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Аннотация. Цель: разработать комплекс мероприятий по организации и проведению фитнес-

занятий для девушек 17–20 лет и оценить оздоровительный эффект. Материалы и методы. Иссле-
дование проводилось на базе тренажерного зала «Атлетика». Девушки 17–20 лет (n = 28) со стажем
занятий до одного месяца были распределены на основную и контрольную группы (ОГ и КГ) по 14 че-
ловек. Длительность эксперимента составляла 9 месяцев, занятия проводились по 1,5 часа 3 раза в
неделю. Организация занятий в ОГ состояла из пяти этапов: подготовительный, диагностический,
аналитический, реализация фитнес-программы и контроль оздоровительного эффекта. Подготови-
тельный этап включал сбор общего, медицинского, физкультурно-оздоровительного анамнеза.
На диагностическом оценивали показатели физического развития, функции внешнего дыхания и
сердечно-сосудистой системы (ССС), физической работоспособности (тест PWC 170/кг), рассчиты-
вали интегральную оценку физического здоровья (ИОФЗ), изучали показатели физической подго-
товленности. На аналитическом этапе анализировали полученные данные, разрабатывали структуру
и содержание занятий. На контрольном этапе проводилось повторное исследование и оценка дина-
мики результатов. Для текущего контроля в ОГ использовались дневники самоконтроля, включаю-
щие данные о самочувствии, двигательной активности, переносимости нагрузок, частоте сердечных
сокращений (ЧСС), массе тела (МТ). При формировании программы занятий в КГ учитывали только
данные начального опроса. Результаты. Исследование девушек ОГ показало статистически значи-
мое улучшение компонентного состава тела, мышечной силы, повышение уровня физической рабо-
тоспособности и физических качеств. В ОГ достоверно уменьшились значения хронотропной реак-
ции сердца, двойного произведения (ДП) нагрузки, увеличился показатель эффективности крово-
обращения (ПЭК) и наблюдалось повышение уровня ИОФЗ. В КГ в основном выявлены лишь
тенденции улучшения некоторых показателей ССС, PWC 170/кг, ИОФЗ, физической подготовлен-
ности. Заключение. Проведенный педагогический эксперимент показал, что поэтапное конструиро-
вание оздоровительной фитнес-программы, в основе которого лежит комплексный подход в органи-
зации занятий, позволяет учесть индивидуальные особенности занимающихся и повысить оздорови-
тельный эффект. 

Ключевые слова: фитнес, организация занятий фитнесом, оздоровительный эффект, этапы кон-
струирования оздоровительной фитнес-программы 
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Введение. В последние десятилетия ис-
следователи отмечают тенденцию снижения 
различных показателей здоровья среди трудо-
способного населения и, что особенно трево-
жит, среди молодежи. Причиной этого спе-
циалисты называют малоподвижный образ 
жизни, психоэмоциональные перегрузки и не-
сбалансированное питание [1, 13, 16]. Одним 
из способов решения проблемы явилось раз-
витие фитнеса во всем мире, в том числе в 
нашей стране [6]. При этом эффективность 
занятий фитнесом во многом зависит от ра-
ционально подобранных средств и методов 
организации тренировок, рационального по-
строения занятий, нормирования нагрузок  
[4, 8, 10]. Специалисты отмечают, что важ-
нейшей составляющей любой физкультурно-
оздоровительной и спортивной деятельности, 

в том числе и при занятиях фитнесом, являет-
ся изучение показателей индивидуального 
здоровья и физической подготовленности за-
нимающихся, а также учет их потребностей и 
интересов [7, 15]. Однако в реальных практи-
ческих условиях коммерческий интерес не 
всегда позволяет инструкторскому составу 
оказать достаточное внимание к физическому 
и психоэмоциональному состоянию начи-
нающих заниматься фитнесом. Это приводит 
к недостаткам в организации занятий и сни-
жению оздоровительного эффекта [5, 9, 14]. 
Поэтому остается актуальной разработка тех-
нологии организации оздоровительных заня-
тий в фитнес-залах с учетом комплексной 
оценки здоровья занимающихся [1, 11, 12]. 

Материалы и методы. В исследование 
было включено 28 девушек 17–20 лет, зани-
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Abstract. Aim. This study aimed to develop a structured fitness program for women aged 17–20 years

and assess its effects on health-related outcomes. Materials and methods. The study was conducted at
an athletic gym, involving female participants aged 17–20 (n = 28) with ≤ 1 month of prior fitness expe-
rience. Participants were allocated into two groups: the experimental group (EG, n = 14) and the control
group (CG, n = 14). The study lasted for 9 months, with 1.5-hour sessions conducted 3 times weekly.
The EG followed a structured five-stage program. The preparatory stage included the collection of medical,
physical activity, and general health histories. The diagnostic stage involved the assessment of physical deve-
lopment, cardiorespiratory function (CVS and external respiration), physical performance (PWC 170/kg test),
and physical fitness. An integrated physical health score was calculated. The analytical stage consisted of
data-driven development of a tailored fitness program. The implementation stage involved execution
of the individualized fitness regimens. The monitoring stage consisted of a repeated evaluation of health pa-
rameters and progress tracking via self-reported diaries (documenting well-being, physical activity, exercise
tolerance, heart rate, and body weight). The CG followed a conventional fitness program based on baseline
assessments. Results. The EG demonstrated statistically significant improvements in body composition,
muscular strength, physical performance, and overall fitness. Key findings included reduced chronotropic
response and double product, enhanced circulatory efficiency and integrated physical health score. The CG
exhibited only slight improvements in select CVS parameters, PWC 170/kg, integrated physical health
score, and fitness metrics, without statistical significance. Conclusion. The study confirms that a structured,
multi-stage fitness program, incorporating individualized assessment and continuous monitoring, enhances
health outcomes more effectively than conventional approaches. 

Keywords: fitness training, program design, health outcomes, stages of training program development 
 

For citation: Kiseleva I.A., Rubanovich V.B. An integrated methodology for structuring fitness pro-
grams in women aged 17–20 years: evaluation of health outcomes. Human. Sport. Medicine. 2025;25(3):34–41.
(In Russ.) DOI: 10.14529/hsm250304 

 
 



Физиология 
Physiology 

Human. Sport. Medicine 
2025, vol. 25, no. 3, pp. 34–41 36 

мающихся фитнесом на базе тренажерного 
зала «Атлетика», стаж занятий – до одного 
месяца. С учетом пожелания их распределили 
на основную группу (n = 14) и контрольную 
(n = 14). Занятия в обеих группах проводи-
лись по 1,5 часа 3 раза в неделю. По состоя-
нию здоровья исследуемые относились к ос-
новной медицинской группе. Длительность 
эксперимента составляла 9 месяцев. Исследо-
вание было организовано с соблюдением су-
ществующих этических норм. 

Организация занятий фитнесом у девушек 
ОГ включала подготовительный, диагностиче-
ский, аналитический этапы, а также формиро-
вание программы тренировок, ее реализацию, 
контроль и оценку оздоровительного эффекта.  

На подготовительном этапе у девушек ОГ 
собирали сведения общего, медицинского 
анамнеза, физкультурной, повседневной при-
вычной двигательной деятельности.  

Наиболее важным для конструирования 
фитнес-программы являлся диагностический 
этап [5, 7, 15]. Он включал определение от-
дельных показателей физического здоровья  
и физической подготовленности.  

Исходя из полученных данных опроса и 
результатов исследования, разрабатывались 
структура и содержание тренировочного про-
цесса, подбирались средства и методы разви-
тия двигательных качеств, объем и интенсив-
ность нагрузок.  

Для оперативного и текущего контроля в 
ОГ использовались данные педагогических 
наблюдений на занятиях, дневников самокон-
троля, включающих сведения о самочувствии, 
переносимости нагрузок, МТ, ЧСС. На конт-
рольном этапе проводилось повторное иссле-
дование и оценка динамики результатов, по-
лученных на диагностическом этапе. 

При формировании программы занятий 
для девушек КГ учитывали только данные 
начального опроса. 

Исследование физического развития де-
вушек на начальном и контрольном этапах 
проводилось с использованием стандартных, 
доступных и широко применяемых методик 
[2, 3, 5]. Определяли длину, массу тела, ок-
ружность грудной клетки, обхваты плеча, 
предплечья, бедра и голени, толщину кожно-
жировых складок на плече спереди и сзади, на 
предплечье, животе, бедре, голени, под ло-
паткой с помощью антропометра, медицин-
ских весов, сантиметровой ленты и калипера 
Lange. Кистевую силу исследовали механиче-

ским динамометром ДК-50, жизненную ем-
кость легких – сухим спирометром. Получен-
ные данные позволили рассчитать значения 
весоростового индекса Кетле (ИК), кистевого 
и жизненного индексов (КИ, ЖИ), жирового и 
мышечного компонентов состава тела по ме-
тоду Я. Матейки [2].  

Для оценки функционального состояния 
системы кровообращения в условиях покоя и 
стандартной степ-эргометрической нагрузки 
мощностью 10 кгм/мин/кг определяли ЧСС, 
систолическое и диастолическое артериальное 
давление (САД и ДАД) с помощью нагрудно-
го пульсометра Garmin и механического то-
нометра Riester. Рассчитывали значения ДП, 
ПЭК и PWC 170/кг. Результаты исследования 
антропофизиологических показателей деву-
шек позволили рассчитать ИОФЗ [3]. 

Физическую подготовленность оценивали 
по результатам выполнения прыжка в длину с 
места, поднимания туловища из положения 
лежа на спине, сгибания/разгибания рук в упо-
ре лежа и глубины наклона туловища вперед – 
вниз стоя на скамейке. 

Статистическая обработка результатов 
исследования проведена методами вариа-
ционной статистики с помощью программы 
Statistica 6. Рассчитаны средние арифметиче-
ские значения (M) и ошибки средних (m) изу-
ченных показателей. Статистическую значи-
мость различий между результатами на началь-
ном (1) и контрольном (2) этапах определяли  
с использованием t-критерия Стьюдента. Раз-
личия считались статистически значимыми 
при p < 0,05. 

Результаты. Анализ результатов иссле-
дования показателей физического развития на 
первом этапе выявил ряд различий между об-
следованными группами девушек. Девушки 
ОГ отличались более высокими значениями 
ИК, содержания резервного жира и уступали 
по содержанию мышечной массы, мышечной 
силе и жизненному индексу (табл. 1) девуш-
кам КГ. По данным индивидуального анализа 
75 % девушек ОГ характеризовались негар-
моничным физическим развитием по избытку 
МТ, тогда как в КГ их было почти в два раза 
меньше. 

Исследование девушек КГ спустя 9 меся-
цев занятий фитнесом не выявило особых из-
менений изученных показателей физического 
развития. В ОГ снижение плотности телосло-
жения (уменьшение ИК на 5 %) сопровожда-
лось статистически значимым повышением 
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содержания мышечной массы, КИ, ЖИ и сни-
жением резервного жира (p ˂ 0,05). При этом 
доля девушек ОГ с гармоничным физическим 
развитием возросла с 25 до 64 %. 

По данным исследования ССС в условиях 
относительного покоя, показатели ЧСС, САД, 
ДАД и ДП девушек обеих групп были в пре-
делах физиологической нормы и значительно 
не различались (табл. 2). За период экспери-

мента в КГ значения данных показателей прак-
тически не изменялись, тогда как в ОГ наблю-
далось статистически значимое уменьшение 
ЧСС и ДП (p ˂ 0,05), что указывает на повы-
шение экономичности деятельности ССС. 

По результатам исследования функции 
ССС в условиях выполнения стандартной фи-
зической нагрузки (см. табл. 2), у девушек КГ 
к концу эксперимента значимых изменений 

Таблица 1 
Table 1 

Показатели физического развития девушек контрольной и основной групп (M ± m) 
Physical development parameters in the control and experimental groups (M ± m) 

Показатель 
Parameter 

1-й этап / Stage 1 2-й этап / Stage 2 

КГ / CG  
(n = 14) 

ОГ / EG 
(n = 14) 

КГ / CG  
(n = 14) 

ОГ / EG 
(n = 14) 

Индекс Кетле, кг/м2 
Body mass index, kg/m2 

24,1 ± 1,1 27,0 ± 0,7^ 24,0 ± 1,2 25,5 ± 0,6 

Содержание мышечной массы, % 
Relative muscle mass, % 

37,1 ± 2,4 34,2 ± 1,1 37,8 ± 2,2 37,1 ± 0,8* 

Содержание резервного жира, % 
Adipose reserve, % 

29,3 ± 1,7 32,5 ± 1,4 28,7 ± 1,3 28,5 ± 1,3* 

Кистевой индекс, кг/кг 
Handgrip strength, kg/kg 

0,47 ± 0,01 0,43 ± 0,01^ 0,45 ± 0,01 0,46 ± 0,01* 

Жизненный индекс, мл/кг 
Vital capacity index, mL/kg 

50,9 ± 1,3 44,6 ± 1,5^ 48,2 ± 1,7 46,7 ± 1,5 

Примечание. В  табл. 1–3  * – статистически значимые различия между одинаковыми группами; 
^ – статистически значимые различия между ОГ и КГ в одинаковые периоды, при p < 0,05. 

Note. In all tables  * denotes statistically significant within-group differences; ^ denotes statistically significant 
between-group differences at equivalent time points (p < 0.05). 

 
Таблица 2 

Table 2 
Функциональные показатели системы кровообращения  

и физическая работоспособность девушек контрольной и основной групп (M ± m) 
Cardiovascular function and physical performance parameters  

in female participants: control vs. experimental group comparisons (M ± m) 

Показатель 
Parameter 

1-й этап / Stage 1 2-й этап / Stage 2 
КГ / CG 
(n = 14) 

ОГ / EG 
(n = 14) 

КГ / CG 
(n = 14) 

ОГ / EG 
(n = 14) 

Частота сердечных сокращений покоя, уд./мин 
Resting heart rate, beats/min 

75,2 ± 1,8 76,0 ± 1,8 74,1 ± 1,3 69,7 ± 1,7* 

Систолическое артериальное давление покоя,  
мм рт. ст. 
Resting systolic blood pressure, mmHg 

115,6 ± 1,6 112,3 ± 2,5 114,3 ± 1,8 110,3 ± 1,2 

Диастолическое артериальное давление покоя,  
мм рт. ст. 
Resting diastolic blood pressure, mmHg 

77,8 ± 1,4 74,5 ± 1,4 77,0 ± 2,0 75,3 ± 1,4 

Частота сердечных сокращений нагрузки, уд./мин 
Exercise heart rate, beats/min 

148,1 ± 3,0 149,2 ± 3,0 143,4 ± 2,1 135,0 ± 2,7*^ 

Систолическое артериальное давление нагрузки, 
мм рт. ст. 
Exercise systolic blood pressure, mmHg 

138,8 ± 2,5 131,8 ± 1,3^ 136,0 ± 1,6 128,7 ± 1,0^ 

Диастолическое артериальное давление нагрузки, 
мм рт. ст. 
Exercise diastolic blood pressure, mmHg 

80,0 ± 2,0 75,0 ± 2,2 78,8 ± 1,6 72,8 ± 2,5 
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по сравнению с исходными данными выявле-
но не было, за исключением повышения PWC 
170/кг (p ˂ 0,05). В ОГ значительно улучша-
лись показатели адаптивных возможностей, 
повышалась экономичность расхода резервов 
миокарда и улучшалось качество реакции 
ССС системы на нагрузку. На это указывает 
уменьшение хронотропной реакции сердца, 
ДП нагрузки, увеличение ПЭК, PWC 170/кг 
по сравнению с исходными данными (p ˂ 0,05). 
К окончанию эксперимента девушки ОГ по 
многим функциональным показателям ССС  
и физической работоспособности стали пре-
восходить КГ (p ˂ 0,05).  

Важным результатом исследования яви-
лась ИОФЗ. Позитивные изменения наблюда-
лись в обеих группах, но у девушек КГ за пе-
риод эксперимента ИОФЗ в среднем повыша-
лась на 7 %, а в ОГ – на 61% (p ˂ 0,05). Причем 
если на первом этапе девушки ОГ несколько 
уступали КГ по ИОФЗ, то к окончанию экспе-
римента стали значительно превосходить её.  

При оценке физической подготовленно-
сти на первом этапе значимых различий между 
КГ и ОГ не обнаружено (табл. 3). За период 
эксперимента результаты в КГ в среднем воз-
росли на 15,4 %, а в ОГ – на 36,1 %. Статисти-
чески значимый прирост в КГ оказался только 
в силовой выносливости, а в ОГ – во всех тес-
тах (p ˂ 0,05).  

Заключение. Как показало исследование, 
соблюдение алгоритма проектирования фит-
нес-занятий благоприятно повлияло на оздо-
ровление занимающихся. Так, у девушек ОГ 
достоверно уменьшилось содержание резерв-
ного жира, увеличилось количество мышеч-
ной ткани, улучшились показатели мышечной 
силы (p < 0,05). Более экономно стала рабо-
тать сердечно-сосудистая и дыхательная сис-
темы. Физическая работоспособность возрос-
ла на 32 %, а ИОФЗ – на 61 %. Значительно 
улучшились показатели физической подго-
товленности во всех тестовых упражнениях  
(p < 0,05), а в среднем – на 35,7 %.  

Окончание табл. 2 
Table 2 (end) 

Показатель / Parameter 
1-й этап / Stage 1 2-й этап / Stage 2 

КГ / CG 
(n = 14) 

ОГ / EG 
(n = 14) 

КГ / CG 
(n = 14) 

ОГ / EG 
(n = 14) 

Двойное произведение покоя, y. e. 
Resting double product, AU 

87,0 ± 3,6 86,1 ± 3,8 86,0 ± 3,4 76,8 ± 2,2*^ 

Двойное произведение нагрузки, y. e. 
Exercise double product, AU 

206,3 ± 6,7 199,6 ± 4,6 196,4 ± 4,7 174,0 ± 5,0*^ 

Показатель эффективности кровообращения, y. e. 
Circulatory efficiency index, AU 

94,0 ± 1,5 89,3 ± 2,1 95,1 ± 1,3 95,8 ± 1,6* 

PWC170/кг, кгм/мин/кг 
PWC170/kg, kgm/min/kg 

12,3 ± 0,4 11,6 ± 0,7 13,8 ± 0,6* 15,3 ± 0,4*^ 

 
Таблица 3 

Table 3 
Результаты тестирования двигательных качеств  
у девушек контрольной и основной групп (M ± m) 

Motor fitness test results in female participants: control vs. experimental group comparisons (M ± m) 

Тест / Test 
1-й этап / Stage 1 2-й этап / Stage 2 

КГ / CG  
(n = 14) 

ОГ / EG  
(n = 14) 

КГ / CG  
(n = 14) 

ОГ / EG 
(n = 14) 

Прыжок в длину с места, см 
Standing long jump, cm 

142,3 ± 2,2 136,6 ± 1,9 144,1 ± 1,3 141,8 ± 1,4* 

Сгибание/разгибание рук в упоре лёжа, 
количество раз. 
Push-ups (prone position), reps 

9,2 ± 0,9 7,8 ± 0,9 11,2 ± 0,8 11,8 ± 1,0* 

Поднимание туловища из положения лежа 
на спине, количество раз 
Sit-ups (supine position), reps 

10,3 ± 0,7 11,5 ± 1,0 12,6 ± 0,8* 15,5 ± 1,1*^ 

Наклон вперед из положения стоя, см 
Standing forward bend (toe touch), cm 

–2,2 ± 0,2 –3,1 ± 0,6 –3,0 ± 0,4 –4,8 ± 0,4*^ 
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У девушек КГ в основном выявлены лишь 
тенденции к улучшению морфофункциональ-
ного состояния, а результаты общей физиче-
ской подготовленности в среднем возросли на 
20,2 % при значимом улучшении только ди-
намической силовой выносливости мышц 
брюшного пресса. 

Таким образом, поэтапное построение 
программы позволило правильно дозировать 
нагрузки тренировочных занятий и оптимизи-
ровать показатели физического развития, функ-
ционального состояния, физической подготов-
ленности, что позволяет судить об улучшении 
качества оздоровительных мероприятий. 
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