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Аннотация. Цель исследования: оценить показатели физической подготовленности и мор-

фофункциональное состояние студенток при занятиях силовым фитнесом и общей 

физической подготовкой. Для достижения поставленной цели в данном обследовании  

использовались антропометрические измерения, функциональные пробы и тесты для опре-

деления скоростных и силовых способностей девушек. В проведенной работе оцениваются 

показатели морфофункционального состояния и физической подготовленности студенток 

при занятиях общей физической подготовкой и силовым фитнесом. Выявлена тенденция к 

увеличению индекса массы тела и массы тела, пробы Штанге и снижению времени восста-

новления частоты сердечных сокращений после нагрузки у студенток, занимающихся 

тренировкой преимущественно силовой направленности. В результате занятий силовым 

фитнесом в течение первого семестра у студенток установлен более высокий уровень  

скоростно-силовых способностей, силовой выносливости и максимальной силы по отно-

шению к показателям группы общей физической подготовки. 

Ключевые слова: функциональное состояние, силовой фитнес, общая физическая подго-

товка, антропометрия, студентки. 
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Abstract. Objective of the study: to evaluate the indices of physical fitness and the morphofunc-

tional status of female students during strength fitness and body conditioning classes. To achieve 

this goal, this survey used anthropometric measurements, functional tests and tests to determine 

the speed and strength abilities of girls. In the work carried out, the indices of the morphofunc-

tional status and physical fitness of female students during body-conditioning and strength 

training classes are assessed. A tendency towards an increase in body mass index and weight, the 

breathing test on inhale and a decrease in the heart rate recovery time after exercise in female 

students engaged in predominantly strength-oriented training was revealed. As a result of strength 

training classes during the autumn semester, female students had a higher level of speed-strength 

abilities, strength endurance and maximum strength in relation to the indicators of the body con-

ditioning group. 

Keywords: functional status, strength fitness, body conditioning, anthropometry, female  

students. 
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Введение. В текущий период развития 

фитнес-индустрии и моды на спортивный 

образ жизни, к занятиям в спортивных залах 

привлекаются люди разного возраста. 

Наряду с традиционными формами занятий 

физкультурой и спортом у девушек и  

женщин набирают популярность новые  

фитнес-технологии, например ABL-фитнес 

и АBS-фитнес (расшифровка английских  

аббревиатур: «живот, ягодицы, ноги» и 

«брюшная полость, спина, позвоночник», 

соответственно); Сайклинг (групповые  

кардиотренировки на велотренажёрах); 

Фитнес-йога (система гимнастических и  

силовых упражнений для стабилизации  

оптимального веса тела); пилатес (ком-

плексы упражнений в медленном темпе для 

укрепления суставов и мышц, коррек-

ции осанки, нормализации сна) и др. 

Использование новых подходов в процессе 

обучения в ВУЗе существенно увеличивает 

эффективность педагогических воздей-

ствий. В ряде исследований зафиксирована 

положительная динамика у студенток по  

показателям различных двигательных  

качеств, морфофункционального состояния, 

компонентного состава тела [1-3].  В специ-

альной литературе представлены данные, 

что в среднем у женщин по сравнению с 

мужчинами сила мышц плечевого пояса 

(МПП) слабее на 40-70%, а сила мышц  

нижних конечностей (МНК) меньше лишь 

на 25-30% [4]. Физическое развитие (ФР) 

рассматривается как совокупность ком-

плекса морфофункциональных показателей 

в тесной связи с физической работоспособ-

ностью человека и его возрастной 

индивидуализацией, т.е. как комплексное 

антропометрическое, медико-биологиче-

ское и социальное междисциплинарное 

понятие. Общепринятыми показателями ФР 

признаются масса и длина тела, индекс 

массы тела (ИМТ), которые, в свою очередь, 

дополняются динамометрией, спиромет-

рией и эргометрией, что способствует  

более точной актуализации полученных  

экспериментальным путем данные для  

практического применения в широком  

спектре специализаций [5].  

Цель исследования: оценить показатели 

физической подготовленности и морфо-

функциональное состояние студенток при 

занятиях силовым фитнесом и общей физи-

ческой подготовкой.  

Задачи исследования:  

1) провести антропометрические изме-

рения и функциональные пробы;  

2) оценить уровень развития быстроты, 

силовой выносливости и максимальной 

силы испытуемых;  

3) выполнить сравнительный анализ по-

лученных результатов. 

Методы и организация исследования. 
Исследование проведено на кафедре физи-

ческой культуры и спорта ФГБОУ ВО 

«Ярославский государственный медицин-

ский университет» Минздрава России в 

течение первого семестра 2022-2023 учеб-

ного года. В нём приняло участие 97 

девушек 1-3 курсов различных факультетов 

университета. Все испытуемые подписали 

добровольное информированное согласие 

на участие в исследовании. Обучающиеся 

были разделены на две группы: I группа со-

стояла из студенток основного отделения 

(n=82), регулярно занимавшиеся общей фи-

зической подготовкой (ОФП) на занятиях 

физкультурой в соответствии с академиче-

ским расписанием без дополнительной 

спортивной нагрузки (секции, сборные ко-

манды ВУЗа). II группу составляли 

студентки спортивного отделения (n=15), 

трижды в неделю занимавшиеся силовым 

фитнесом. Продолжительность занятий в 

обеих группах составляла 1,5 акад. часа, с 

плотностью 80%. Содержание занятий в I 

группе было направлено на развитие быст-

роты и скоростно-силовых качеств, общую 

физическую подготовку. Значительная 

часть времени (не менее 50%) каждого заня-

тия включала в себя беговую подготовку.  

Во II группе в основном использовались 

упражнения с целью развития силы  

(с сопротивлением собственного веса тела,  

фитнес гантелями, набивными мячами, 

штангами, на тренажерах), а кардио 

нагрузки использовались, как правило, в 

подготовительной части (составляя 15-30% 

от общей продолжительности тренировки).  
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Для сравнительной оценки скоростных 

и силовых способностей обучающихся были 

использованы тесты: динамометрия (стано-

вая и кистевая), классические приседания, 

бег на 100 м, сгибание-разгибание рук в 

упоре лежа. Для исследования морфофунк-

ционального состояния применялись  

измерения роста и массы тела, частоты  

сердечных сокращений (ЧСС), жизненной 

емкости легких (ЖЕЛ), проба Штанге, 

функциональная проба с 20 приседаниями в 

течение 30 с (tвосст). На основании получен-

ных экспериментальным путем данных 

рассчитывались ИМТ и относительная сила.  

Статистический анализ данных выполнен в 

приложении Statistica ver. 6.1. (StatSoft Inc., 

2004). Вычислялись среднестатистические 

значения (М) и стандартное отклонение (σ) 

установленных показателей. Нормальность 

распределения определялась по критерию 

Шапиро-Уилка. Достоверность отличий 

рассчитывали методом T-критерия Стью-

дента. 

Результаты исследования и их  

обсуждение. Анализ полученных данных 

позволил выявить идентичные показатели 

возраста, роста и ЧСС в обследованных 

группах студенток (табл. 1). В то же время 

были установлены достоверные отличия  

по ряду двигательных тестов девушек  

(табл. 2).

Таблица 1 

Морфофункциональное состояние девушек (n=97), M±σ 

Показатель I группа (n=82) II группа (n=15) P 

Возраст, лет 19,4±1,2 19,8±1,2 - 

Рост, см 165,3±5,9 165,1±4,7 - 

Вес, кг 56,4±7,9 60,1±10,6 - 

ИМТ, кг/м2, 20,6±2,5 21,9±3,5 - 

ЧСС, уд/мин 83,2±10,6 86,3±17,3 - 

ЖЕЛ, мл3 3727,8±536,2 3262,5±442,7 <0,005 

Проба Штанге, с 47,6±12,9 52,8±17,7 - 

tвосст, с 91,6±33,1 87,3±14,4 - 

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

жизненная емкость легких 

Таблица 2 

Показатели скоростно-силовой и силовой подготовленности девушек, M±σ 

Показатель I группа (n=82) II группа (n=15) P 

Бег на 100 м, с 18,6±1,6 16,9±1,7 <0,001 

Приседание, раз/мин 57,1±6,8 62,5±10,3 <0,01 

Сгибание-разгибание рук, раз 12,2±5,9 10,0±5,3 - 

Становая сила, кг 48,695±15,5 58,3±13,1 <0,03 

Кистевая сила, кг 26,2±3,9 25,9±4,6 - 

Относительная сила, отн.ед. 0,86±0,3 0,97±0,2 - 

 

Так, результаты тестирования быст-

роты, силовой выносливости и максималь-

ной силы студенток II группы достоверно 

превысили аналогичные показатели группы 

I (ОФП). Последнее согласуется с данными 

литературы о положительном влиянии сило-

вой тренировки на уровень физической 

подготовленности девушек [6-9]. В настоя-

щем исследовании установлено, что 

скоростные способности II группы  

(«силовой фитнес») были на 10% выше, чем 

в группе I. Работа мышц во время спринтер-

ского бега требует максимальных усилий в  

кратчайшее время, следовательно уровень 

развития взрывной силы МНК (икронож-

ные, квадрицепсы, ягодичные мышцы) и 

мышц туловища (межреберные мышцы,  

бицепс и т.д.) является основным  

скоростно-силовым показателем [10].  

В проведенной работе зафиксирован  
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лучший (на 9,5%) показатель силовой вы-

носливости мышц сгибателей-разгибателей 

ног в группе «силовой фитнес» по тесту 

«приседание». Также выявлено большее (на 

19,7%) значение становой силы у девушек 

отделения «силовой фитнес» по отношению 

к группе ОФП, наметилась тенденция к уве-

личению показателя относительной силы. 

Статистическая обработка результатов те-

ста «отжимание» в упоре лежа значимых 

отличий между оцениваемыми группами не 

выявила. При этом среднее значение отжи-

маний в группе ОФП (по нормативам ГТО, 

VI ступень), соответствовали серебряному 

знаку, а в группе силового фитнеса бронзо-

вому. Таким образом, целесообразным 

будет включение в занятия дополнительных  

комплексов упражнений для плечевого по-

яса и грудных мышц с целью дальнейшего 

прогрессирующего физического развития 

студенток в обеих группах. 

Сравнительный анализ параметров мор-

фофункционального состояния испытуемых 

выявил тенденцию к увеличению массы 

тела, ИМТ, пробы Штанге и уменьшению 

времени восстановления ЧСС после нагруз-

ки в группе II по сравнению с показателями 

группы I. Последнее согласуется с исследо-

ваниями влияния различных фитнес-

технологий (в т.ч., силовой направленности) 

на улучшение функционального состояния 

дыхательной и сердечно-сосудистой систем 

у студентов [11-12]. Показатель ЖЕЛ  

девушек в группе I на 12,5% выше, чем в 

группе II (p<0,005). Предположительно, 

этот феномен был сопряжен с активацией 

внешнего дыхания студенток в результате 

долговременной адаптации при большем 

объеме беговой работы в группе ОФП. 

Заключение:  

 1) В результате занятий силовым  

фитнесом в течение первого семестра у сту-

денток установлен более высокий уровень 

скоростно-силовых способностей, силовой 

выносливости и максимальной силы по  

отношению к показателям группы ОФП. 

Вместе с тем, для группы силового фитнеса 

будет целесообразным включение в  

программу тренировок 5-8 упражнений, 

направленных на повышение силовой  

выносливости и укрепление мышц плече-

вого пояса.    

2) Функциональная подготовленность и 

антропометрические характеристики в  

группах I и II находятся в пределах физио-

логической нормы. Выявлена тенденция к 

увеличению результатов пробы Штанге 

ИМТ и массы тела и снижению времени  

восстановления ЧСС после нагрузки у  

студенток, занимающихся тренировкой  

преимущественно силовой направленности. 

В то же время установлены значимо  

более высокие показатели ЖЕЛ у группы,  

занимавшейся ОФП. 
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