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Аннотация. Цель: разработать программу фитнес-тренировок для женщин 40–55 лет, осно-

ванную на современных фитнес-технологиях. Материалы и методы. В исследовании участвовали
30 женщин из ГГУ имени Ф. Скорины. Программа включала занятия 3 раза в неделю по 60 минут в
течение 6 месяцев и состояла из трех частей: подготовительной (упражнения на осанку, растяжка,
кардиоразминка), основной (пилатес, функциональный тренинг, энергозатратные упражнения) и за-
ключительной (снижение темпа, статическая растяжка, релаксация). Программа адаптировалась под
индивидуальные потребности участниц. Эффективность оценивалась с помощью биоимпедансного
анализа, оценки кардиоваскулярных показателей интервью. Результаты. Зафиксировано снижение
массы тела на 5,0 %, жировой массы – на 8,9 %, общей жидкости – на 9,6 %. Показатели активной
клеточной массы и скелетно-мышечной массы увеличились на 4,4 и 3,9 % соответственно. Удель-
ный основной обмен повысился на 4,5 %. Отмечено улучшение кардиоваскулярных показателей и
самочувствия участниц. Заключение. Программа фитнес-тренировок эффективна для улучшения
физического состояния и здоровья женщин второго зрелого возраста и может быть рекомендована
для широкого применения.  
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Abstract. Aim. This study aims to develop a fitness program for women aged 40–55 based on modern

fitness technologies. Materials and methods. This study involved 30 women from Francisk Skorina Gomel
State University. A six-month training program consisted of three 60-minute training sessions per week.
It was structured into three parts: a preparatory phase (posture-correcting exercises, stretching, and cardio
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Введение. Исследования в области оздо-
ровительного спорта остаются актуальными, 
предлагая различные формы двигательной 
активности для улучшения здоровья [12]. Со-
временная фитнес-индустрия постоянно раз-
вивается, предлагая новые технологии и на-
правления [4, 11]. Физическая активность 
положительно влияет на психическое и фи-
зическое здоровье [12, 13]. 

При организации оздоровительных тре-
нировок важно учитывать особенности жен-
ского организма [5–7, 14, 17]. Женщины ме-
нее предрасположены к набору мышечной 
массы из-за низкого уровня тестостерона, что 
влияет на развитие мышц рук и плечевого 
пояса. С возрастом (с 35 лет) снижается ос-
новной обмен и производительность систем 
организма, увеличивается риск патологий [1]. 

Исследования показывают, что регуляр-
ные тренировки улучшают самочувствие, дея-
тельность опорно-двигательного аппарата, 
снижают частоту дыхания и сердечных со-
кращений, увеличивают потребление кисло-
рода и улучшают кислородный баланс орга-
низма [3, 8, 9, 15, 18, 19]. 

Таким образом, занятия оздоровительным 
фитнесом в возрасте 35–55 лет особенно важ-
ны для сохранения здоровья женщин. Моти-
вом к занятиям должны стать рекреационные 
и реабилитационные факторы, способствую-
щие улучшению психологического состояния 
и нормализации функций сердечно-сосуди-
стой и дыхательной систем [10, 15, 20]. 

Цель исследования – разработать и научно 
обосновать программу фитнес-тренировок 
оздоровительной направленности для женщин 
второго зрелого возраста, учитывающую ин-
дивидуальные потребности и современные 
фитнес-технологии.  

Материалы и методы. Исследование 
проводилось в 2024–2025 году на базе отрас-
левой лаборатории олимпийских видов спорта 
ГГУ имени Ф. Скорины (г. Гомель, Республи-
ка Беларусь). Было обследовано 30 женщин – 
сотрудниц ГГУ имени Ф. Скорины в возрасте 
35–55 лет. 

Методология исследования учитывала 
рекомендации Elliott-Sale et al. [16] по прове-
дению исследований с участием женщин, 
включая стандартизацию протоколов измере-
ний и учет гендерных особенностей. 

Для оценки компонентного состава тела 
женщин применялся метод биоимпедансного 
анализа, проводимый по стандартной четырех-
электродной схеме с использованием прибора 
АВС-01 «Медасс» (производство Россия),  
который позволяет определить процентное 
содержание жировой и мышечной массы, а 
также уровень гидратации организма. Допол-
нительно измерялись: артериальное давление 
(автоматический тонометр); частота сердеч-
ных сокращений (пульсометр); проводилось 
двухэтапное интервьюирование для оценки 
самочувствия и предпочтений. 

Для анализа данных использовались ме-
тоды описательной статистики и t-тест для 
зависимых выборок.  

Результаты. Женщины в возрасте 35–55 
лет часто выбирают оздоровительные направ-
ления фитнеса для поддержания здоровья и 
внешнего вида. Современные фитнес-системы 
предлагают разнообразные программы, такие 
как высокоинтенсивные интервальные трени-
ровки (HIIT), силовые фитнес-технологии (hot 
iron), велнес-коучинг, фитрок (барабанный 
фитнес), функциональный тренинг, нейроат-
летику и онлайн-фитнес [4]. 

В рамках исследования предпочтений в 

warm-up), a main phase (Pilates, functional training, and high-intensity exercises), and a final phase (cool-
down, static stretching, and relaxation). The program was adapted to participants’ individual needs. Its effi-
cacy was evaluated using bioimpedance analysis, cardiovascular assessment, and interviews. Results.
The study recorded reductions in body mass (5.0%), fat mass (8.9%), and total body water (9.6%). In con-
trast, active cell mass and skeletal muscle mass increased by 4.4% and 3.9%, respectively. The specific basal
metabolic rate increased by 4.5%. Furthermore, improvements in cardiovascular parameters and the partici-
pants’ subjective well-being were noted. Conclusion. The fitness program was effective for improving
physical fitness and health in middle-aged women and is recommended for broad application. 

Keywords: fitness training, health-improving program, middle-aged women, bioimpedance analysis 
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фитнесе среди сотрудниц ГГУ имени Ф. Ско-
рины результаты, представленные в табл. 1, 
показали, что женщины второго зрелого воз-
раста (7,3 из 10 баллов) считают наиболее эф-
фективным динамический пилатес. На втором 
и третьем местах оказались йога (6 баллов) и 
традиционный пилатес (5,8 балла). В анкету 
включались только те направления, которые 
хорошо известны и понятны участницам, что 
позволило получить более точные и релевант-
ные данные для разработки программы. Рей-
тинг фитнес-направлений (см. табл. 1) согласу-
ется с исследованиями Fernández-Martínez et al. 
[20], выявившими предпочтение женщин сред-
него возраста умеренным нагрузкам. 

Таблица 1  
Table 1 

Рейтинг наиболее популярных  
фитнес-направлений (по данным личного  

интервьюирования) 
Ranking of Most Popular Fitness Trends  

(based on participant interviews) 

№ 
Рейтинг направлений фитнеса 

Fitness Trend Ranking 
Оценка 
Score 

1 
Пилатес динамический 
Dynamic Pilates 

7,3 

2 
Йога 
Yoga 

6 

3 
Пилатес традиционный 
Classical Pilates 

5,8 

4 
Калланетика 
Callanetics 

4,6 

5 
Силовая аэробика /  
Power Aerobics 

4 

6 
Стретчинг 
Stretching 

3,5 

7 
Степ-аэробика 
Step Aerobics 

3,3 

8 
Бодифлекс 
Bodyflex 

2,6 

 

Таким образом, женщины второго зрело-
го возраста предпочитают занятия средней 
интенсивности (ЧСС 120–140 уд./мин) с раз-
нообразными упражнениями и большим ко-
личеством повторений. 

Разработанная нами программа для жен-
щин второго зрелого возраста включает три 
части, сочетая традиционные и современные 
элементы для повышения эффективности  
[2, 5–7]. Занятия проводились 3 раза в неделю 
по 60 мин в течение 6 месяцев. 

1. Подготовительная часть (10–15 %,  
6–9 мин): упражнения на осанку и дыхание, 
динамическая растяжка, кардиоразминка (бег, 
ходьба, велотренажер). 

2. Основная часть (70–80 %, 42–48 мин): 
динамический пилатес для укрепления мышц 
кора и улучшения осанки, функциональный 
тренинг для силы, координации и выносливо-
сти, энергозатратные упражнения (стабилиза-
ция корпуса, отжимания). 

3. Заключительная часть (10–15 %,  
6–9 мин): постепенное снижение темпа, ста-
тическая растяжка, релаксация и дыхательные 
упражнения. 

Программа адаптировалась под индиви-
дуальные потребности участниц, учитывая их 
уровень физической подготовленности, воз-
раст и состояние здоровья. Регулярный кон-
троль с помощью биоимпедансного анализа 
позволял корректировать занятия.  

После теоретической разработки про-
граммы мы провели её практическую апроба-
цию с 30 сотрудницами ГГУ имени Ф. Скори-
ны на базе отраслевой лаборатории олимпий-
ских видов спорта. 

Для оценки эффективности использовался 
биоимпедансный анализ состава тела с при-
бором АВС-01 «Медасс». Измерения прово-
дились утром до еды, что позволило исследо-
вать динамику основных показателей компо-
нентного состава тела участниц (табл. 2).  

Проведение систематических занятий по 
программе фитнес-тренировок оздоровитель-
ной направленности, адаптированной под ин-
дивидуальные потребности участниц, способ-
ствовало снижению массы тела участниц на 
5,0 % (с 73,5 ± 8,2 кг в начале эксперимента 
до 69,8 ± 6,1 кг по его окончании, t = 2,79,  
p < 0,01). Примечательно, что наибольшее 
значение в снижении массы тела заключа-
лось в уменьшении жировой массы (на 8,9 %, 
t = 3,82, p < 0,001) с 36,7 ± 4,1 % в начале до 
33,4 ± 2,9 % к концу эксперимента. 

Показатель активной клеточной массы, 
характеризующей количественную оценку 
содержания метаболически активных тканей в 
организме и являющейся коррелятом физиче-
ской работоспособности, имел тенденцию к 
повышению с 54,5 ± 2,4 % в начале экспе-
римента до 56,9 ± 2,7 % в конце (на 4,4 %,  
t = 2,68, p < 0,05). Этому способствовало в том 
числе использование силовых упражнений в 
ходе занятий. Показатель развития скелетно-
мышечной массы как основной составляющей 
активной клеточной массы также в среднем 
по группе повысился на 3,9 % (с 45,9 ± 1,3 кг 
в начале до 47,7 ± 1,6 кг в конце эксперимента, 
t = 2,35, p < 0,05). 
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Систематические занятия также способ-
ствовали снижению повышенной гидрата-
ции организма участниц в среднем на 9,6 %  
(с 39,3 ± 2,5 кг в начале эксперимента до 35,5 ± 
± 2,1 кг в конце, t = 3,73, p < 0,001). 

Повышение показателей активной кле-
точной и скелетно-мышечной масс привело к 
улучшению метаболизма. Удельный основной 
обмен повысился на 4,5 % (с 742,3 ± 28,9 
ккал/м2/сут в начале до 776,3 ± 33,4 ккал/м2/сут 
в конце эксперимента, t = 2,78, p < 0,01). 

Положительная динамика была отмечена 
и при анализе обхватных размеров тела уча-
стниц. Показатель окружности талии в сред-
нем по группе снизился на 7,2 % (с 88,9 ± 2,2 
до 82,5 ± 1,9 см, t = 2,92, p < 0,01), а умень-
шение окружности бедер составило 6,8 %  
(со 108,7 ± 3,5 см в начале до 101,3 ± 3,2 см  
в конце, t = 2,88, p < 0,01). 

Полученные данные позволяют сделать 
вывод о возможности использования предло-
женной программы фитнес-тренировок оздо-
ровительной направленности для женщин 
второго зрелого возраста. Программа, разра-
ботанная с учетом индивидуальных потребно-

стей и последних достижений в области фит-
неса и здоровья, способствует снижению мас-
сы тела преимущественно за счет жировой 
массы и жидкости организма, при этом улуч-
шая показатели, характеризующие состояние 
мышечной системы. 

Заключение. Использование современных 
фитнес-технологий и подходов обеспечивает 
высокую эффективность тренировок для жен-
щин второго зрелого возраста. Разработанная 
программа, включающая занятия 3 раза в не-
делю по 60 минут в течение 6 месяцев, адапти-
ровалась под индивидуальные потребности 
участниц. Результаты программы, включаю-
щей динамический пилатес и функциональный 
тренинг, коррелируют с выводами Л.В. Коро-
левой [2] о положительном влиянии аэробных 
нагрузок на физическое состояние женщин. 
Практическая апробация показала значитель-
ное снижение массы тела, улучшение показа-
телей активной клеточной и скелетно-мышеч-
ной масс, повышение метаболизма и улучше-
ние самочувствия. Программа может быть 
рекомендована для широкого применения в 
фитнес-залах и оздоровительных центрах. 

Таблица 2 
Table 2

Динамика показателей компонентного состава тела занимающихся (n = 30)  
в ходе проведения 6-месячного эксперимента (М ± m) (n = 30) 

Dynamics of body composition in participants over a 6-month experimental period (n = 30) (М ± m) 

Показатель 
Parameter 

До начала  
эксперимента 
Baseline data 

После окончания 
эксперимента 
Outcome data 

Достоверность 
различий (t) 

Statistical  
significance (t) 

% изменения
% change 

Масса тела, кг 
Body Mass, kg 

73,5 ± 8,2 69,8 ± 6,1 2,79** –5,0 

Жировая масса, % 
Fat Mass, % 

36,7 ± 4,1 33,4 ± 2,9 3,82*** –8,9 

Активная клеточная масса, % 
Active Cell Mass, % 

54,5 ± 2,4 56,9 ± 2,7 2,68* +4,4 

Скелетно-мышечная масса, % 
Skeletal Muscle Mass, % 

45,9 ± 1,3 47,7 ± 1,6 2,35* +3,9 

Общая жидкость, кг 
Total Body Water, kg 

39,3 ± 2,5 35,5 ± 2,1 3,73*** –9,6 

Удельный основной обмен, 
ккал/м2/сут 
Basal Metabolic Rate, 
kcal/m²/day 

742,3 ± 28,9 776,3 ± 33,4 2,78** +4,5 

Окружность талии, см  
Waist Circumference, cm 

88,9 ± 2,2 82,5 ± 1,9 2,92** –7,2 

Окружность бедер, см 
Hip Circumference, cm 

108,7 ± 3,5 101,3 ± 3,2 2,88** –6,8 

Примечание: * – достоверные изменения при p < 0,05; ** – достоверные изменения при p < 0,01; *** – 
достоверные изменения при p < 0,001. 

Note: significant changes at * – p < 0.05; ** – p < 0.01; *** – p < 0.001. 
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