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Аннотация
В последнее время фитнес тренировки силовой направленности приобретают все большую 

популярность среди женщин. И это связано с тем, что здоровый образ жизни стал частью современ­
ной жизни, и каждый старается оставаться красивым и здоровым. К тому же, сильный человек ста­
новится наиболее успешным и продуктивным в современном ритме жизни, это же касается и жен­
щин. Известно, что инволюционные процессы начинаются с 25 летнего возраста, с возрастом мышцы 
становятся более слабыми, показатели физических качеств, таких как сила, выносливость и гибкость 
становятся ниже, что сказывается на общем состоянии человека, напрямую влияя на его здоровье и 
иммунитет. Фитнес тренировки силовой направленности предлагают практически все фитнес клубы 
разного сегмента, однако, стоит учитывать, что подход к силовым тренировкам должен быть макси­
мально адаптирован к физическому состоянию занимающихся. И здесь учитывается не только воз­
раст, но физическая подготовленность, состояние опорно-двигательного аппарата, развитие сер­
дечно-сосудистой, дыхательной систем и т. д. В статье раскрыто влияние силовых фитнес-программ 
на физическое развитие, функциональное состояние дыхательной и сердечно-сосудистой систем ор­
ганизма женщин первого зрелого возраста.

Ключевые слова: женщины 30-35 лет, силовые фитнес-программы, морфофункциональное 
состояние.
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Abstract
Recently, strength-oriented fitness training has become increasingly popular among women. And 

this is due to the fact that a healthy lifestyle has become a part of modern life, and everyone tries to stay 
beautiful and healthy. In addition, a strong person becomes the most successful and productive in the modern 
rhythm of life, the same applies to women. It is known that involution processes begin at the age of 25, with 
age the muscles become weaker, indicators of physical qualities such as strength, endurance and flexibility 
become lower, which affects the general condition of a person, directly affecting his health and immunity. 
Fitness strength training is offered by almost all fitness clubs of different segments, however, it should be 
borne in mind that the approach to strength training should be maximally adapted to the physical condition 
o f  those involved. And here not only age is taken into account, but physical fitness, the state o f  the
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musculoskeletal system, the development of the cardiovascular, respiratory systems, etc. The article reveals 
the influence of strength fitness programs on physical development, the functional state of the respiratory 
and cardiovascular systems of the body of women of the first mature age.

Keywords: women 30-35 years old, strength fitness programs, morphofunctional state.

ВВЕДЕНИЕ

В настоящее время в связи с повышенной стрессогенной обстановкой вопросы про­
филактики заболеваний, повышения работоспособности, поддержание физической подго­
товленности остаются актуальными [3]. Популярным средством для удовлетворения по­
требностей в двигательной активности среди населения и особенно для женщин является 
система фитнес с различной направленностью и современным оборудованием [1, 2, 4].

Но, несмотря на то что в расписании всех фитнес-клубов присутствуют занятия си­
ловой направленности с использованием отягощений, до настоящего времени в научно­
методической литературе не в полной мере освещена специфика их влияния на физическое 
развитие и функциональное состояние занимающихся женщин. Что и послужило поводом 
исследования.

Цель исследования -  выявить влияние фитнес-программ силовой направленности 
на морфофункциональное состояние женщин 30-35 лет.

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ

С целью оценки морфофункционального состояния женщин применялись методы 
исследования: антропометрия, физиометрия, физиологические методы. Педагогический 
эксперимент проводился в фитнес-клубе «Crocus Fitness» города Сочи в течение 6 месяцев, 
в нем приняло участие 30 женщин 30-35 лет, которые были поделены на 2 равные группы.

Контрольная группа занималась различными видами фитнес аэробной, силовой и 
психорегулирующей направленности. В программу экспериментальной группы входили 
занятия силовой направленности, которые менялись каждые 4 недели.

Power Deck -  силовое занятие с использованием многофункциональной deck-плат­
формы с амортизаторами (степень сопротивления 5-6 кг). Темп музыкального сопровож­
дения 128-132 акц/мин. ЧСС 60-70% от ЧСС максимальной.

Total Body Shock состоит из комплекса силовых и плиометрических упражнений, 
выполняемых с весом собственного тела и отягощений от 3 до 5 кг, направленных на раз­
витие силовой выносливости. Темп музыкального сопровождения 130-134 акц/мин. ЧСС 
70-80% от ЧСС максимальной.

Circuit Training -  круговая тренировка, направленная на укрепление всех групп 
мышц и развитие силовой выносливости. Темп музыкального сопровождения 132­
134 акц/мин. ЧСС 70-80% от ЧСС максимальной.

На силовых занятиях применялся метод непредельных усилий с нормированным ко­
личеством повторений, упражнения выполнялись в динамическом и статодинамических 
режимах мышечного сокращения. Объем тренировочной нагрузки регулировался долей 
физических упражнений, выполняемых с большой амплитудой и включением более слож­
ных движений. Интенсивность регулировалась темпом музыкального сопровождения от 
128 до 134 акц/мин -  ЧСС 60-80% от максимальной, дополнительным отягощением с 
включением различных биомеханических рычагов, требующих проявления значительных 
усилий.

Женщины обеих групп имели стаж занятий в фитнес-клубе от 4 до 6 месяцев.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ

В начале эксперимента при оценке морфофункционального состояния между двумя 
группами женщин 30-35 лет не выявлено достоверных различий. У женщин обеих групп 
обнаружен избыточный вес по весоростовому индексу Кетле при норме 25 кг/м2. Низкие 
показатели жизненной емкости легких и силового индекса. Значения адаптационного
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потенциала свидетельствовали о напряжении механизмов адаптации. Полученные данные 
характеризуют ограниченные функциональные возможности жизненно обеспечивающих 
систем организма женщин первого зрелого возраста.

После регулярных 6 месячных занятий было проведено повторное тестирование и 
выявлены следующие результаты. Через 3 месяца достоверно (t=2,18; р<0,05) снизился вес 
тела, что отразилось на показателях индекса Кетле (таблица). Относительный прирост со­
ставил 12,6% (рисунок).
Таблица -  Динамика показателей морфофункционального состояния женщин 30-35 лет 
(М ±т) ____________ _________________ _____________________ _____________________ 4______

Группы 1, первичный 
этап

2, промежуточный 
через 3 месяца

3, итоговый че­
рез 6 месяцев

Р(1)-(2) Р(1)-(3) Р (ЭГ-КГ)

Индекс Кетле (кг/м2)
ЭГ (п=15) 28,9±1,1 25,7±0,5 24,2±0,9 <0,05 <0,01 <0,05
КГ (п=15) 28,2±1,6 26,1±1,1 25,1±1,5 >0,05 >0,05

ЖЕЛ /1)____________________________________________
ЭГ (п=15) 2,9±0,1 3,1±4,5 3,3±0,1 >0,05 <0,01 <0,05
КГ (п—15) 3±0,9 3,1±1,2 3,1±1,3 >0,05 >0,05

Силовой индекс (%)
ЭГ (п=15) 46,1±0,9 49,4±0,5 52,1±0,4 <0,01 <0,001 <0,05
КГ (п=15) 46,8±1,7 47,5±1,7 48,5±1,2 >0,05 >0,05

Адаптационный потенциал (у. е.)
ЭГ (п=15) 3,29±0,3 2,59±0,1 2,44±0,2 <0,05 <0,05 <0,05
КГ (п=15) 3,01±1,8 2,84±1,9 2,74±1,2 >0,05 >0,05

Примечание: Р (1)-(2) -  сравнение показателей через 3 месяца, Р (1)-(3) -  сравнение показателей через 6 месяцев, 
Р (ЭГ-КГ) -  сравнение показателей между ЭГ и КГ через 6 месяцев.
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■ ЭГ Через 3 месяца ■ ЭГ Через 6 месяцев ■ КГ Через 3 месяца КГ Через 6 месяцев

Рисунок -  Показатели относительной величины прироста значений морфофункционального состояния женщин
30-35 лет

Тестирование 3 этапа показала преимущество экспериментальной группы. Жен­
щины достоверно (t=2,98; р<0,01) улучшили свой результат, прирост составил 16,4%.

Женщины контрольной группы снизили показатели индекса Кетле, однако значения 
не являлись достоверными, относительный прирост составил 10,9%.

Выполнение силовых упражнений в режиме нон-стоп под музыкальное сопровож­
дение с высоким темпом музыки позволило достоверно (t=3,24; р<0,01) повысить значения 
в оценке функции внешнего дыхания. Относительный прирост через 3 месяца составил 
7,1%, через 6 он удвоился -  14,2%.

Применение отягощений в фитнес-программах позволило через 3 месяца досто­
верно (t=3,56; р<0,01) увеличить силу кисти у женщин экспериментальной группы, что вы­
разилось в повышении силового индекса. Относительный прирост составил 8,2%, а через 
6 месяцев уже 14,4%.

Показатели силового индекса у представительниц экспериментальной группы с низ­
кого уровня повысились до нормального. Если первичное тестирование адаптационного 
потенциала показало сниженные функциональные возможности организма женщин обеих
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групп, то применение силовых фитнес-программ позволило достоверно (t=2,34; р<0,05) 
повысить степень адаптации до состояния физиологической нормы, когда гомеостаз под­
держивается при минимальном напряжении регуляторных систем. Относительный при­
рост составил 26,8%.

У женщин контрольной группы по данному тесту произошли незначительные изме­
нения, но функциональные возможности остались ограниченными.

По окончании эксперимента по всем исследуемым тестам выявлены межгрупповые 
различия в пользу женщин экспериментальной группы (t=2,16—3,07; р<0,05).

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Таким образом, в результате проведенного исследования доказана эффективность 
применения фитнес-программ силовой направленности на основе Power Deck, 
Total Body Shock, Circuit Training заключающаяся в улучшении физического развития по 
показателям индекса Кетле, ЖЕЛ, силового индекса и в улучшении адаптационных воз­
можностей сердечно-сосудистой системы занимающихся женщин 30-35 лет.
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