
Человек. Спорт. Медицина  
2020. Т. 20, № S1. С. 69–76 69

Введение. Фитнес – современная форма 
оздоровительной физической культуры, кото-
рая сегодня все более активно внедряется в 
процесс оздоровления женщин. Инновацион-
ное многообразие направлений фитнеса повы-
шает интерес и приобщает женщин разного 
возраста к физической активности, предостав-
ляет им возможность выбора фитнес-программ 
в соответствии с индивидуальной потребно-
стью. Стремительно развивающаяся индустрия 
фитнеса представляет интерес для специали-
стов в области оздоровительной физической 
культуры по научному обоснованию оздорови-
тельной эффективности наиболее популярных 
видов занятий [2–4, 8, 15]. Фитнес как соци-
альное явление объединяет женщин разного 

возраста, уровня здоровья и физической подго-
товленности, что указывает на необходимость 
более глубокого теоретического и эксперимен-
тального обоснования различных видов фитне-
са, ориентированных на зрелый контингент 
занимающихся [2, 5, 7–10].  

Групповая форма является одной из ос-
новных в настоящее время по способу органи-
зации и проведения занятий в сфере физкуль-
турно-оздоровительных услуг для женского 
контингента [11, 12]. В реальных практических 
условиях групповые занятия имеют как значи-
тельные достоинства, так и существенные не-
достатки. Анализ научно-методической лите-
ратуры [2–5, 10] и практической деятельности 
позволил выявить весьма разноречивые мне-
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Цель: теоретико-экспериментальное обоснование индивидуального подхода в процессе
оздоровительной тренировки с женщинами зрелого возраста. Материалы и методы. Опре-
делена индивидуализированная направленность тренирующих шейпинг-воздействий для
женщин 21–35 лет относительно их принадлежности к конкретному соматотипу: астениче-
ский тип (n = 14), нормостенический тип (n = 18) и гиперстенический тип (n = 16). Инди-
видуализированные шейпинг-программы оздоровительной тренировки на основе учета со-
матотипических особенностей реализовали 48 женщин 21–35 лет в течение девятимесячного
макроцикла. Использовались: антропометрические измерения, соматотипирование, конт-
рольно-педагогические испытания, комплекс медико-биологических методов, педагогиче-
ское наблюдение, педагогический эксперимент, методы математической статистики. Ре-
зультаты. Выявлены отличительные соматотипические особенности физического развития,
компонентного состава тела, функционального состояния, физической подготовленности
женщин в возрасте 21–35 лет, занимающихся шейпингом. Астенический тип – наименьшие
величины весо-ростового показателя, обхватных размеров тела, жизненной емкости лег-
ких, кистевой динамометрии, компонентного состава тела. Гиперстенический тип – наи-
большие значения исследуемых показателей, нормостенический соматотип – отличается
промежуточным положением. Оценка исходного уровня морфофункционального состоя-
ния и физической подготовленности женщин зрелого возраста выявила отклонения от
нормативных значений большинства показателей. Индивидуализированная методика по-
строения оздоровительных тренировок шейпингом женщин на основе учета соматотипи-
ческих особенностей обеспечила статистически достоверную положительную динамику
показателей физического развития, состава тела, функционального состояния, физической
подготовленности у исследуемого контингента занимающихся в сравнении с исходными
значениями. Заключение. Направленность оздоровительной тренировки шейпингом
женщин 21–35 лет определяется морфофункциональными и кондиционными особенно-
стями, имеющими специфический характер у представительниц различного соматотипа. 

Ключевые слова: женщины, зрелый возрастной период, соматотип, оздоровление,
шейпинг-программы, физическое состояние. 
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ния о методике групповой организации оздоро-
вительного процесса тренировок для женщин. 

Сегодня провозглашен принцип вариа-
тивности, который дает возможность всем 
участникам физкультурно-оздоровительного 
процесса выбирать, конструировать и реали-
зовывать тренировочные программы согласно 
их привлекательности и эффективности с уче-
том интересов, потребностей, возрастных 
особенностей, уровня исходного физического 
и функционального состояния женщин [1, 2, 
4, 7, 8, 10].  

Одно из главных требований современ-
ной организации физкультурно-оздорови-
тельного процесса – обеспечение индивиду-
ального подхода к занимающимся [1, 3, 5, 14, 
16]. Проблема научного обоснования послед-
него и недостаток современной систематизи-
рованной информации об адаптационных ре-
акциях организма женщин зрелого возраста к 
различным двигательным воздействиям по-
служили основой поиска значимых критериев 
индивидуализации и дифференциации зани-
мающихся по системе шейпинг [3, 5, 7, 9, 13]. 

Цель исследования: теоретико-экспери-
ментальное обоснование индивидуального под-
хода в процессе оздоровительной тренировки 
шейпингом с женщинами зрелого возраста. 

Материалы и методы. Исследование 
проводилось на базе лаборатории физкуль-
турно-оздоровительных технологий при УО 
«Гомельский государственный университет 
им. Ф. Скорины». В процессе констатирую-
щего эксперимента проведена комплексная 
диагностика физического состояния женщин 
первого периода зрелого возраста, желающих 
заниматься шейпингом.  

По результатам исследования определе-
на специфическая индивидуализированная 
направленность тренирующих шейпинг-
воздействий для женщин с учетом их сомато-
типических особенностей. Индивидуализиро-
ванные шейпинг-программы оздоровительной 
тренировки реализовали 48 женщин 21–35 лет 
в течение девятимесячного макроцикла. В со-
ответствии с экспериментальной индивидуа-
лизированной методикой все женщины посе-
щали групповые занятия 3 раза в неделю по 
60 минут.  

Результаты исследования. Соматотипо-
логическая процедура (по методике М.В. Чер-
норуцкого) [6] позволила занимающихся 
женщин распределить на три соматотипа: ас-
теники (А) – 29,2 % (n = 14), нормостеники 

(Н) – 37,5 % (n = 18), гиперстеники (Г) – 33,3 % 
(n = 16). Анализ исходного уровня физическо-
го развития испытуемых позволил выявить 
морфологические показатели различных со-
матотипов (табл. 1). Так, отличительной осо-
бенностью женщин астенического соматоти-
па являются наименьшие величины весо-
ростового показателя, обхватных размеров 
тела, жизненной емкости легких (ЖЕЛ). При 
этом у гиперстеников наблюдаются наиболь-
шие значения данных показателей. Различия 
статистически достоверны для 5 % уровня 
значимости. При сопоставлении показателей 
физического развития испытуемых с норма-
тивными значениями установлено, что у асте-
нических женщин показатель индекса Кетле 
характеризует дефицит массы тела на 2,68 %, 
у нормостенических лиц наоборот, наблюда-
ется превышение данного показателя выше 
нормы на 7,96 %, у гиперстенических пред-
ставительниц отмечается максимальное пре-
вышение на 13,91 %, что указывает на нали-
чие избыточной массы тела.  

В результате анализа показателей окруж-
ностей основных частей тела отмечаются низ-
кие значения обхватных размеров у астени-
ческого, а средние характеризуют женщин 
нормостенического типа. Высокие значения 
данного показателя зафиксированы у гипер-
стенических лиц.  

Жизненная емкость легких, оценивающая 
уровень развития внешнего дыхания, ниже у 
астенических лиц на 14,37 % по сравнению  
с должной (по формуле Людвига), а у нормо-
стенических и гиперстенических женщин на-
блюдается снижение на 9,08 и 12,29 % соот-
ветственно. 

Анализ исходных показателей состава тела 
выявил, что процент жирового компонента  
в организме женщин 21–35 лет колеблется от 
16,4 до 29,2 %, при этом оптимальный уро-
вень данного показателя находится в диапазо-
не 18–24 % [7]. Так, у женщин астенического 
типа наблюдается низкий показатель выра-
женности жирового компонента, нормостени-
ческие находятся на верхней границе опти-
мальных значений, а значительное превыше-
ние показателя отмечается у гиперстенических 
женщин. Аналогичная вариативность просле-
живается и при анализе мышечного компо-
нента у обследуемых. Процент мышечного 
компонента в организме женщин колеблется в 
диапазоне от 29,3 до 41,4 %, а в норме данный 
показатель составляет 34–36 % [10]. 
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Рассматривая основные показатели сер-
дечно-сосудистой системы – ЧСС в покое и 
артериальное давление испытуемых, можно 
отметить, что у лиц астенического типа более 
экономичное и продуктивное функциониро-
вание данной системы. Показатели респира-
торной системы, оцениваемые по характери-
стикам ЖЕЛ, пробы Штанге и Генчи свиде-
тельствуют о более высоком кислородном 
обеспечении организма у лиц нормостениче-
ского типа. При этом физическая работоспо-
собность женщин астенического типа явля-
ется преимущественно удовлетворительной, 
а у нормостенического и гиперстенического 
оценивается как средняя.  

Сравнительный анализ показателей физи-
ческой подготовленности испытуемых также 
показал специфические отличия среди пред-
ставительниц различного соматотипа (табл. 2). 

Выявлено, что в целом у женщин астениче-
ского типа более высокие показатели коорди-
нации, быстроты и общей выносливости, низ-
кий уровень развития гибкости и силовых 
способностей. У лиц нормостенического типа 
средний уровень развития гибкости, силы 
мышц кисти, силовой выносливости мышц 
живота, рук и плечевого пояса, общей вынос-
ливости и низкий уровень взрывной силы 
мышц нижних конечностей, скоростных спо-
собностей и скоростно-силовой выносливости 
мышц рук и плечевого пояса. В то же время  
у гиперстенических женщин выше среднего 
уровня гибкость, взрывная сила мышц ниж-
них конечностей и сила мышц кисти, низкий 
уровень координации, быстроты, силовой вы-
носливости мышц брюшного пресса, рук и 
плечевого пояса, скоростных способностей, 
скоростно-силовой выносливости. 

Таблица 1
Table 1 

Разница исходных показателей морфофункционального состояния  
женщин 21–35 лет различного соматотипа 

The difference between initial data of the morphofunctional status  
in women of different somatotypes aged from 21 to 35 years 

Показатели / Indicators 

Разница  
между группами 
А- и Н-типа 
Difference  
between A-  
and N-types 

Разница  
между группами 
Н- и Г-типа  
Difference  
between N-  
and H-types 

Разница  
между группами 
А- и Г-типа 
Difference  
between A-  
and H-types 

% р % р % р 
Индекс Кетле (г/см) / Quetelet index (g/cm) 19,46 < 0,05 13,04 < 0,05 35,05 < 0,05 
Обхват запястья (см) / Wrist circumference (cm) 19,69 < 0,05 11,39 < 0,05 33,33 < 0,05 
Обхват грудной клетки (см) 
Chest circumference (cm) 

9,33 < 0,05 2,76 < 0,05 12,35 < 0,05 

Обхват талии (см) / Waist circumference (cm) 12,36 < 0,05 9,41 < 0,05 22,95 < 0,05 
Обхват ягодиц (см) 
Buttocks circumference (cm) 

6,49 < 0,05 5,25 < 0,05 –12,08 < 0,05 

Обхват бедра (см) / Hip circumference (cm) 8,30 < 0,05 9,48 < 0,05 18,57 < 0,05 
ЖЕЛ (мл) / Vital capacity (ml) 4,33 < 0,05 1,59 < 0,05 6,00 < 0,05 
ЧСС в покое (уд./мин) / Heart rate at rest (bpm) 2,28 >0,05 9,71 < 0,05 12,21 < 0,05 
АД сист. (мм рт. ст.)  
Systolic blood pressure (mmHg) 

8,78 < 0,05 9,42 < 0,05 19,03 < 0,05 

АД диаст. (мм рт. ст.) 
Diastolic blood pressure (mmHg) 

5,89 < 0,05 6,55 < 0,05 12,82 < 0,05 

Проба Штанге (с) / Stange test (s) 14,83 < 0,05 –10,78 < 0,05 2,47 >0,05 
Проба Генчи (с) / Gench test (s) 2,21 >0,05 16,01 < 0,05 18,58 < 0,05 
Проба Руфье (балл) / Ruffier test (point) –33,33 < 0,05 3,48 > 0,05 –31,00 < 0,05 
Жировой компонент (%) / Fat component (%) 46,95 < 0,05 21,16 < 0,05 78,04 < 0,05 
Мышечный компонент (%) 
Muscle component (%) 

18,77 < 0,05 18,96 < 0,05 41,29 < 0,05 

Примечание. Здесь и в табл. 2  А – астенический тип; Н – нормостенический тип; Г – гиперстениче-
ский тип. 

Note. Here and in table 2  A – asthenic type; N – normosthenic type; H – hypersthenic type. 
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Полученные результаты в предваритель-
ных исследованиях позволили установить 
специфику индивидуализированной направ-
ленности оздоровительной шейпинг-
тренировки женщин зрелого возраста относи-
тельно их принадлежности к конкретному со-
матотипу и с учетом особенностей морфо-
функционального состояния и физической 
подготовленности. 

Так, программа для женщин астеническо-
го типа направлена на увеличение обхватных 
размеров отдельных частей тела за счет уве-
личения мышечного компонента. В шейпинг-
тренировки были включены комплексы уп-
ражнений преимущественно силового характе-
ра. Метод интервальной тренировки включал 
пять серий аэробных комбинаций (по 2–3 ми-
нуты) с выполнением силовых упражнений 
(5–7 минут). Шейпинг-программа для жен-
щин нормостенического типа основана на со-
хранении имеющегося уровня телосложения 

за счет равнозначного уменьшения жирового 
компонента и умеренного увеличения мы-
шечного. Шейпинг-тренировки предполагали 
комплексную (равнозначную) работу аэроб-
ной (20 минут) и силовой (20 минут) направ-
ленности. Комплексы силовых статодинами-
ческих шейпинг-упражнений предусматрива-
ли изолированную проработку каждой 
отдельной мышечной группы в определенном 
порядке при равномерном распределении на-
грузки на все группы мышц. 

Для женщин гиперстенического типа 
шейпинг-программа направлена на снижение 
обхватных размеров конкретных частей их 
тела за счет уменьшения жирового компонен-
та и сохранения мышечного. А в шейпинг-
тренировки включались комплексы упражне-
ний преимущественно аэробного характера.  

В результате применения индивидуали-
зированных шейпинг-программ установлено, 
что за девятимесячный период систематиче-

Таблица 2
Table 2 

Разница исходных показателей физической подготовленности  
женщин 21–35 лет различного соматотипа 

The difference between initial indicators of physical fitness  
in women of different somatotypes aged from 21 to 35 years 

Показатели / Indicators 

Разница  
между группами 
А- и Н-типа 
Difference  
between A-  
and N-types 

Разница  
между группами 
Н- и Г-типа  
Difference  
between N-  
and H-types 

Разница  
между группами 
А- и Г-типа 
Difference  
between A-  
and H-types 

% р % р % р 
Равновесие «Фламинго» (кол. раз) 
Flamingo balance (number of times) 

28,57 > 0,05 36,11 > 0,05 75,0 > 0,05 

Быстрота движений рук (с) 
Speed of hand movements (s) 

5,55 > 0,05 30,70 < 0,05 37,96 < 0,05 

Наклон вперед из положения сидя (см) 
Seated forward bend (cm) 

39,34 < 0,05 12,94 > 0,05 57,37 < 0,05 

Прыжок в длину с места (см) 
Standing long jump (cm) 

–9,06 < 0,05 16,46 < 0,05 5,90 < 0,05 

Кистевая динамометрия (кг) 
Wrist dynamometry (kg) 

20,81 < 0,05 6,74 > 0,05 28,95 < 0,05 

Поднимание туловища из положения  
лежа на спине за 30 с (кол. раз) 
Sit ups per 30 s (number of times) 

39,37 < 0,05 –7,34 > 0,05 29,13 < 0,05 

Вис на перекладине (с) 
Hanging on the crossbar (s) 

22,37 < 0,05 –36,57 < 0,05 –22,37 < 0,05 

Челночный бег 10 × 5 м (с) 
Shuttle run 10 × 5 m (s) 

5,88 > 0,05 11,90 < 0,05 18,48 < 0,05 

Сгиб. и разгиб. рук в упоре лежа  
на коленях за 30 с (кол. раз) 
Push-ups on knees for 30 s (the number of times) 

50,96 < 0,05 5,73 > 0,05 59,61 < 0,05 

Бег 1000 м (с) / 1000 m run (s) 6,68 < 0,05 4,30 < 0,05 12,28 < 0,05 
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ских занятий у женщин произошли положи-
тельные изменения (p < 0,05) уровня физиче-
ского состояния, а внутри каждой соматоти-
пической группы выявлены неоднозначные по 
величине и характеру сдвиги. Так, у лиц ги-
перстенического типа отмечается более значи-
тельная потеря массы тела (7,7 кг) с преиму-
щественным снижением жирового компонента 
на 20,2 %, но статистически недостоверным  
(p > 0,05) изменением мышечного компонен-
та. Последнее связано с экспериментально 
подобранной направленностью шейпинг-
воздействий для данного типа соматической 
конституции, предполагающей оптимизацию 
компонентного состава тела путем преимуще-
ственного уменьшения жировой массы и со-
хранения мышечной.  

У представительниц нормостенического 
типа наблюдается менее выраженное, но ста-
тистически достоверное снижение (p < 0,05) 
массы тела (4,7 кг) с уменьшением жирового 
компонента на 11,2 % и увеличением мышеч-
ного на 8,0 % (p < 0,05). В то же время у жен-
щин астенического типа отмечается противо-
положная динамика изменений: выявлен дос-
товерный прирост показателя массы тела на 
2,3 кг за счет повышения жировой и мышеч-
ной массы, что указывает на соблюдение до-
полнительных рекомендаций по питанию и 
специфических тренирующих воздействий  
с целью увеличения обхватных размеров тела. 
Вследствие изменения показателя массы тела 
статистически достоверное (p < 0,05) улучше-
ние наблюдаются и в значениях индекса Кет-
ле (соответственно на 11,0; 7,5 и 4,3 %), что 
указывает на достижение пропорционально-
сти физического развития женщин. 

Анализ показателей функционального со-
стояния свидетельствует о существенном про-
грессе у лиц всех соматотипических групп. 
Так, выявлен статистически достоверный 
прирост (p < 0,05) уровня жизненной емкости 
легких у гиперстенических лиц на 10,8 %,  
у нормостенических – на 8,2 % и астениче-
ских – на 7,8 %. При этом в показателях проб 
Штанге и Генчи доминирование в приросте 
результатов наблюдается у астенических 
женщин по сравнению с двумя другими сома-
тотипами. 

Вследствие снижения избыточной массы 
тела у женщин гиперстенического и нормо-
стенического типа достигнута экономизация 
деятельности сердечно-сосудистой системы, 
при которой ЧСС в состоянии покоя снизи-

лась на 12,1 и 8,7 % (p < 0,05), систолическое 
АД – на 9,8 и 5,6 % (p < 0,05), диастолическое – 
на 6,7 и 8,0 % (p < 0,05). Во всех соматотиче-
ских группах был выявлен статистически дос-
товерный (для 5 % уровня значимости) при-
рост уровня общей физической работоспо-
собности. Так, у лиц нормостенического типа 
повышение составило 32,5 %, у женщин асте-
нического и гиперстенического типов – 28,7  
и 28,1 % соответственно. 

В конце эксперимента выявлено стати-
стически достоверное улучшение по боль-
шинству показателей физической подготов-
ленности у лиц каждого соматотипа (см. 
табл. 2), а в показателях виса на высокой пе-
рекладине на согнутых руках, челночного 
бега 10 × 5 м наблюдалась лишь положитель-
ная динамика (p > 0,05). 

Заключение. В результате проведенного 
педагогического исследования установлено, 
что морфологический критерий – соматотип – 
является значимым и необходимым условием 
индивидуализации оздоровительного процес-
са шейпингом для женщин зрелого возраста. 
Определены соматотипические отличитель-
ные черты в физическом развитии, компо-
нентном составе тела, функциональном со-
стоянии, физической подготовленности жен-
щин первого периода зрелого возраста. 
Конкретизирована специфическая индивидуа-
лизированная направленность шейпинг-
воздействий для представительниц каждого 
соматотипа. На основе учета соматотипиче-
ских особенностей женщин 21–35 лет разра-
ботана индивидуализированная методика ор-
ганизации для них оздоровительных трениро-
вок шейпингом.  

Таким образом, индивидуально-диффе-
ренцированный подход способствует более 
целенаправленному управлению морфофунк-
ционального совершенствования организма 
женщин зрелого возраста, достижению опти-
мального уровня их физической подготовлен-
ности. Эффективность индивидуализирован-
ной оздоровительной методики занятий шей-
пингом подтверждается статистически 
достоверным (р < 0,05) улучшением практи-
чески всех фиксируемых показателей, оцени-
вающих функциональное состояние и физиче-
скую подготовленность женщин 21–35 лет. 
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Aim. The paper deals with theoretical and experimental substantiation of an individual ap-
proach to health-improving female training. Materials and methods. A specific individual
orientation of training effects for women aged from 21 to 35 years was determined depending on
their somatotypes: asthenic (n = 14), normosthenic (n = 18) and hypersthenic (n = 16). Individual
somatotype-based health-improving training programs were implemented by 48 women during
a nine-month macrocycle. The following research methods were used: anthropometric measure-
ments, somatotyping, control and pedagogical tests, a set of biomedical methods, pedagogical
observation, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. Results. Distinctive
somatotype features, body composition, functional status, physical fitness were determined in
women engaged in shaping. The asthenic type is characterized by the smallest weight and height,
as well as body circumference measurements, vital capacity, hand dynamometry, and body com-
position data. The hypersthenic type is described by the highest figures for the parameters stu-
died. The normosthenic somatotype is distinguished by average data. Assessment of physical de-
velopment, functional status and physical fitness in women demonstrated deviations from stan-
dard values for most indicators. The individualized method of developing health-improving
female training programs based on somatotype characteristics provided statistically significant
positive dynamics of physical development, body composition, functional status, physical fitness
compared with the initial values. Conclusion. The focus of health-improving training programs
for women aged from 21 to 35 years is determined based on morphofunctional and conditioning
features that are specific for various somatotypes. 

Keywords: women, mature age, somatotype, recovery, shaping programs, physical condition.
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