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Введение. В настоящее время в структуре 
заболеваемости молодёжи увеличивается доля 
заболеваний сердечно-сосудистой системы, 
метаболического синдрома, нарушений опор-
но-двигательного аппарата, эндокринной па-
тологии, психических расстройств. Большин-
ство специалистов сходятся во мнении, что 
это является следствием в том числе и сниже-
ния двигательной активности [5]. Более 85 % 
населения страны не занимается физической 
культурой систематически, что отражается в 
несоответствии потребности обладания хоро-
шим здоровьем и практическими действиями 
по его укреплению [10]. Сбережение женско-
го здоровья для сохранения и развития нации 
приобретает важное значение [11]. При этом 
лишь менее 3 % женщин систематически за-
нимаются в учреждениях типа фитнес-клубов. 
[М-во спорта РФ. – https://www.minsport.gov.ru/ 
sport/physical-culture/statisticheskaya-inf/].  

Одним из путей решения проблемы оп-
тимизации двигательной активности молодых 
девушек является правильная организация 
секционной и физкультурно-оздоровительной 
работы в вузе [11]. Весьма популярными у 
молодых девушек становятся фитнес-трени-
ровки, сопряжённые с функциональным или 
силовым тренингом. При этом следует учиты-
вать, что, если работа выходит за границы 
оптимальной зоны, часто достигается проти-
воположный эффект: снижается уровень 
функционального состояния, общий уровень 
резервов, подавляется иммунитет, появляются 
донозологические признаки нарушений здо-
ровья [2, 7, 8]. Многие исследователи указы-
вают, что оптимизация физической подготов-
ки позволит сохранить не только здоровье в 
целом, но и репродуктивный потенциал де-
вушек [2, 3, 8]. Содержание занятий, дозиров-
ка нагрузок и оценка физической подготов-
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таты. Педагогические рекомендации, послужившие основой для проектирования индиви-
дуальных занятий девушек-первокурсниц, базировались на принципах кинезисэнергоно-
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альные комплексы упражнений для развития собственно силовых, скоростно-силовых ка-
честв и телесного моделирования чередовались. Для уменьшения метаболических эффектов
лактата применялись аэробные упражнения. Показатели развития физических качеств и
уровня функционального состояния на протяжении педагогического эксперимента харак-
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ленности должны дифференцироваться в за-
висимости от пола, генетических особенно-
стей, выражающихся в соматометрических, 
физиометрических и психометрических ха-
рактеристиках и особенностях функциониро-
вания регуляторных систем [6, 12, 13], а также 
от внешних факторов, в том числе экологиче-
ских, макро- и микроклиматических, инфор-
мационных и т. д. [1, 4, 9]. При этом пути оп-
ределения основных критериев проектирова-
ния индивидуализированных рекомендаций по 
нормированию нагрузок для молодых женщин 
всё ещё не до конца оптимизированы, а пред-
лагаемые модели и схемы зачастую противо-
речивы [1]. 

Организация и методы. Цель настояще-
го исследования – определение путей оптими-
зации нагрузок силовой направленности у пер-
вокурсниц, занимающихся фитнесом. 

Исследование проводилось с февраля 
2019 года по июнь 2019 года на базе фитнес-
клуба «Алекс Фитнес» г. Ростова-на-Дону.  
В эксперименте принимали участие 38 деву-
шек 18–20 лет. Группу 1 (контрольную) со-
ставили 28 девушек, посещавших групповые 
программы по комплексу кардио + силовые + 
пилатес; группу 2 (экспериментальную) –  
10 девушек, дополнительно занимавшихся 
индивидуально в тренажёрном зале с учётом 
разработанных педагогических рекомендаций. 
Применялись следующие методы исследова-
ния: соматометрия, тестирование динамики 
развития физических качеств, оценка функ-
ционального состояния кардиореспираторной 
и вегетативной нервной системы. Статистиче-
ская обработка проводилась с помощью ком-
пьютерной программы Exсel. 

Результаты исследования. Спортивная 
тренировка представляет собой активную 
адаптацию человека к мышечной деятельно-
сти. Долгосрочные адаптационные изменения 
при тренировке происходят не только в рабо-
тающих мышцах, они захватывают и все дру-
гие ткани и органы (наиболее существенные 
из них проявляются только в тех органах или 
субклеточных структурах, в которых во время 
работы и отдыха наблюдаются наиболее зна-
чительные и функциональные сдвиги). Сило-
вая подготовка характеризуется ациклически-
ми стереотипными движениями собственно-
силового типа. Регулярные занятия способст-
вуют формированию определённых морфоло-
гических и функциональных особенностей 
организма занимающегося [13–15]. Педагоги-

ческие рекомендации, послужившие основой 
для проектирования индивидуальных занятий 
девушек-первокурсниц, базировались на прин-
ципах кинезисэнергономики и физиологично-
сти. Программа занятий составлялась и кор-
ректировалась в соответствии: с соблюдением 
режимов жизни, тренировок, сна, отдыха и 
оперативного функционального состояния; с 
построением тренировочных нагрузок с учё-
том овариально-менструального цикла; с учё-
том принятия во внимание механизмов энер-
гообеспечения мышечной работы при выборе 
направленности упражнений и включения в 
общую часть тренировки упражнений ана-
эробно-алактатной, анаэробно-гликолити-
ческой и аэробной направленности; с соблю-
дением режима питания соответственно на-
правленности мышечной работы и общей 
двигательной активности, с отказом от не-
обоснованных диет; с динамическим монито-
рингом показателей функционального состоя-
ния основных органов и систем, с уделением 
внимания профилактике состояния перена-
пряжения и перетренированности. Специаль-
ные комплексы упражнений для развития 
собственно силовых, скоростно-силовых ка-
честв и телесного моделирования чередова-
лись. Для уменьшения метаболических эффек-
тов лактата применялись аэробные упражне-
ния как между основными комплексами, так и 
в конце тренировки. 

Педагогический эксперимент продолжал-
ся 4 месяца. Была установлена следующая 
динамика: при изучении показателей физиче-
ского развития участниц педагогического 
эксперимента было обнаружено недостоверно 
значимое увеличение роста, что объясняется 
действием на мышцы, удерживающие позво-
ночный столб, физических упражнений. Из-
менения веса (статистически незначимое уве-
личение) объясняется незначительной гипер-
трофией мышечной ткани и уменьшением 
количества более лёгкой жировой. По показа-
телю индекса массы тела и в первой, и во вто-
рой группе участниц педагогического экспе-
римента обнаружено улучшение структуры: 
уменьшилось количество девушек с избытком 
и с недостатком массы тела (табл. 1). 

Мониторинг развития физических качеств 
отразил положительную динамику у всех уча-
стниц педагогического эксперимента (табл. 2). 
По показателям динамометрии, как по абсо-
лютным, так и по индексу относительной си-
лы, она была достоверно значимой у предста- 
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Таблица 1 
Table 1

Динамика соматометрических показателей (М ± m) 
Dynamics of somatometric parameters (М ± m) 

Показатель / Parameter 
Констатирующий эксперимент 

Ascertaining experiment 
Формирующий эксперимент 

Formative experiment 
Группа 1 / Group 1 Группа 2 / Group 2 Группа 1 / Group 1 Группа 2 / Group 2

Рост, см / Body length, cm 168,5 ± 5,5 169,0 ± 5,4 169,5 ± 5,5 170,0 ± 5,5 
Вес, кг / Body weight, kg 62,2 ± 2,3 63,4 ± 2,4 62,7 ± 2,4 63,6 ± 2,5 

Индекс массы 
тела 
Body mass  
index 

 n = 28 % n = 10 % n = 28 % n = 10 % 
норма 
healthy 

30 71,4 7 70 22 78,6 9 90 

избыток  
overweight 

6 21,5 2 20 4 14,3 1 10 

недостаток 
underweight 

2 7,1 1 10 2 7,1 0 0 

 
Таблица 2 

Table 2
Динамика развития физических качеств (М ± m) 

Dynamics of physical qualities (М ± m) 

Показатель / Parameter 

Констатирующий эксперимент
Ascertaining experiment 

Формирующий эксперимент 
Formative experiment 

Группа 1 
Group 1 

Группа 2 
Group 2 

Группа 1 
Group 1 

Группа 2 
Group 2 

Динамометрия, правая рука, даН  
Dynamometry, right hand, daN 

23,5 ± 1,6 22,4 ± 1,5 27,6 ± 1,7* 30,2 ± 1,8* 

Динамометрия, левая рука, даН  
Dynamometry, left hand, daN 

21,3 ± 1,5 22,2 ± 1,5 25,6 ± 1,6* 28,1 ± 1,7* 

Индекс  
относительной 
силы, уровень 
Relative Strength 
Index, level 

 n = 28 % n = 10 % n = 28 % n = 10 % 
выс / high 2 7,1 1 10 4 14,3 2 20 
в/сред / above average 4 14,3 2 20 4 14,3 3 30 
сред / average  12 42,9 3 30 14 50 4 40 
н/сред / below average 6 21,4 3 30 6 21,4 1 10 
низ / low 4 14,3 1 10 0 0 0 0 

Количество подъёмов туловища  
из положения лёжа, раз/мин  
Sit ups, reps 

25,7 ± 3,3 26,5 ± 3,4 33,4 ± 3,6* 41,5 ± 3,8* 

Кол-во прыжков на скакалке, раз/мин 
Jump rope, turns per minute 

65,5 ± 2,5 68,5 ± 2,5 72,5 ± 2,6* 84 ± 3,0* 

Прыжок в длину / Long jump 175 ± 7,2 168 ± 6,8 186 ± 7,4 192 ± 7,5* 
Кол-во выпрыгиваний, раз/мин  
Squat jumps per minute 

19,5 ± 3,8 21,5 ± 4,0 26 ± 4,3 32 ± 4,5* 

Отжимания от гим. скамьи, раз  
Bench push ups, reps 

12,5 ± 3,1 14,0 ± 3,2 18,4 ± 3,3 24,5 ± 3,5* 

Упор «планка», с / Plank, s 35 ± 8,2 32 ± 7,4 51 ± 9,3 66 ± 11,4* 

Тесты  
на мышечную 
выносливость, с 
Muscle  
endurance, s 

мышц живота 
abdominal muscles 

82 ± 9,5 85 ± 10,5 108 ± 11,5* 117 ± 13,5* 

БЯ мышцы 
Gluteus Maximus 

58 ± 4,6 56 ± 4,5 66 ± 5,2 71 ± 5,8* 

СЯ и МЯ мышц 
Gluteus Medius and 
Gluteus Minimus 

48 ± 4,3 49 ± 4,2 57 ± 4,8 68 ± 5,4* 

мышц спины 
back muscles 

132 ± 14,4 135 ± 15,0 153 ± 15,5 167 ± 16,0* 

Примечание. Здесь и в табл. 3 * достоверно при р < 0,05. 
Note. Here and in table 3 * changes are significant at p < 0.05. 
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вительниц обеих исследованных групп. Дос-
товерное улучшение значений наблюдалось в 
обеих исследованных группах по показателям 
количества подъёмов туловища из положения 
лёжа и прыжков на скакалке в единицу вре-
мени. Такие тесты, как прыжок в длину, ко-
личество выпрыгиваний в единицу времени, 
отжимания и упор «планка» характеризова-
лись достоверной динамикой у представи-

тельниц второй группы. При тестировании 
мышечной выносливости по группам мышц 
наилучшие результаты показали представи-
тельницы обеих групп по динамике развития 
силовой выносливости мышц живота. Кроме 
того, достоверно значимо улучшились показа-
тели у девушек второй группы по показателям 
силовой выносливости мышц спины и яго-
дичных мышц. Наиболее восприимчивыми  

Таблица 3
Table 3

Динамика функциональных показателей (М ± m) 
Dynamics of the functional status (М ± m) 

Показатель / Parameter 

Констатирующий эксперимент 
Ascertaining experiment 

Формирующий эксперимент 
Formative experiment 

Группа 1 
Group 1 

Группа 2 
Group 2 

Группа 1 
Group 1 

Группа 2 
Group 2 

Время  
восстановления 
ЧСС 
Heart rate  
recovery time 

 n = 28 % n = 10 % n = 28 % n = 10 % 
< 60 с / < 60 s 0 0 0 0 2 7,1 1 10 
60–90 с / 60–90 s 2 7,1 0 0 4 14,3 2 20 
90–120 с / 90–120 s 4 14,3 2 20 6 21,4 3 30 
120–150 с / 120–150 s 10 35,8 5 50 10 35,8 3 30 
150–180 с / 150–180 s 7 25 2 20 4 14,3 1 10 
> 180 с / > 180 s 5 17,8 1 10 2 7,1 0 0 

Индекс Руфье, 
уровень 
Ruffier Index 
level 

у. е. / c. u. 8,6 ± 0,8 8,8 ± 0,9 6,4 ± 0,7* 6,2 ± 0,6* 
 n = 28 % n = 10 % n = 28 % n = 10 % 
выс / high 0 0 0 0 2 7,1 2 20 
в/сред / above average 4 14,2 1 10 8 28,6 2 20 
сред / average 8 28,6 2 20 10 35,8 4 40 
н/сред / below average 9 32,2 4 40 6 21,4 2 20 
низ / low 7 25 3 30 2 7,1 0 0 

Реакция АД  
на физическую 
нагрузку 
Exercise blood 
pressure 

 n = 28 % n = 10 % n = 28 % n = 10 % 
нормотон / normal 20 71,4 7 70 26 85,8 9 90 
гипотон / hypo 3 10,8 2 20 2 7,1 1 10 

гипертон / hyper 5 17,8 1 10 2 7,1 0 0 

Проба Штанге, 
уровень 
Breath test, level 

с / s 38,5 ± 4,5 41,5 ± 5,6 46,8 ± 5,0 52,0 ± 6,2 
 n = 28 % n = 10 % n = 28 % n = 10 % 
выс / high 4 14,2 1 10 6 21,4 2 20 
в/сред / above average 12 42,8 4 40 14 50 5 50 
сред / average 8 28,6 3 30 8 28,6 3 30 
н/сред / below average 3 10,8 1 10 0 0 0 0 
низ / low 1 3,6 1 10 0 0 0 0 

Проба Генчи, 
уровень  
Expiration test, 
level 

с / s 17,5 ± 1,6 21,0 ± 1,8 31,6 ± 2,1* 38,5 ± 2,4* 
 n = 28 % n = 10 % n = 28 % n = 10 % 
выс / high 0 0 0 0 4 14,3 2 20 
в/сред / above average 2 7,1 1 10 4 14,3 3 30 
сред / average 8 28,6 3 30 12 42,9 3 30 
н/сред / below average 10 35,7 3 30 6 21,4 2 20 
низ / low 8 28,6 3 30 2 7,1 0 0 

Вегетативный 
баланс 
Autonomic 
balance 

 n = 28 % n = 10 % n = 28 % n = 10 % 
баланс / balance 18 64,3 6 60 24 85,8 8 80 
ваготония / vagotonia 2 7,1 1 10 2 7,1 0 0 
симпатотония 
sympathotonia 

8 28,6 3 30 2 7,1 2 20 
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к физическим нагрузкам в изотоническом ре-
жиме оказались девушки гиперстенического и 
нормостенического соматотипа.  

Для соблюдения принципа физиологич-
ности нормирования физических нагрузок и 
профилактики перенапряжения, перетрениро-
ванности и нарушений здоровья девушек про-
водился мониторинг функционального со-
стояния сердечно-сосудистой, дыхательной и 
вегетативной нервной систем (табл. 3). В про-
цессе педагогического эксперимента улучши-
лось время восстановления пульса после на-
грузки и достоверно значимо изменился пока-
затель Руфье у девушек обеих исследованных 
групп. Показатель реакции артериального 
давления на физическую нагрузку является 
ранним прогностическим признаком развития 
перенапряжения сердечно-сосудистой и регу-
ляторных систем. В процессе педагогического 
эксперимента он улучшился у девушек обеих 
обследованных групп. Гипоксические пробы  
в процессе педагогического эксперимента 
также характеризовались положительной ди-
намикой: проба Штанге увеличилась недосто-
верно, что, вероятнее всего, обусловлено тем, 
что основной задачей не являлись аэробные 
нагрузки. Проба Генчи, отражающая общие 
резервы организма, увеличилась достоверно у 
всех девушек. Мониторинг динамики показа-
телей вегетативной нервной системы является 
важнейшим ранним способом своевременной 
коррекции физических нагрузок и управления 
тренировочным процессом. В настоящем пе-
дагогическом эксперименте показатели веге-
тативного баланса претерпели недостоверные 
положительные изменения: количество испы-
туемых со сбалансированным влиянием сим-
патической и парасимпатической систем из-
менилось с 64,3 до 85,8 % и с 60 до 80 %  
в группах 1 и 2 соответственно. 

Заключение. На основе анализа научно-
методической литературы определены основ-
ные особенности проектирования нагрузок 
силовой направленности у первокурсниц, за-
нимающихся фитнесом (учёт индивидуально-
типологических и внешних факторов, по-
строение тренировочного процесса на основе 
принципов кинезисэнергономики), и разрабо-
таны педагогические рекомендации, вклю-
чающие динамический мониторинг развития 
физических качеств, функционального со-
стояния основных систем организма для про-
филактики перетренированности и нарушения 
здоровья, применение специального комплек-

са упражнений для развития собственно сило-
вых, скоростно-силовых качеств и телесного 
моделирования, чередование упражнений 
анаэробно-алактатной, анаэробно-гликолити-
ческой и аэробной направленности. Получен-
ные результаты педагогического эксперимен-
та позволяют говорить об эффективности 
применяемых рекомендаций для силовой под-
готовки при занятиях фитнесом девушек  
18–20 лет. 
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Aim. The paper aims to calculate strength load for first-year female university students in-
volved in fitness. Materials and methods. The study comprised 38 first-year female students
aged from 18 to 20 years and involved in fitness. The following methods were used: somato-
metry, physical fitness test, muscle endurance test, assessment of cardiorespiratory and autonomic
functions, statistical processing. Results. The pedagogical recommendations were based on
the principles of both kinesis energonomics and physiology. The training program was created
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in accordance with daily routine, training schedule, sleep and rest needs, and the functional state
in general; the menstrual cycle was also taken into account, as well as muscular energy metabolism
and nutritional needs, which allowed to prevent overtraining. Strength, speed-strength and shaping
exercises were used alternately. Aerobic exercises were used to reduce the metabolic effects of
lactate. During the pedagogical experiment physical qualities and functional state showed posi-
tive dynamics, especially in the experimental group. Conclusion. The results of the pedagogical
experiment prove the effectiveness of recommendations for strength training for first-year female
university students involved in fitness. 

Keywords: load optimization, fitness, female students, adaptation, functional state, physical
qualities. 
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