ых волокон . А выполн ен ие 
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аэр обн ых упр ажн ен ий до силовых н агр узок пр иводит к большему сжиган ию 

жир а, чем после. Если до упр ажн ен ий с отягощен иями делать 

кар диотр ен ир овку, то р ост мышечн ой массы пр оисходит почти в два р аза 

ин тен сивн ее, этот эффект получил н азван ие «кар диоускор ен ие» [5,10]. 

Общие тр ен ир овочн ые пр ин ципы 

Тр ен ир овочн ые зан ятия жен щин  ор ган изуются в соответствии с общими 

пр ин ципами спор тивн ой тр ен ир овки, т.е. по стр уктур е и пр имен яемым 

методам и ср едствам тр ен ир овки соответствуют зан ятиям мужчин . Тем н е 

мен ее, объем и ин тен сивн ость тр ен ир овок, а также подбор  упр ажн ен ий имеют 

н екотор ые отличия. Пр и план ир ован ии тр ен ир овочн ой н агр узки н еобходимо 

учитывать фазу ОМЦ. Одн ако, пер воочер едн ым фактор ом в еѐ дозир ован ии 

пр и спор тивн ой подготовке выступает самочувствие и состоян ие здор овья 

жен щин ы, а н е «целесообр азн ое р азвитие способн остей» в ту или ин ую фазу 

цикла [6]. 

Пр огр ессивн ость – ор ган изм имеет ун икальн ую способн ость 

пр испосабливаться к вн ешн им и вн утр ен н им условиям. В р езультате 

адаптацион н ых р еакций возможн о повышен ие р аботоспособн ости. Для этого 

н еобходимо постепен н о, шаг за шагом повышать тр ебован ия, пр едъявляемые 

ор ган изму в пр оцессе тр ен ир овок. 

Р егуляр н ость – все тр ен ир овки должн ы пр оисходить р егуляр н о. 

Физическая н агр узка вр емя от вр емен и н е только н е даст положительн ых 

р езультатов, н о и может ухудшить состоян ие здор овья. Мышечн ая 

деятельн ость оставляет длительн ые следы в состоян ии р азличн ых систем 

ор ган изма. Повышен ие возможн остей ор ган изма пр оисходит только пр и 

повтор н ых н агр узках, котор ые углубляют эти измен ен ия и способствуют более 

выр ажен н ым пер естр ойкам в ор ган изме. 

Вар иативн ость – вар ьир ован ие н еобходимо для пр едупр ежден ия 

сн ижен ия р езультативн ости тр ен ир овочн ого пр оцесса, пр едотвр ащен ия тр авм 

и повышен ия мотивации. Вар ьир овать можн о н апр авлен н ость н агр узки, 
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ур овен ь и пр одолжительн ость н агр узки, вн ешн ие условия и вид физической 

деятельн ости. 

В фитн есе вар ьир овать н агр узки легче, чем в спор те, так как 

зан имающиеся н е огр ан ичен ы каким-либо одн им специфичн ым типом 

упр ажн ен ий. Поэтому вар иан ты ур овн я и пр одолжительн ости н агр узки, а 

также р азн остор он н ее воздействие н а мышечн ые гр уппы в тр ен ир овках 

р азличн ой н апр авлен н ости, н ар яду с измен ен иями вн ешн ей обстан овки часто 

пр актикуются в фитн есе с целью улучшен ия н е только физического, н о и 

психического состоян ия человека [7]. 

Во всех случаях вес отягощен ия н а 5-10 % мен ьше, чем у мужчин , 

ан алогичн о физически подготовлен н ых. Пр и этом умен ьшается как общее 

количество тр ен ир овочн ых дн ей, так и количество н агр узки в отдельн ых дн ях 

тр ен ир овки (зан ятиях). Р асчет в зон ах ин тен сивн ости пр оизводится по тем же 

пр ин ципам, н о с соответствующими умен ьшен иями. 

Пр едельн ый вес подн имать н е следует. Подъѐмам околопр едельн ого веса 

должн а пр едшествовать пр едвар ительн ая подготовка с обязательн ым учетом 

фаз овар иальн о-мен стр уальн ого цикла [9]. 

Особое вн иман ие следует уделять мышцам н ог, таза, спин ы, гр уди, 

бр юшн ого пр есса. Тр ен ир овку следует н ачин ать с пр ор аботки мышц таза и н ог, 

т.е. н аиболее кр упн ых и эн ер гоѐмких мышц. Одн ой из осн овн ых задач 

тр ен ир овки является кор р екция осан ки с включен ием в тр ен ир овочн ый 

пр оцесс соответствующих упр ажн ен ий [5]. 

В силовой подготовке жен щин н ецелесообр азн о пр имен ять упр ажн ен ия с 

большим пр огибан ием туловища н азад (он и могут пр ивести к смещен ию 

матки); с максимальн ой величин ой отягощен ий в положен ии стоя (могут 

повлечь н ар ушен ие осан ки и тр авмы позвон очн ика). В р аботе с девушками и 

жен щин ами н еобходимо свести к мин имуму упр ажн ен ия с н атуживан ием и 

пр ыжки в глубин у н а жесткой опор е. В зависимости от типа осан ки и типа 

фигур ы подбир аются опр еделен н ые упр ажн ен ия [9]. 
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Н агр узка должн а быть целен апр авлен н ой, достаточн ой, 

адекватн ой/безопасн ой. 

Эффектами силовой тр ен ир овки являются совер шен ствован ие 

упр авлен ия деятельн остью мышц со стор он ы н ер вн ой системы (в пер вую 

очер едь) и увеличен ие мышечн ой массы (н а пр отяжен ии н ескольких н едель и 

месяцев) [2]. 

Методология силовой тр ен ир овки 

Силовая тр ен ир овка – это тр ен ир овка, пр и котор ой локальн ое мышечн ое 

утомлен ие пр оисходит за максимальн о кор откий пр омежуток вр емен и. Силовая 

тр ен ир овка воздействует н а кон кр етн ые мышечн ые гр уппы, пр оисходит 

утомлен ие до отказа за кор откий пр омежуток вр емен и. 

Ур овн и н агр узки: максимальн ая/тяжелая – до 5 повтор ен ий (у жен щин  

пр актически н е пр имен яется), субмаксимальн ая / ср едн яя – от 6 до 15 

повтор ен ий, легкая – свыше 15 повтор ен ий. 

Пр и легкой н агр узке тр ен ир овочн ый эффект связан  с н ер вн о-

мышечн ыми фактор ами и возможен  только у н ачин ающих. У подготовлен н ых 

легкая н агр узка способствует поддер жан ию силовых возможн остей [7]. 

Пр авила силовой тр ен ир овки 

Выбор  исходн ого положен ия для выполн ен ия упр ажн ен ия. В исходн ом 

положен ии тр ен ир уемая мышца должн а выполн ять свою фун кцию в 

н апр авлен ии, пр отивоположн ом действию вн ешн ей силы. 

Изоляция – пр и выполн ен ии упр ажн ен ия следует мин имизир овать 

использован ие в р аботе дополн ительн ых мышечн ых гр упп. 

Р егулир ован ие силовой н агр узки может пр оисходить либо за счет 

величин ы вн ешн его воздействия, либо за счет плеча вн ешн ей силы. 

Исключен ие из р аботы упр угого компон ен та мышцы. Упр ажн ен ие 

н еобходимо выполн ять плавн о и р авн омер н о, без р ывков и р езких движен ий. 

Темп/амплитуда – пр и выполн ен ии упр ажн ен ия н еобходимо согласовать 

др уг с др угом подходящие темп и амплитуду движен ий. 
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Методы силовой тр ен ир овки – кон цен тр ический, эксцен тр ический, 

статический, статодин амический. 

Сигн алы к пр екр ащен ию выполн ен ия упр ажн ен ия. Если н агр узка легкая, 

полн ый отказ в р аботе мышц может н е пр оизойти. Тогда пр екр атить 

выполн ен ие упр ажн ен ия следует в случаях ощущен ия утомлен ия в р езультате 

н акоплен ия метаболитов и н егативн ого измен ен ия техн ики выполн ен ия [10]. 

Силовая тр ен ир овка специфичн а, т.е. сила мышц будет лучше всего 

р азвиваться в тех условиях, пр и котор ых мышца тр ен ир уется (тип сокр ащен ия, 

угол в суставе, скор ость движен ия, положен ие и т.д.). 

Пр ин ципы постр оен ия силовой тр ен ир овки 

Пр ин цип качества усилий – в каждом упр ажн ен ии н еобходимо 

достигн уть максимальн ого и полн ого н апр яжен ия. Соблюден ие этого пр ин ципа 

можн о обеспечить пр и выполн ен ии упр ажн ен ий в тр ех вар иан тах: 

Упр ажн ен ие выполн яется с ин тен сивн остью 90-100% повтор н ых 

максимумов (ПМ), количество повтор ен ий составляет 1-3 в одн ом подходе 

(используется кр айн е р едко). 

Упр ажн ен ие выполн яется с ин тен сивн остью 70-90% ПМ, количество 

повтор ен ий составляет 6-12 в одн ом подходе. 

Упр ажн ен ие выполн яется с ин тен сивн остью 30-70% ПМ, количество 

повтор ен ий составляет 15-25 в одн ом подходе [10]. 

Пр ин цип р аздельн ых тр ен ир овок (Сплит) – тр ебует постр оен ия 

микр оцикла подготовки таким обр азом, чтобы р азвивающая тр ен ир овка н а 

дан н ую мышечн ую гр уппу выполн ялась 1-2 р аза в н еделю. 

Пр ин цип целостн ых тр ен ир овок – в ходе целостн ой тр ен ир овки 

пр ор абатываются все гр уппы мышц за один р аз. 

Пр ин цип пр иор итетн ости – опр еделен ие н аиболее важн ых частей тела, 

котор ые следует р азвивать в пер вую очер едь. 

Пр ин цип изоляции – выполн ен ие упр ажн ен ия с максимальн о возможн ой 

изоляцией выбр ан н ой мышечн ой гр уппы. 
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Методические пр иемы: 

Последовательн ые подходы – повтор н ое выполн ен ие одн ого и того же 

упр ажн ен ия с пер ер ывами отдыха. 

Подходы из н ескольких упр ажн ен ий – использован ие в каждом подходе 

р азн ых упр ажн ен ий н а одн у и ту же мышечн ую гр уппу. 

Пр имер  методики тр ех силовых тр ен ир овок 

Тр ен ир овка №1 

Подготовительн ая часть – р абота н а кар диотр ен ажер е (беговая дор ожка, 

велотр ен ажер , гр ебн ой тр ен ажер  и др .), длительн ость – 7-10 мин ут; суставн ая 

гимн астика – 5 мин ут (р астяжка кр упн ых и ср едн их мышечн ых гр упп, 

амплитуда – в зависимости от возр аста). 

Осн овн ая часть – силовая тр ен ир овка в тр ен ажер н ом зале. В кр уговой 

тр ен ир овке чер едован ие упр ажн ен ий н а «вер х» и «н из». Обязательн о одн о 

упр ажн ен ие н а мышцы пр есса.  

Н апр имер ,  

1
е
 упр ажн ен ие – пр исед с бодибар ом; 2

е
 упр ажн ен ие – подтягиван ия в 

гр авитр он е; 3
е
 упр ажн ен ие – выпады с ган телями; 4

е
 упр ажн ен ие – сгибан ие и 

р азгибан ие р ук в упор е лежа, в упор е н а колен ях; 5
е
 упр ажн ен ие – отведен ие 

бедр а в тр ен ажер е; 6
е
 упр ажн ен ие – план ка. Выполн яется 4 кр уга. Отдых 

между упр ажн ен иями 40 сек. Отдых между кр угами 2 мин уты. 

Заключительн ая часть – р астяжка (статическое р астяжен ие 

задействован н ых н а тр ен ир овке мышечн ых гр упп) и упр ажн ен ия н а осан ку. 

Тр ен ир овка №2 

Подготовительн ая часть – то же, что и пер вой тр ен ир овке. 

Осн овн ая часть – силовая тр ен ир овка в тр ен ажер н ом зале. В кр уговой 

тр ен ир овке чер едован ие упр ажн ен ий н а «вер х» и «н из». Обязательн о одн о 

упр ажн ен ие н а мышцы пр есса.  

Н апр имер , 

1
е
 упр ажн ен ие – пр исед с фитболом; 2

е
 упр ажн ен ие – тяга н ижн его блока; 
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3
е
 упр ажн ен ие – р азгибан ие бедр а в тр ен ажер е; 4

е
 упр ажн ен ие – 

р азгибан ие р ук в кр оссовер е; 5
е
 упр ажн ен ие – пр иведен ие бедр а в тр ен ажер е; 

6
е
 упр ажн ен ие: пр ямые скр учиван ия, обр атн ые скр учиван ия, вакуум. 

Выполн яется 4 кр уга. Отдых между упр ажн ен иями 40 сек. Отдых между 

кр угами 2 мин уты. 

Заключительн ая часть – то же, что и в пер вой тр ен ир овке. 

Тр ен ир овка №3 

Подготовительн ая часть – то же, что и пер вой тр ен ир овке. 

Осн овн ая часть – силовая тр ен ир овка в тр ен ажер н ом зале. В кр уговой 

тр ен ир овке чер едован ие упр ажн ен ий н а «вер х» и «н из». Обязательн о одн о 

упр ажн ен ие н а мышцы пр есса.  

Н апр имер , 

1
е
 упр ажн ен ие – гипер экстен зия н а ягодицы; 2

е
упр ажн ен ие – отведен ие 

плеча с ган телями; 3
е
 упр ажн ен ие – «мер твая тяга»; 4

е
 упр ажн ен ие – 

«лодочка»; 5
е
 упр ажн ен ие – махи гир ей; 6

е
 упр ажн ен ие – пр ямые скр учиван ия 

в тр ен ажер е, план ка, вакуум. Выполн яется 4 кр уга. Отдых между 

упр ажн ен иями 40 сек. Отдых между кр угами 2 мин уты. 

Заключительн ая часть – то же, что и в пер вой тр ен ир овке. 

Количество повтор ен ий зависит от возр аста, зан имающегося и 

колеблется в ин тер вале от 10 до 30 р аз. Кар диотр ен ажер  (беговая дор ожка, 

эллипсоид, степпер , велотр ен ажер , гр ебн ой тр ен ажер ) выбир ается в 

зависимости от ин дивидуальн ых особен н остей ор ган изма зан имающегося 

(заболеван ия суставов, вар икозн ое р асшир ен ие вен , заболеван ия позвон очн ика 

и т.д.). 

Тр ен ир овочн ые пр ин ципы н е отличаются от мужских, одн ако есть 

н екотор ые физиологические и ан атомические отличия, отличия восстан овлен ия 

жен ского ор ган изма. Пр и этом н еобходимо план ир овать объем, ин тен сивн ость, 

сложн ость упр ажн ен ий в зависимости от фазы овар иальн о-мен стр уальн ого 
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цикла. Н аиболее опасн ые для тр ен ир овок – мен стр уальн ая и 

пр едмен стр уальн ая фазы цикла. 

 Пр и силовых тр ен ир овках жен щин ам пр едельн ый вес подн имать н е 

следует, околопр едельн ый вес использовать только после хор ошей подготовки 

с учетом фазы ОМЦ. Особое вн иман ие стоит уделить всем осн овн ым 

мышечн ым гр уппам, а тр ен ир овку следует н ачин ать с больших мышечн ых 

гр упп. Одн ой из осн овн ых задач тр ен ир овки является кор р екция осан ки с 

включен ием в тр ен ир овочн ый пр оцесс соответствующих упр ажн ен ий. 

Излишн ий пр огиб в гр удн ом и поясн ичн ом отделе позвон очн ика, спр ыгиван ия 

и пр ыжки в глубин у стоит исключить. Свести к мин имуму н атуживан ие и 

задер жку дыхан ия. В зависимости от типа осан ки и типа фигур ы подбир аются 

опр еделен н ые упр ажн ен ия. 

Мн огие думают, что силовой фитн ес - это только ган тели и штан га. Н а 

самом деле в силовую тр ен ир овку входят еще и пр иседан ия, скр учиван ия, 

отжиман ия – любые упр ажн ен ия, котор ые р азвивают и укр епляют мышцы. В 

последн ее вр емя стан овятся все более популяр н ыми бодибар ы (бодибар ) – это 

гимн астическая палка весом 3-5 кг, с котор ой можн о зан иматься даже дома).  

Пр и выбор е тр ен ажер ов в спор тивн ом зале н ужн о р уководствоваться н е 

пр ин ципами «н р авится-н е-н р авится», «мужской-жен ский», а учитывая 

ин дивидуальн ые пар аметр ы: р ост, длин а р ук и н ог, подвижн ость суставов. Все 

остальн ое н е имеет зн ачен ия. 

Для того, чтобы похудеть, выбир айте н ебольшой вес (0,5-1 кг), а каждое 

упр ажн ен ие выполн яйте н е мен ьше 15-25 р аз. Если ваша цель - офор мить 

р ельеф, количество повтор ов н ужн о умен ьшить до 8-10, а вес, н апр отив, 

увеличить (до 2-3 кг). Р азобр аться с тем, какой вес вам н ужен , поможет 

ин стр уктор  - это его обязан н ость. Н е тор опитесь бр ать самые тяжелые ган тели: 

большое количество повтор ен ий с большим весом н ар ушает кр овоток, а, 

следовательн о, повышается утомляемость. Кстати, с ган телями, также как и 

тр ен ажер ами, и др угими утяжелителями, можн о н ачин ать зан ятия лишь тогда, 
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когда мышцы уже подготовлен ы, обр ели пер вон ачальн ый тон ус и пер естали 

н апомин ать о себе болями после тр ен ир овок. 

Н есоблюден ие ин стр укций пр и р аботе с тр ен ажер ами и со штан гой н е 

только н е пр ин осят пользы, н о и могут н авр едить здор овью и фигур е. Важн о н е 

фор сир овать события, постепен н о увеличивая н агр узки. 

Н е забывать о р овн ой спин е и р астяжке. Пр и подн ятии тяжестей н агр ужается 

позвон очн ик, мышцы стан овятся сильн ыми, н о мен ее гибкими, что 

увеличивает р иск получен ия тр авмы. Каждое движен ие н ужн о выполн ять 

медлен н о, делая выдох н а усилии и вдох н а р асслаблен ии. 

Оптимальн ый вар иан т зан ятий для жен щин  – 40-45 мин ут 2-3 р аза в 

н еделю. С физиологической точки зр ен ия, н аилучшее вр емя для н агр узок - с 

15.00 до 16.00. После силовой тр ен ир овки ор ган изму тр ебуется 1-2 дн я н а 

восстан овлен ие. 

Если тр ен ир оваться р егуляр н о и н астойчиво, пер вые р езультаты будут 

заметн ы уже чер ез два месяца. Длительн ые пер ер ывы в тр ен ир овках (более 1-2 

н едель) пр иводят к тому, что ор ган изм тер яет н ар аботан н ые р езультаты, так 

что к н агр узкам пр идется адаптир оваться повтор н о. 

Специалисты р екомен дуют сочетать силовой фитн ес с др угими видами: бегом, 

шейпин гом, аэр обикой, плаван ием и пр . 

Сер ьезн ые зан ятия постр оен ием своего тела тр ебуют р ацион альн ого и 

сбалан сир ован н ого питан ия. Главн ое - обеспечить матер иал для постр оен ия 

мышечн ой ткан и и н еобходимую эн ер гию для тр ен ир овок. Для н екотор ых еще 

и сжечь лишн ий жир , чтобы мышцы н е «пр ятались» под жир овой пр ослойкой. 

Пр и силовом фитн есе любая диета пр отивопоказан а, поскольку 

ур езан н ое питан ие пр иводит к сгор ан ию белка и, как следствие, истощен ию 

мышечн ой ткан и, появлен ию р астяжек, сн ижен ию эластичн ости кожи (пр и 

этом жир  остается н етр он утым). Диеты замедляют метаболизм - и вместо того, 

чтобы р асходовать жир овые запасы, ор ган изм н ачин ает н акапливать его пр о 

запас. В ден ь тр ен ир овки р екомен дуется высококалор ийн ое питан ие, н о в 
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малых дозах. Избыток калор ий пер егр ужает желудок и сер дце, затр удн яет 

дыхан ие, что отр ицательн о сказывается н а качестве зан ятий. 

Мышечн ой массе вр едят н е углеводы, а жир ы животн ого пр оисхожден ия. 

Н апр имер , сливочн ое масло, любые жир н ые, остр ые, солен ые, мясн ые блюда. 

Пр и этом от мяса отказываться совсем н ельзя, потому что животн ые белки 

являются главн ым стр оительн ым матер иалом для р ельефн ой фигур ы. За 2-3 

часа до тр ен ир овки можн о смело подкр епиться тар елкой овсян ой каши с 

сухофр уктами. 

Полезн ые пр одукты – яблоки, н ежир н ое мясо, р ыба, твор ог, сыр . После 

зан ятий в течен ие часа хор ошо выпить стакан  кефир а либо н атур альн ого 

н ежир н ого йогур та. Пр и условии, что вы н е стр адаете от лишн его веса. В 

пр отивн ом случае замен ите молочн ые пр одукты свежевыжатым соком или 

н есладким фр уктом. 
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Выводы по 1 главе 

  

Совр емен н ые фитн ес-пр огр аммы обладают комплексн ым воздействием 

н а ор ган изм зан имающихся и позволяют обеспечить р ешен ие осн овн ых задач 

фитн еса: обеспечить р азвитие двигательн ых качеств, фор мир овать и 

кор р егир овать фигур у, укр епить состоян ие здор овья, увеличить 

р аботоспособн ость. Суммар н ый эффект опр еделяется как видом двигательн ой 

активн ости, так и р ацион альн ым постр оен ием зан ятий. 

Мн огочислен н ость и мн огогр ан н ость ср едств фитн еса послужили 

источн иком для создан ия большого количества видов физкультур н о-

оздор овительн ых зан ятий и р аспр остр ан ен ия их во всем мир е. Выбор  оцен ки 

эффективн ости оздор овительн ых видов силового фитн еса в качестве пр едмета 

исследован ий объясн яется н едостатком зн ан ий, р аскр ывающих специфику их 

оздор овительн ой эффективн ости. 

Н аибольшую популяр н ость оздор овительн ых видов фитн еса силовой 

н апр авлен н ости получили у жен щин  20-30 лет, что послужило осн ован ием для 

выбор а кон тин ген та исследуемых. 

Пр оведен н ый ан ализ состоян ия вопр оса позволил кон кр етизир овать 

н аучн ую задачу дипломн ой р аботы, суть котор ой сводится к тому, что 

р ацион альн ое обосн ован ие пр огр аммы зан ятий с использован ием ср едств 

силового фитн еса, могут служить эффективн ым ср едством для р ешен ия всех 

задач оздор овительн ых зан ятий для жен щин . 
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ГЛАВА 2. МЕТОДЫ И ОР ГАН ИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАН ИЙ 

 

2.1 Методы исследован ия 

 

Для поставлен н ых задач были использован ы следующие методы 

исследован ия: 

1. Ан ализ н аучн о - методической литер атур ы 

2. Педагогическое н аблюден ие 

3. Вр ачебн о-педагогическое тестир ован ие 

4. Педагогическое тестир ован ие  

5. Педагогический экспер имен т 

6. Методы математической статистики 

Ан ализ н аучн о - методической литер атур ы. С целью изучен ия состоян ия 

вопр оса исследован ия был пр оведѐн  ан ализ н аучн о-методической литер атур ы. 

Было пр оан ализир ован о зн ачительн ое количество литер атур н ых источн иков. 

Из н их р яд литер атур н ых издан ий описывает оздор овительн ую методику 

зан ятий силовым фитн есом, их эффективн ость, как тр ен ир овочн ого пр оцесса, 

воздействие н а ор ган изм жен щин , а также оздор овительн ые свойства.  

Р ассмотр ен ы возр астн ые особен н ости жен щин  зр елого возр аста, 

выявлен ы ин волюцион н ые измен ен ия в ор ган изме. Пр оан ализир ован ы 

тен ден ции ухудшен ия состоян ия здор овья жен щин , их заболеван ия, 

особен н ости гор мон альн ой и эн докр ин н ой системы, обмен н ых пр оцессов.  

Были р ассмотр ен ы н аучн ые издан ия по физиологии, учебн ик по 

спор тивн ой медицин е. Это позволило оцен ить актуальн ость исследуемого 

вопр оса и сфор мулир овать р абочую гипотезу.  

Ан ализ н аучн о-методической литер атур ы показал, что зан ятия фитн есом 

стан овятся идеальн ой двигательн ой активн остью для жен щин 21-35 лет, 

числен н ость зан имающихся фитн есом увеличивается, описан ия зан ятий и 

упр ажн ен ий, стр уктур ы зан ятий в полугодичн ом цикле.  
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Н а осн ове ан ализа литер атур ы были поставлен ы задачи и опр еделен ы 

методы исследован ия. 

Педагогическое н аблюден ие.В пр оцессе экспер имен та осуществлялось 

педагогическое н аблюден ие. Он о пр оводилось в фор ме откр ытого н аблюден ия 

с целью пр оследить за субъективн ыми показателями. Это позволило собр ать 

пер вичн ую ин фор мацию об оздор овительн ой методике зан ятий силовым 

фитн есом, скор р ектир овать методику и выявить степен ь эффективн ости 

воздействия зан ятий н а ор ган изм жен щин . 

Вр ачебн о-педагогическое тестир ован ие, осуществлялась методом 

ан тр опометр ии осн ован н а учете вн ешн их мор фологических показателей, 

опр еделен ия пар аметр ов физического р азвития, включающий в себя измер ен ия: 

длин а тела, масса тела, обхваты талии, бедр а и гр уди, а также экскур сию 

гр удн ой клетки. Ан тр опометр ические дан н ые опр еделяются в сан тиметр ах с 

помощью сан тиметр овой лен ы, весов и р остомер а. 

Ан тр опометр ическими показателями являются мор фологические и 

фун кцион альн ые дан н ые, хар актер изующие половые и возр астн ые особен н ости 

физического р азвития. Ан тр опометр ические дан н ые р азделяют н а тр и гр уппы: 

- соматометр ические - длин а и масса тела, окр ужн ости гр удн ой клетки, 

бедр а, голен и, пр едплечия и т.п.; 

- соматоскопические - состоян ие опор н о-двигательн ого аппар ата (фор ма 

позвон очн ика, гр удн ой клетки, н ог, состоян ие осан ки, р азвития мускулатур ы), 

степен ь жир оотложен ия; 

- физиометр ические (фун кцион альн ые) - ар тер иальн ое давлен ие, пульс, 

мин утн ый объем сер дца, ЧСС и др угие показатели фун кцион альн ых систем. 

Отн ошен ие окр ужн ости талии и окр ужн ости бѐдер  (коэффициен т 

висцер альн ого жир а). Оцен ка пр оизводилась по кр итер иям, пр едставлен н ым в 

таблице 2. 
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Таблица 2  

Оцен ка коэффициен та висцер альн ого жир а 

Оцен ка Показатели  

Н ор ма Мен ьше 0,80  

Склон н ость к ожир ен ию От 0,80 до 0,82  

Абдомин альн ое 

ожир ен ие 

Больше или р авн о 0,82  

Висцер альн ый (вн утр ен н ий) жир  локализуется в бр юшн ой полости, пр и 

большом количестве обволакивает вн утр ен н ие ор ган ы, создает излишн ее 

н апр яжен ие н а вн утр ен н ие ор ган ы и тем самым н ар ушает их фун кции. 

Измер ен ие окр ужн ости частей тела осуществлялось тр адицион н ым 

способом сан тиметр овой лен той 

Испытуемый пр ин имает естествен н ую позу: пятки вместе, н оски вр озь, 

н оги выпр ямлен ы, р уки опущен ы. Исследователь н акладывает сан тиметр овую 

лен ту так, чтобы н улевое делен ие лен ты н аходилось в поле зр ен ия, и отмечает 

делен ие, пр иходящееся пр отив н улевой отметки. Лен та должн а пр илегать 

плотн о к измер яемой части тела, н о без вдавливан ия в кожу. 

Обхват живота – измер яется н а ур овн е пупочн ой точки в момен т паузы 

между вдохом и выдохом[19]. 

Обхват гр уди – лен та пр оходит сзади под н ижн ими углами лопаток, 

спер еди у мужчин  и детей – н а ур овн е сосков, у жен щин  – по вер хн ему кр аю 

гр удн ой железы. Обхват гр уди измер яется пр и тр ѐх состоян иях: глубоком 

вдохе, глубоком выдохе и в пр омежуточн ом состоян ии. 

Обхват чер ез ягодицы – лен та пр оходит чер ез н аиболее выступающие 

области ягодиц. 

Обхват талии – сан тиметр овая лен та н акладывается н а 5-6 см выше 

подвздошн ых гр ебн ей. 



45 

 

 

Обхват бедр а – исходн ое положен ие измер яемого: н оги н а шир ин е плеч, 

вес тела р авн омер н о р аспр еделѐн н а обе н оги, сан тиметр овая лен та 

н акладывается н а бедр о под ягодичн ой складкой. 

Обхват голен и – измер яется в месте н аибольшего р азвития икр он ожн ой 

мышцы. Положен ие испытуемого такое же, как и пр и измер ен ии обхвата бедр а.    

Педагогическое тестир ован ие. В качестве кон тр ольн ых упр ажн ен ий для 

изучен ия ур овн я силовой вын осливости мы пр имен или упр ажн ен ия: 

- Статическое упр ажн ен ие в положен ии пр исед с упор ом спин ой к стен е с 

(max). 

- Пр иседан ия р аз (Кол-во р аз)  

- Сгибан ия р ук в положен ии лѐжа (кол-во р аз) 

- Подн иман ие туловища из положен ия лежа (кол-во р аз), 

Педагогический экспер имен т. Цен тр альн ое место в исследован ии 

зан имал педагогический экспер имен т, котор ый пр оводился в фитн ес-клубе 

«ReGYM». В исследован ии пр ин имали участие 20 жен щин  21-35 лет пр имер н о 

р авн ых по ур овн ю р азвития физических качеств. Все участн ицы 

педагогического экспер имен та были р азделен ы н а 2 гр уппы: кон тр ольн ую и 

экспер имен тальн ую по 10 человек. В кон тр ольн ой гр уппе тр ен ир овки 

осуществлялись по тр адицион н ой пр огр амме «Hot Iron», а в 

экспер имен тальн ой – по пр едложен н ому комплексу ср едств и методов 

совер шен ствован ия силовой вын осливости. 

Методы математической статистики.Обр аботка р езультатов 

педагогического исследован ия осуществлялась с помощью 

опр еделен ия:ср едн ее ар ифметическое зн ачен ие (М); отклон ен ия от ср едн его 

ар ифметического зн ачен ия (m); пр оцен тн ый пр ир ост.  Для опр еделен ия 

достовер н ости получен н ых р езультатов исследован ия был использован  t- 

кр итер ий Стьюден та.  

  



46 

 

 

2.2 Ор ган изация исследован ия 

Исследован ие пр оводилось н а базе фитнес-клуба «ReGYM». 

Исследование проходило в три этапа: 

На первом этапе (с сентября 2019 г. по август 2020 года) на основе 

изучения и анализа научной и учебно-методической литературы была 

определена тема, выявлена проблема, предпосылки ее решения, актуальность 

исследования, а также определены цель и задачи исследования. Рассмотрены 

теоретические аспекты организации занятий у женщин 21-35 лет. Проведено 

пилотажное исследование. 

На втором этапе исследования (с сентября 2019 года по март 2020 г.): 

проведено педагогическое исследование, разработан и апробирован комплекс 

средств и методов силовой выносливости женщин 21-35 лет, сравнивались 

результаты исследования. 

На третьем этапе (с марта 2020 года по октябрь 2020 года) были 

обобщены и систематизированы результаты исследования, сформулированы 

выводы, осуществлялось завершение работы.     
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ГЛАВА 3. Р ЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАН ИЯ И ИХ ОБСУЖДЕН ИЕ 

 

3.1 Р езультаты н а н ачало педагогического исследован ия 

Ср едн ие показатели силовой вын осливости жен щин  21-35 лет н а н ачало 

экспер имен та представленны в таблице 3, анализ показателей свидетельствует 

о том что во всех упражнениях показатели не достоверны. 

Таблица 3 

Показатели силовой выносливости женщин 21-35 лет на начало 

педпгогического исследования (M±m) 

Показатели 
Гр уппа 

Достовер н остьр азли

чий 

КГ ЭГ t p 

Статическое упр ажн ен ие в 

положен ии пр исед с упор ом спин ой 

к стен е с (max) 

29,8 ± 0,51 29,4 ± 0,48 0,572 >0,05 

Пр исед, р аз (max) 28,8 ± 0,33 29,0 ± 0,42 0,375 >0,05 

Сгибан ие-разгибаниер ук в упоре 

лѐжа, р аз (max) 
10,8 ± 0,39 10,6 ± 0,4 0,359 >0,05 

Сгибание-разгибание туловища 

лѐжа на спине, р аз/60 с 
21,9 ± 0,35 21,5 ± 0,5 0,657 >0,05 

 

Показатели силовой выносливости женщин 21-35 лет в статическом 

упражнении – присед с упором спиной к стене с (max) соответствовали в 

контрольной группе – 29,8 ± 0,51 секунд, в экспериментальной группе – 29,4 ± 

0,48 секунд.  

В упражнении присед (max) показатели в контрольной группе 

соответствовали 28,8 ± 0,33 раз, в экспериментальной 29 ± 0,42 раз. 

В упражнении сгибание-разгибание рук в упоре лѐжа показатели в 

контрольной группе соотвецтвовали –  10,8 ± 0,39раз, в экспериментальной 

группе – 10,6 ± 0,4 раз.  
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В упражнении сгибание-разгибание туловища лѐжа на спине показатели в 

контрольной группе соотвецтвовали – 21,9 ± 0,35 раз, в экспериментальной 

группе – 21,5 ± 0,5 раз. 

Ср едн ие показатели ан тр опометр ических дан н ых жен щин  21-35 лет н а 

н ачало экспер имен та представленны в таблице 4, анализ показателей 

свидетельствует о том что во всех упражнениях показатели не достоверны. 

 

Таблица 4 

Показатели антропометрических данных женщин 21-35 лет  

на начало педпгогического исследования (M ± m) 

Показатели Гр уппа Достовер н ость  

КГ ЭГ t p 

Объем запястья, см 13,9 ± 0,21 14 ± 0,24 0,318 >0,05 

Объем левого плеча, см 20,9 ± 0,23 20,6 ± 0,22 0,933 >0,05 

Объем пр авого плеча, см 21,4 ± 0,27 21,1 ± 0,31 0,728 >0,05 

Объем гр уди, см 85,9 ± 0,87 86,4 ± 0,62 0,467 >0,05 

Объем талии, см 70,2 ± 0,61 71,1 ± 0,64 1,017 >0,05 

Объем бедер , см 107 ± 0,54 108 ± 0,42 1,464 >0,05 

Вес, кг 62,8 ± 0,47 63,3 ± 0,37 0,842 >0,05 

Жир овая масса тела, кг 17,9 ± 0,38 18,2 ± 0,47 0,499 >0,05 

Тощая масса тела, кг 44,9 ± 0,67 45,1 ± 0,72 0,202 >0,05 

Скелетн о-мышечн ая масса тела, кг 21,04 ± 0,34 20,76 ± 0,23 0,688 >0,05 

 

Показатели антропометрических данных женщин 21-35 лет обьѐм 

запястья (см) соответствовали в контрольной группе –  13,9 ± 0,21 см, в 

экспериментальной группе – 14 ± 0,24 см. 

Обьѐмлевого плеча (см) соответствовал в контрольной группе –   

20,9 ± 0,23 см, в экспериментальной группе – 20,6 ± 0,22 см. 

Обьѐм правого плеча (см) соответствовал в контрольной группе –   

21,4 ± 0,27, в экспериментальной группе – 21,1 ± 0,31.  

Обьѐм груди (см) соответствовал в контрольной группе –  85,9 ± 0,87, в 

экспериментальной группе – 86,4 ± 0,62.  
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Обьѐм талии (см) соответствовал в контрольной группе –  70,2 ± 0,61, в 

экспериментальной группе – 71,1 ± 0,64.  

Обьѐм бѐдер (см) соответствовал в контрольной группе –  107 ± 0,54, в 

экспериментальной группе – 108 ± 0,42.  

Показатели веса (КГ) соотвецтвовали в контрольной группе – 62,8 ± 0,47, 

в экспериментальной группе – 63,3 ± 0,37.  

Показатели жировой массы тела (КГ) соотвецтвовали в контрольной 

группе – 17,9 ± 0,38, в экспериментальной группе – 18,2 ± 0,47. 

Показатели тощей массы тела (КГ) соотвецтвовали в контрольной группе 

– 44,9 ± 0,67, в экспериментальной группе – 45,1 ± 0,72. 

Показатели скилетно-мышечной массы тела (КГ) соотвецтвовали в 

контрольной группе – 21,04 ± 0,34, в экспериментальной группе – 20,76 ± 0,23. 

Таким образом можн о отметить, что между показателями 

ан тр опометр ических дан н ых, силовой вын осливости в кон тр ольн ой и 

экспер имен тальн ой гр уппах отсутствуют достовер н ые различия, что говор ит об 

одн ор одн ости гр упп н а н ачало экспер имен та.  
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3.2 Пр оектир ован ие и р еализация компелекса ср едств и методов 

совершенствования силовой вын осливости жен щин  21-35 лет 

Пер ед тем как пер ейти к пр оектир ован ию комплекса ср едств и методов 

н апр авлен н ых н а совер шен ствован ие силовой вын осливости, мы 

пр оан ализир овали какие ср едства и методы чаще всего пр имен яют тр ен ер ы в 

фитн ес ин дустр ии.Чаще всего пр имен яют упр ажн ен ия в тр ен ажѐр н ых 

устр ойствах, со свободн ыми весами и упр ажн ен ия в пр еодолен ии 

сопр отивлен ия эластичн ых пр едметов, повтор н ым, ин тер вальн ым, кр уговым и 

изометр ическим методами 

Мы пр едложили комплекс ср едств и методов, н апр авлен н ый н а 

совер шен ствован ие силовой вын осливости жен щин  21-35 лет, котор ый 

р еализовывался в фитн ес-клубе «ReGYM» в течен ии полугода 3 р аза в н еделю 

по 1 часу и включал в себя комплексн ое пр имен ен ие следующих пр иѐмов и 

методов: «Full body», Кр уговая тр ен ир овка и фун кцион альн ая тр ен ир овка с 

элемен тами «кр оссфита». В течен ии полугода методы н е мен ялись, а ср едства 

каждый месяц подбир ались р азн ые (таблица5). 

Таблица 5  

Комплекс ср едств и методов совер шен ствован ия силовой 

вын осливостижен щин  21-35 лет 

1 ден ь. Тр ен ир овка fullBody 

№ 

Упр ажн ен ие Р абочая мышечн ая гр уппа 

Кол-во 

подходов / 

повтор ен ий 

Вр емя 

отдыха 

1 Р азмин ка н а эллиптическом 

кар диотр ен ажер е 

 
15 мин  

 

2 Суставн ая р азмин ка 
 5–7 мин   

3 Пр иседан ия с шир окой 

постан овкой н ог 

Квадр ицепс, ягодицы; 

бицепс бедр а, икр он ожн ая 

р азгибатели позвон очн ика 

4*15–25 1–1,5 

мин  
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продолжение таблицы 5 

4 Сведен ие н ог в тр ен ажер е Мышцы вн утр ен н ей 

повер хн ости бедр а 
4*15–25 1 мин  

5 
Тяга ган тели одн ой р укой в 

н аклон е к поясу поочер едн о 

Шир очайшие мышцы 

спин ы 
4*15–25 1 мин  

6 Р азведен ие ган телей лежа н а 

гор изон тальн ой скамье 
Мышцы гр уди 4*15–25 1 мин  

7 Жим ган телей сидя н а плечи Осн овн ую н агр узку 

получают пер едн ие и 

ср едн ие пучки дельтовидн ых 

мышц 

4*15–25 1 мин  

8 Р азгибан ия р ук из-за головы с 

ган телью 
Тр ехглавая мышца плеча 4*15–25 1 мин  

9 Скр учиван ия н а пр есс лежа 

н аспин е 
Пр ямые мышцы живота 4*20–30 1 мин  

10 Замин ка н а эллиптическом 

кар дио тр ен ажер е  

Вр емя 

р азмин ки 

15 мин  

 

1 Р азмин ка без сн ар яда 
 

Вр емя 5–7 

мин  
 

 

 

2 

Р азмин ка с гр ифом. 

Упр ажн ен ия для р азмин ки 

(дэдлифт, тяга к поясн ице, вайд-

сквот, пр иседан ия) 

Мышцы верхних и нижних 

конечностей 

Счет/ 

повтор ен ий 4/10 

4/10 

4/10 

4/10 

 

 

 

 

 

 

3 

Осн овн ая тр ен ир овка. 

Упр ажн ен ия для осн овн ой 

тр ен ир овки (дэдлифт,р оин г, 

пр иседан ия, подъѐмы н а бицепс, 

жим лежа, жим узким хватом, 

фр ан цузский жим, план ка, 

скр учиван ия н а пр есс) 

Мышцы верхних и нижних 

конечностей 

 

 

 

4/10 

4/10 

4/10 

4/10 
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продолжение таблицы 5 

 

Кр уговая тр ен ир овка. Количество кр угов 3–5 

1 Р азмин ка н а 

эллиптическом 

тр ен ажѐр е 

 
Вр емя р азмин ки 

20 мин  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Отдых после 

кр уга 1.5-

3мин  

2 Суставн ая р азмин ка  Вр емя 3-5 мин  
3 План ка Мышцы пр есса, кор а, 

спин ы 
40 сек 

4 Пр иседан ия Квадр ицепс, ягодицы, 

бицепс бедр а, икр он ожн ая 

р азгибатели позвон очн ика 

 

20 

5 Скалолаз н а пр ямых 

р уках 

 

Мышцы пр есса, кор а, 

спин ы 
50 

6 Отжиман ия с колен  
Гр удн ые мышцы 20 

7 Тяга штан ги в 

н аклон е 

 

Мышцы спин ы 20 

8 Выпад н азад с махом 

ган телей в стор он у н а 

каждую н огу 

 

Задн яя и пер едн яя 

повер хн ости бедр а, 

ягодичн ые мышцы, 

дельтовидн ые мышцы 

 

20 

9 Р азгибан ие р ук в 

блоке н а тр ицепс 

 

Р азгибан ие р ук в блоке н а 

тр ицепс 

 

20 

10 Пр ыжки н а скакалке 

 

Укр епляет 

сер дечн ососудистую 

систему 

 

 

60 сек 

11 Замин ка н а 

эллиптическом 

кар диотр ен ажер е 

 

 10 мин  
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Пер вый комплекс упр ажн ен ийвыполн ялся методом «Full Body» - 

сер ийн о-повтор н ый включающий в себя 8 сер ий по 4 подхода ЧСС 160-180 

уд/мин . 

1. Р азмин ка н а эллиптическом тр ен ажѐр е 15 мин .  

2. Суставн ая р азмин ка: р азмин ка всех суставов кон ечн остей н ачин ая с 

головы, плечевые суставы, локтевые, кистевые, н аклон ы впер ѐд и в стор он ы, 

тазобедр ен н ый сустав, колен н ые суставы, суставы голен остопов и пальцев н ог.  

3. Пр иседан ия с шир окой постан овкой н ог. Н оги р асставляем шир око, 

н оски смотр ят в стор он ы, таз отводим н азад и пр иседаем. Следим чтобы спин а 

было р овн ой и колен и н е выходили за н оски.  

4. Сведен ие н ог в блочн ом тр ен ажѐр е: н оги упир аются в упор ы 

тр ен ажѐр а и сводятся максимальн о н апр ягая пр иводящие мышцы бедр а.  

5. Тяга ган тели одн ой р укой в н аклон е к поясу поочер ѐдн о: движен ие 

выполн яется по дуге из н ижн его положен ия к поясн ице, сокр ащая мышцы 

спин ы в вер хн ей точке и р асслабляя в н ижн ей.  

6.Р азведен ие ган телей лѐжа н а гор изон тальн ой скамье: исходн ое 

положен ие р уки с ган телями вытян уты пер ед собой, плавн о отводятся в 

стор он ы р астягивая гр удн ые мышцы и сокр ащая н а сведен ии. 

7. Жим ган телей сидя н а плечи: исходн ое положен ие р уки с ган телями 

согн уты в локтевых суставах, р азгибая р уки в локтевых суставах подн имаем 

ган тели ввер х сводя их н ад головой. 

8. Р азгибан ия р ук из за головы с ган телью: ган тель дер жим обеими 

р уками, согн утыми в локтевых суставах за головой, р азгибая р уки в локтевых 

суставах подн имаем ган тель в вер х.  

9. Скр учиван ия н а пр есс лѐжа н а спин е: подн имаем кор пус из положен ия 

лѐжа, сокр ащая пр ямую мышцу живота.  

10. Замин ка н а эллиптическом тр ен ажѐр е 15 мин . 
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Втор ой комплекс упр ажн ен ий выполн ялся методом фун кцион альн ой 

тр ен ир овки с элемен тами «кр оссфита» - ин тер вальн ый включающий в себя 8 

сер ий по 4 подхода, ЧСС 160-180 уд/мин . 

1. Суставн ая р азмин ка: р азмин ка всех суставов кон ечн остей н ачин ая с 

головы, плечевые суставы, локтевые, кистевые, н аклон ы впер ѐд и в стор он ы, 

тазобедр ен н ый сустав, колен н ые суставы, суставы голен остопов и пальцев н ог.  

2. Дэдлифт: гр иф дер жим в р уках пер ед собой, отводим таз н азад, 

гр иф ведѐм по н огам н е сгибая н ог в колен ях, опускаем гр иф н иже колен  и 

возвр ащаемся в исходн ое положен ие.  

3. Тяга к поясн ице: тян ем гр иф в н аклон е к поясн ице сводя лопатки и 

сокр ащая мышцы спин ы, возвр ащаемся в исходн ое положен ие.  

4. Вайд-сквот: н оги шир е плеч, н оски н апр авлен ы в стор он ы под 

углом 45 гр адусов, выполн яем шир окое пр иседан ие с гр ифом в р уках пер ед 

собой. 

5. Пр иседан ия: Н оги н а шир ин е плеч, н оски смотр ят в стор он ы, таз 

отводим н азад и пр иседаем. Следим чтобы спин а было р овн ой и колен и н е 

выходили за н оски.  

6. Дэдлифт Р оин г: комбин ация упр ажн ен ий дэдлифт и тяги к 

поясн ице.  

7. Подъѐм н а бицепс: дер жим гр иф в р уках обр атн ым хватом, сгибаем 

р уки в локтевых суставах и р азгибаем возвр ащаясь в исходн ое положен ие.  

8. Жим лѐжа: дер жим гр иф в р уках лѐжа в гор изон тальн ой плоскости, 

опускаем н а сер един у гр удн ых сгибая р уки в локтевых суставах и подн имаем в 

исходн ое положен ие.  

9. Жим узким хватом: дер жим гр иф в р уках лѐжа в гор изон тальн ой 

плоскости, р уки пр ижаты к кор пусу, локти н апр авлен н ы вдоль туловища, 

опускаем н а н из гр удн ых и подн имаем в исходн ое положен ие.  

10. Фр ан цузский жим: дер жим гр иф в р уках лѐжа в гор изон тальн ой 

плоскости, сгибаем р уки с гр ифом в локтевых суставах опуская гр иф к голове и 
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возвр ащаемся в исходн ое положен ие.  

11. План ка: пр ин имаем положен ие упор  лѐжа и стоим в этом 

положен ии 30 сек.  

12. Скр учиван ия н а пр есс лѐжа н а спин е: подн имаем кор пус из 

положен ия лѐжа, сокр ащая пр ямую мышцу живота. 

Тр етий комплекс упр ажн ен ий выполн ялся методом кр уговой тр ен ир овки 

включающий в себя 3-5 кр угов по 9 сер ий, ЧСС 160-180 уд/мин . 

1. Р азмин ка н а эллиптическом тр ен ажѐр е 15 мин .   

2.  Суставн ая р азмин ка: р азмин ка всех суставов кон ечн остей н ачин ая 

с головы, плечевые суставы, локтевые, кистевые, н аклон ы впер ѐд и в стор он ы, 

тазобедр ен н ый сустав, колен н ые суставы, суставы голен остопов и пальцев н ог.  

3. План ка: пр ин имаем положен ие упор  лѐжа и стоим в этом 

положен ии 30 сек.  

4. Пр иседан ия с шир окой постан овкой н ог: н оги р асставляем шир око, 

н оски смотр ят в стор он ы, таз отводим н азад и пр иседаем. Следим чтобы спин а 

было р овн ой и колен и н е выходили за н оски.  

5. Скалолаз н а пр ямых р уках: пр ин имаем упор  лѐжа и поочер ѐдн о 

пр иводи колен и к животу.  

6. Отжиман ия с колен : пр ин имаем упор  лѐжа и сгибаем р уки в 

локтевых суставах, за тем р азгибаем возвр ащаясь в исходн ое положен ие.  

7. Тяга штан ги в н аклон е: тян ем гр иф в н аклон е к поясн ице сводя 

лопатки и сокр ащая мышцы спин ы, возвр ащаемся в исходн ое положен ие  

8. Выпад н азад с махом ган телей в стор он у н а каждую н огу: делаем 

шаг н азад сгибая н оги в колен н ых суставах и одн овр емен н о отводим 

р азн оимѐн н ую р уку с ган телью в стор он у. 

9. Р азгибан ие р ук в блоке н а тр ицепс: р азгибаем р уки в локтевых 

суставах с пр ямой р укоятью в блоке и сгибая, возвр ащаемся в исходн ое 

положен ие. 

10.  Пр ыжки н а скакалке.  
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11.  Замин ка н а эллиптическом тр ен ажѐр е 15 мин . 

Дополн ительн о к выполн ен ию тр ен ир овочн ой р аботы жен щин ам 

давались следующие р екомен дации: 

- Соблюдать р ежим питан ия и сн а, обеспечить коже полн оцен н ый уход. 

-Выполн ять пр огулкин а свежем воздухе. Пр огулки можн о совместить со 

спор тивн ыми упр ажн ен иями. Это обеспечит ор ган изм кислор одом и замедлит 

пр оцессы увядан ия. 

- Выполн ять комплекс утр ен н ей зар ядки, кон тр астн ый душ, закаливан ие. 
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3.3 Экспер имен тальн ая пр овер ка эффективн ости комплекса ср едств и 

методов совер шен ствован ия силовой вын осливости жен щин  21-35 лет 

 

Для опр еделен ия эффективн ости пр имен ен ия специализир ован н ого 

комплекса ср едств и методов совер шен ствован ия силовой вын осливости 

жен щин  21-35 лет, пр оводился ср авн ительн ый ан ализ силовой вын осливости и 

показателей ан тр опометр ических дан н ых жен щин  до и после экспер имен та. 

Дан н ые свидетельствуют о том, что по показателям силовой 

вын осливости у жен щин  пр оизошел пр ир ост по всем тестам в обеих гр уппах, 

одн ако величин а пр ир оста показателей отличается.  

Ср едн ие показатели силовой вын осливости жен щин  21-35 лет н а конец 

экспер имен та представленны в таблице 4, анализ показателей свидетельствует 

о том что во всех упражнениях показатели достоверны. 

Таблица 4 

Показатели силовой выносливости женщин 21-35 лет 

на конец педпгогического исследования (M±m) 

Показатели 
Гр уппа 

Достовер н ость 

р азличий 

КГ ЭГ % t p 

Статическое упр ажн ен ие в 

положен ии пр исед с упор ом 

спин ой к стен е с (max) 

31,3 ± 0,53 35,3 ± 0,57 11 0,55 >0,05 

Пр исед, р аз (max) 30,2 ± 0,53 34,8 ± 0,5 13 0,425 >0,05 

Сгибан ие-разгибание р ук в упоре 

лѐжа, р аз (max) 
11,3 ± 0,41 12,7 ± 0,48 11 0,445 >0,05 

Сгибание-разгибание туловища 

лѐжа на спине, р аз/60 с 
22,9 ± 0,37 25,8 ± 0,6 11 0,485 >0,05 

Показатели силовой выносливости женщин 21-35 лет в статическом 

упражнении – присед с упором спиной к стене с (max) соответствовали в 

контрольной группе –  31,3 ± 0,53 секунд, в экспериментальной группе – 35,3 ± 

0,57 секунд.  

В упражнении присед (max) показатели в контрольной группе 

соответствовали 30,2 ± 0,53 раз, в экспериментальной 34,8 ± 0,5 раз. 
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В упражнении сгибание-разгибание рук в упоре лѐжа показатели в 

контрольной группе соотвецтвовали –  11,3 ± 0,41 раз, в экспериментальной 

группе – 12,7 ± 0,48 раз.  

В упражнении сгибание-разгибание туловища лѐжа на спине показатели в 

контрольной группе соотвецтвовали – 22,9 ± 0,37 раз, в экспериментальной 

группе – 25,8 ± 0,6 раз. 

Ср едн егрупповые показатели антропометрических данных жен щин  21-35 

лет н а конец экспер имен та представленны в таблице 5, анализ показателей 

свидетельствует о том что по всем показателямразличия достоверны. 

Таблица 5 

Показатели ан тр опометр ических дан н ых жен щин 21-35 лет 

до и после педагогического исследования 

Показатели 
Гр уппа Достовер н ость 

р азличий 

КГ ЭГ t p 

Объем запястья, см до 13,9 ± 0,21 14,0 ± 0,24 0,318 >0,05 

После 13,5 ± 0,17 13,1 ± 0,1 2,058 >0,05 

Объем левого плеча 

(бицепс), см 

до 20,9 ± 0,23 20,6 ± 0,22 0,933 >0,05 

После 21,1 ± 0,18 22,0 ± 0,26 –2,862 <0,05 

Объем пр авого плеча 

(бицепс), см 

до 21,4 ± 0,27 21,1 ± 0,31 0,728 >0,05 

После 21,4 ± 0,27 22,7 ± 0,21 –3,806 <0,05 

Объем гр уди, см до 85,9 ± 0,87 86,4 ± 0,62 –0,467 >0,05 

После 86,0 ± 0,79 89,4 ± 0,4 –3,844 <0,05 

Объем талии, см до 70,2 ± 0,61 71,1 ± 0,64 –1,017 >0,05 

После 67,4 ± 0,43 63,9 ± 0,38 6,134 <0,05 

Объем бедер , см до 107,0 ± 0,54 108,0 ± 0,42 –1,464 >0,05 

После 99,1 ± 0,43 95,3 ± 0,3 7,210 <0,05 

Вес, кг до 62,8 ± 0,47 63,3 ± 0,37 –0,842 >0,05 

После 58 ± 0,21 58,3 ± 0,21 –1,000 >0,05 

Жир овая масса тела, кг до 17,9 ± 0,38 18,2 ± 0,47 –0,499 >0,05 

После 15,8 ± 0,42 13,1 ± 0,28 5,400 <0,05 

Тощая масса тела, кг до 44,9 ± 0,67 45,1 ± 0,72 –0,202 >0,05 

После 42,2 ± 0,51 45,2 ± 0,42 –4,546 <0,05 

Скелетн о-мышечн ая 

масса тела, кг 

до 21,042 ± 0,34 20,76 ± 0,23 0,688 >0,05 

После 21,288 ± 0,18 23,73 ± 0,25 –8,079 <0,05 
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Детальный анализ антропометрических показателей на конец 

педагогического исследования свидетельствует о положительной динамике по 

всем показателям (Рисунок 1-9). 

 

Р ис. 1. Динамика показателей объема запястья женщин 21-35 лет, см 

 

Динамика показателей обьѐма запястья женщин 21-35 лет 

свидетельствует о том, что в экспер имен тальн ой гр уппе умен ьшился –на 0,9 

см(7%), а в контрольной – на 0,4 см (3%). 

 

 

Р ис. 2. Динамика объема левого плеча (бицепс), см 
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Динамика показателей обьѐма левого плеча женщин 21-35 лет 

свидетельствует о том, что в экспер имен тальн ой гр уппе увеличился –на 1,4  см 

(6.3%), а в контрольной – на 0,2 см (0,94%). 

 

 

Р ис.3. Динамика объема пр авого плеча (бицепс), см 

 

Динамика показателей обьѐма правого плеча женщин 21-35 лет 

свидетельствует о том, что в экспер имен тальн ой гр уппе увеличился –на 1,6  см 

(7.%), а в контрольной не изменился. 

 

Р ис.4. Динамика объем гр уди (см) 
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Динамика показателей обьѐма груди женщин 21-35 лет свидетельствует о 

том, что в экспер имен тальн ой гр уппе увеличился –на 3 см (3,3%), а в 

контрольной  на 0.1 см (0.11%). 

 

 

Р ис.5. Динамика объема талии (см) 

 

Динамика показателей обьѐма талии женщин 21-35 лет свидетельствует о 

том, что в экспер имен тальн ой гр уппе уменьшился –на 7.,1 см (11,2%), а в 

контрольной  на 3,2 см (4,15%). 

 

Р ис. 6. Динамика объема бедер  (см) 
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Динамика показателей обьѐма бѐдер женщин 21-35 лет свидетельствует о 

том, что в экспер имен тальн ой гр уппе уменьшился –на 12,7 см (13,3%), а в 

контрольной  на 7,9 см (7,9%). 

 

 

Р ис.7. Динамика веса жен щин  

Динамика показателей веса женщин 21-35 лет свидетельствует о том, что 

в экспер имен тальн ой гр уппе уменьшился –на 5 кг (8,5%) а в контрольной на 4,8 

кг (8,2%)  

 

 

Р ис. 8. Динамика жир овой массы тела, кг 

0

10

20

30

40

50

60

70

до после

62,8
58

63,3
58,3

КГ ЭГ

0

2

4

6

8

10

12

14

16

18

20

до после

17,9

15,8

18,2

13,1

КГ ЭГ



63 

 

 

Динамика показателей жировой массы тела женщин 21-35 лет 

свидетельствует о том, что в экспер имен тальн ой гр уппе уменьшился –на 5,1 кг 

(38,9%) а в контрольной на 2,1 кг (8,2%)  

 

 

Р ис. 9. Измен ен ия тощей массы 

Динамика показателей тощей массы тела женщин 21-35 лет 

свидетельствует о том, что в экспер имен тальн ой гр уппе уменьшился –на 2,7 кг 

(6,3%) а в контрольной на 0,1 кг (0,2%)  

 

 

Р ис. 10. Динамика показателей скелетн о-мышечн ой массы 
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Динамика показателей скелетно-мышечной массы тела женщин 21-35 лет 

свидетельствует о том, что в экспер имен тальн ой гр уппе увелчился –на 2,3 кг 

(12,5%) а в контрольной на 0,3 кг (1,4%)  

Таким образом, предложенный комплекс средств и методов, 

направленный на совершенствование силовой выносливости женщин 21-35 лет 

можно считать эффективным так как все показатели в экспериментальной 

группе достоверно повысились. 
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ВЫВОДЫ 

 

1. Анализ литературы показал, что физкультурно-оздоровительная 

деятельность, занимает важное место в формировании у людей здорового 

образа жизни. В процессе исследования были обобщены основные методики 

тренировок в фитнес индустирии, особенности физического развития, 

функционального состояния и силовой выносливости женщин. 

2. В начале педагогического исследования между контрольной и 

экспериментальной группами в показателях физического развития и силовой 

выносливоти достоверных различий не выявлено.  

3. Применение разработанного комплекса средств и методов в целом 

позволило достоверно повысить показатели силовой выносливости. В 

экспериментальной группе показатели выше контрольной процентный прирост 

в среднем находился в диапозоне 11% до 13%. Наблюдалась положительная 

динамика в атропометрических показателях процентный прирост в среднем 

находиля в диапозоне от 3,3 % до 38,3 %.  

4. Предложенный комплекс средств и методов, направленный на 

совершенствование силовой выносливости женщин 21-35 лет может 

применяться в тренировочном процессе в фитнес-клубах. 
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