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Аннотация. Цель исследования: оценить соматотипические особенности, функциональ-

ное состояние и силовую подготовленность девушек в процессе занятий силовым 

фитнесом на различных этапах годового тренировочного цикла. Для достижения постав-

ленной цели использовались: антропометрическое исследование, функциональные пробы, 

измерение частоты сердечных сокращений и жизненной емкости легких. На основании  

полученных данных рассчитывались индекс массы тела, относительная сила, индекс  

Пинье, индекс талия/рост. Соматотип определяли по классификации В.М. Черноруцкого. 

Для оценки силовых способностей испытуемых были использованы тесты: сгибание- 

разгибание рук в упоре лежа, приседания, становая и кистевая динамометрия. В проведен-

ной работе оценены соматотипические особенности, функциональное состояние и уровень 

развития силовых способностей девушек в процессе занятий фитнес-тренировкой. Выпол-

нен сравнительный анализ данных, полученных экспериментальным путём на начальном 

и заключительном этапах тренировочного цикла. Установлена положительная динамика в 

морфофункциональном состоянии и силовых показателях студенток на завершающем 

этапе обследования. 

Ключевые слова: соматотип, девушки, фитнес-тренировка, функциональное состояние, 

силовая выносливость, абсолютная сила, относительная сила. 
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Abstract. The aim of the study was to evaluate somatotypical features, functional state and 

strength fitness of girls during power fitness classes at different stages of the annual training cycle. 

To achieve this goal, we implemented the following methods: anthropometric research, functional 

tests, measurement of heart rate and vital capacity of the lungs. According to the results obtained, 

body mass index, relative strength, Pignet index, waist/height ratio were also calculated.  

A somatotype was identified according to the classification developed by V.M. Chernorutskij.  

To assess strength abilities of the subjects, the following tests were applied: push-ups, squats, 

standing and wrist dynamometry. The research assessed somatotypical characteristics, functional 

state and developmental level of girls’ strength abilities during fitness classes. We also performed 

a comparative analysis of data obtained experimentally at the beginning and end of the training 

cycle. Positive dynamics were discovered in the morphofunctional state and strength indices of 

female students at the end of the survey. 

Keywords: somatotype, girls, fitness training, functional state, strength endurance, absolute 

strength, relative strength. 
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Введение. Оценка конституциональных 

особенностей девушек может служить  

модельным критерием для отбора в различ-

ные виды спорта, а также для построения 

учебно-тренировочного процесса, проведе-

ния текущего и этапного контроля [1].  

Морфологические различия у спортсменов 

различных специализаций обусловлены, с 

одной стороны, влиянием упражнений, а с 

другой – спортивной селекцией.  

У женщин, специализирующихся в  

силовых видах спорта, наиболее значимым 

фактором в структуре морфологического 

статуса (как и у мужчин) является активная 

клеточная масса. Вторым по значимости 

фактором у женщин, в отличие от мужчин, 

является жировая масса, а третьим – костная 

масса. Установлено, что у женщин- 

тяжелоатлетов показатели обхватов плеч, 

окружности грудной клетки и толщины 

кожно-жировой складки на спине  

приближены к показателям мужчин, не  

занимающихся спортом [2].  

 Соматотип спортсменок, занимаю-

щихся танцами, имеет различия по степени 

влияния фенотипических особенностей на 

организм женщины в зависимости от вида 

деятельности. Представительницы танце-

вального спорта и рок-н-ролла достоверно 

отличаются по массе и росту тела, весоро-

стовому индексу. Девушки специализации 

«Рок-н-ролл» имеют экто-мезоморфный  

соматотип, а девушки специализации  

«Танцевальный спорт» – экто-эндоморфный 

соматотип [3].   

Зафиксированы статистически значи-

мые отличия в составе тела и антропометри-

ческих измерениях между представительни-

цами игрового и циклического видов 

спорта. У волейболисток значимо большие 

значения длины и массы тела, окружностей 

бедер и таза, жировой и активной клеточной 

массы в сравнении с аналогичными показа-

телями легкоатлеток-спринтеров [4].  

Таким образом, в зависимости от  

преимущественной направленности трени-

ровочной работы спортсменок (собственно  

силовой, скоростно-силовой и др.) сомато-

тип и компонентный состав тела имеют 

разные фенотипические особенности. 

Учет индивидуальных соматотипиче-

ских особенностей женщин имеет важное 

значение не только в спорте, но и в оздоро-

вительно-восстановительной физкультуре. 

Контроль за морфологическим статусом  

занимающихся фитнесом позволяет коррек-

тировать нарушения осанки, повышать 

уровень физической работоспособности, 

увеличивать функциональные резервы  

организма [5]. В диагностике физического 

состояния женщин с различным типом  

конституции выявлены индивидуальные  

характеристики их физического развития и 

физической подготовленности [6]. Немало-

важным является регулярный контроль 

функциональной подготовленности и 

уровня соматического здоровья студенток 

при занятиях различными формами  

физкультуры в процессе обучения в  

ВУЗе. Это позволяет формулировать  

практические рекомендации для улучшения 

умственной работоспособности и прививать 

обучающимся навыки здорового образа 

жизни [7].   

Цель исследования: оценить соматоти-

пические особенности, функциональное 

состояние и силовую подготовленность  

девушек в процессе занятий силовым  

фитнесом на различных этапах годового 

тренировочного цикла.  

Методы и организация исследования. 

Исследование проведено в 2022-2023  

учебном году на кафедре физической  

культуры и спорта ФГБОУ ВО  

«Ярославский государственный медицин-

ский университет» Минздрава России.  

В нем приняли участие 12 студенток различ-

ных факультетов университета, занимаю-

щихся атлетической гимнастикой (средний 

стаж тренировок составил 2 года, средний 

возраст испытуемых – 19 лет, тренировоч-

ный режим заключался в 3 занятиях в 

неделю по 1,5 ч). Применяемые комплексы 

упражнений с гантелями, фитболом,  

штангой, сопротивлением веса собствен-

ного тела и отягощений на тренажерах  

были направлены на развитие силовой  

выносливости и коррекцию телосложения.  

Обследование проводилось в два этапа:  



РОССИЙСКИЙ ЖУРНАЛ  RUSSIAN JOURNAL OF  

СПОРТИВНОЙ НАУКИ           SPORTS SCIENCE 

2024, T. 3 (1)    2024, Vol. 3 (1) 

         

1) начало года (сентябрь); 

2) конец года (май).  

Для антропометрии и оценки  

функционального состояния обследованных 

использовались измерения роста и массы 

тела, окружности грудной клетки (ОГК), 

окружности плеч (ОП), окружности талии 

(ОТ), окружности бедра (ОБ), частоты  

сердечных сокращений (ЧСС), жизненной 

ёмкости легких (ЖЕЛ), проба Штанге, 

функциональная проба с 20 приседаниями в 

течение 30 с (tвосст). На основании  

полученных экспериментальным путем  

данных рассчитывались индекс массы тела 

(ИМТ), относительная сила, индекс Пинье – 

крепость телосложения (ИП), индекс  

талия/рост (ИТР). Оценку соматотипа  

участниц обследования производили по 

классификации, предложенной В.М. Черно-

руцким (1925), на основании которой 

различали следующие типы конституции: 

астенический (ИП>30), нормостенический 

(ИП от 10 до 30), гиперстенический 

(ИП<10), а также по ИТР (табл. 1) [8]. 

 

Таблица 1 

Физическая форма женщин 

Индекс талия/рост Физическая форма 

Менее 0,35 патологическая худоба, дефицит веса 

0,35-0,42 выраженная худоба 

0,42-0,46 здоровое худощавое телосложение 

0,46-0,49 здоровое нормальное телосложение 

0,49-0,54 избыточный вес 

0,54-0,58 выраженный избыточный вес, ожирение 

Более 0,58 выраженное ожирение 

 

Для оценки силовых способностей  

испытуемых были использованы тесты:  

сгибание-разгибание рук в упоре лежа,  

приседания, становая и кистевая динамо-

метрия. 

Статистическая обработка полученного 

материала выполнена в приложении 

Statistica 6.1. Вычислялись среднеарифмети-

ческие значения (М) и стандартное отклоне-

ние (σ) полученных показателей. Досто-

верность отличий рассчитывали по резуль-

татам t-критерия Стьюдента для зависимых 

переменных, нормальность распределения 

выборок оценивали по W-критерию  

Шапиро-Уилка. При отсутствии нормально-

сти сравнение выполняли непараметриче-

ским W-критерием Вилкоксона. 

Результаты исследования и их обсуж-

дение. На начальном этапе исследования 

установлено, что антропометрические  

данные (рост, масса тела, ИМТ, ЖЕЛ) и  

ЧСС испытуемых находились в пределах 

физиологической нормы (табл. 2).  

Результаты пробы Штанге соответствовали 

средним показателям спортсменок [9].  

Уровень функциональной подготовленно-

сти студенток, оцениваемый по времени 

восстановления ЧСС после 20 приседаний в 

течение 30 с, был выше средних значений 

согласно классификации Г.Л. Апанасенко 

[10]. 

В начале года все участницы обследова-

ния относились к нормостеническому типу 

телосложения (индекс Пинье) и   характери-

зовались выраженной худобой (индекс 

талия/рост). Показатель ОГК был сопоста-

вим с результатами популяционного 

обследования физического развития студен-

ток в возрасте 18-20 лет [11].  

Физическая подготовленность девушек 

на начальном этапе исследования  

(нормативы испытаний Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса ГТО, 

VII ступень) по тесту «Сгибание-разгибание 

рук в упоре лежа» соответствовала бронзо-

вой ступени (табл. 3). 
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Таблица 2 

Морфофункциональные и соматотипические показатели девушек в течение годового  

тренировочного цикла, Mσ (n=12) 

Показатель Начало года Конец года P 

ЧСС, уд/мин 86,218,1 81,813,1 0,05 

Рост, см 165,04,9 165,64,9 0,01 

Масса, кг 60,011,0 60,911,5 0,04 

ИМТ, кг/м2 22,03,6 22,23,8 - 

ЖЕЛ, мл3 3250,0462,1 3359,1456,5 0,008 

Проба Штанге, с 52,918,5 55,919,2 - 

tвосст, с 85,813,9 83,610,6 - 

ОГК, см 87,96,9 87,56,6 - 

ОП, см 99,76,9 99,87,3 - 

ОТ, см 67,97,6 67,18,6 - 

ОБ, см 55,05,5 55,85,7 - 

Индекс Пинье  20,212,8 20,611,3 - 

Индекс талия/рост   0,410,04 0,400,05 - 

Примечание: ЧСС – частота сердечных сокращений; ИМТ – индекс массы тела;  

ЖЕЛ – жизненная емкость легких; ОГК – окружность грудной клетки; ОП – окружность 

плеч; ОТ – окружность талии; ОБ – окружность бедер  

Таблица 3 

Силовая подготовленность девушек в течение годового тренировочного цикла,  

Mσ (n=12)   

Показатель Начало года Конец года  P 

Приседание, раз/мин 68,36,1 70,25,5 0,05 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа, раз 10,95,6 14,07,0 0,0007 

Становая динамометрия, кг 57,313,2 67,812,2 0,0004 

Кистевая динамометрия, кг, 25,74,7 28,95,2 0,005 

Относительная сила, отн.ед. 0,960,17 1,150,26 0,01 

 

Сила кисти обследованных нами деву-

шек составила около 26 кг, что почти на 17% 

было выше данного показателя у студенток, 

занимающихся оздоровительной аэробикой, 

по данным, представленным в литературе 

[12].   

На заключительном этапе исследования 

установлены значимые изменения ЧСС, 

ЖЕЛ, роста и массы тела испытуемых по  

отношению к начальному этапу (табл. 2). 

Снижение ЧСС составило 5%, что свиде-

тельствует об экономизации функций 

сердечно-сосудистой системы в состоянии 

покоя. В предыдущих исследованиях зафик-

сировано, что положительная динамика 

показателей кардиореспираторной системы 

в процессе оздоровительной фитнес- 

тренировки наиболее выражена у женщин с 

нормостеническим соматотипом [13].  

Данный конституциональный тип девушек 

выявлен в проведенном нами исследовании. 

Увеличение роста обследованных по  

окончании года в среднем составило 0,6 см, 

что, вероятно, было сопряжено с измене-

нием осанки под влиянием занятий 

фитнесом. Прирост массы тела был около 1 

кг, предположительно за счет мышечного 

компонента в результате долговременной 

адаптации организма испытуемых к сило-

вой работе. Следует отметить, что ИМТ при 
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этом остался неизменным. Также зафикси-

ровано, что занятия силовым фитнесом в 

течение года способствуют увеличению 

ЖЕЛ студенток (в среднем на 3%, р<0,008). 

Кроме этого, выявлена тенденция к  

увеличению результатов в пробе Штанге и 

снижению времени восстановления  

ЧСС после дозированной нагрузки. Таким 

образом, полученные результаты свидетель-

ствуют о существенном улучшении 

функционального состояния сердечно- 

сосудистой и дыхательной систем обследо-

ванных девушек по завершении тренирово-

чного года. 

Соматотипирование испытуемых в 

конце тренировочного года значимых изме-

нений не выявило. Показатели крепости 

телосложения, физической формы, ОП, 

ОГК, ОТ, ОБ были идентичны данным 

начального этапа обследования. 

В то же время установлено достоверное 

улучшение всех оцениваемых силовых  

способностей студенток на заключительном 

этапе обследования (табл. 3). Так, количе-

ство приседаний увеличилось по отноше-

нию к этому показателю в начале года на 3% 

(р<0,05). Увеличение количества отжима-

ний было более значительным (на 28%, 

р<0,0007), а результаты данного испытания 

стали соответствовать серебряной ступени 

комплекса ГТО, VII ступень, 2023 г (в 

начале года – 11 повторений, в конце – 14). 

Сила мышц-сгибателей кисти и становая 

мышечная сила возросли по отношению к 

начальному этапу обследования на 12% 

(р<0,005) и 18% (р<0,0004) соответственно. 

Различные показатели силы коррелируют с 

массой тела, а учёт относительной силы, т.е. 

силы, проявляемой человеком в перерасчете 

на 1 кг собственного веса, имеет важное  

значение [14-15]. В настоящем исследова-

нии установлен статистически значимый 

прирост относительной силы на 20% 

(р<0,01). Таким образом, занятия силовым 

фитнесом в течение года сопровождаются 

значительным улучшением различных  

силовых способностей девушек: силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса, 

абсолютной и относительной силы мышц-

разгибателей спины при небольшом увели-

чении массы тела.  

Заключение: 

1) В начале года у обследованных  

девушек выявлены: нормостенический тип 

телосложения, соответствие антропометри-

ческих измерений и функционального 

состояния сердечно-сосудистой и дыхатель-

ной систем нормальным значениям. 

Показатели силовой выносливости студен-

ток по тесту «Отжимание» оценивались на 

бронзовую ступень ГТО. Результаты  

измерения становой и кистевой силы  

испытуемых соответствовали среднестати-

стическим значениям в их возрастной 

группе.  

2)  В конце года соматотип студенток 

не изменился. В то же время выявлено  

достоверное снижение ЧСС в покое,  

прирост ЖЕЛ, длины и массы тела испытуе-

мых по отношению к начальному этапу. 

Также наметилась тенденция к улучшению 

функциональной подготовленности деву-

шек. Выявлено статистически значимое 

увеличение показателей различных силовых 

способностей: силовой выносливости,  

абсолютной и относительной силы.  

Результаты теста «Отжимание» стали  

соответствовать серебряной ступени ГТО. 
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