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Аннотация. В настоящее время фитнес-клубы и центры предоставляют ши-
рокий ассортимент фитнес-программ, которые, однако, значительно отличаются 
друг от друга величиной, интенсивностью, преимущественной направленностью 
воздействия и другими параметрами нагрузки. В связи с этим представляется 
очевидной необходимость комплексного использования программ разных на-
правлений фитнеса для обеспечения программируемого всестороннего развива-
юще-оздоровительного эффекта.

Цель исследования – экспериментально обосновать возможности комплекси-
рования разных направлений фитнеса на основе определения специфики влия-
ния отдельных программ на морфологические показатели девушек студенческо-
го возраста.

Результаты исследования. В сравнительном педагогическом эксперименте 
приняли участие 85 девушек 16-18 лет, из числа которых было сформировано 5 
групп, которые реализовывали в течение 9 недель программы разных направле-
ний фитнеса.

Установлено, что положительные изменения морфологических показателей 
у девушек студенческого возраста обеспечиваются избирательным воздействием 
следующих конкретных программ фитнеса: уменьшение обхватных размеров 
звеньев тела - программы классической аэробики, силовой аэробики и функци-
онального тренинга; уменьшение подкожного жира по показателям толщины 
кожно-жировых складок – программы занятий на тренажерах, классической 
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аэробики, силовой аэробики и функционального тренинга; уменьшение доли жи-
рового компонента в составе веса тела - программы занятий на тренажерах, клас-
сической аэробики, силовой аэробики и функционального тренинга; увеличение 
мышечного компонента в составе веса тела – программы занятий на тренажерах 
и классической аэробики.

Заключение. Выявленные закономерности динамики показателей морфоло-
гического статуса девушек студенческого возраста под воздействием системати-
ческих занятий указывают на возможность комплексирования программ фитне-
са разных направлений в процессе физкультурно-оздоровительной тренировки 
с целью достижения программируемого развивающе-оздоровительного эффекта.

Ключевые слова: девушки, студенческий возраст, морфологические показа-
тели, программы фитнеса, комплексирование.
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Abstract. Although, nowadays, there are fitness clubs and centers that provide 
a wide range of fitness programs, they differ significantly from each other in size, 
intensity, preferential direction of impact, and other load parameters. In this regard, 
it is obvious that it is necessary to use programs of different fitness areas to ensure a 
programmable comprehensive developmental and recreational effect.

The purpose of the study is to experimentally confirm the possibilities of integrating 
different areas of fitness on the basis of determining the specifics of the influence of 
individual programs on the morphological indicators of girls of student age.

Study results. 85 girls (16-18 years old) that formed 5 groups took part in 
comparative pedagogical experiment. They implemented programs of different 
fitness areas for 9 weeks.

It was established that positive changes in morphological indicators of girl 
students rely on the selective impact of the following specific fitness programs: 
reducing the girth size of body parts – programs of classical aerobics, power aerobics 
and functional training; reduction of subcutaneous fat in terms of thickness of skin-
fat layers – training programs on simulators, classical aerobics, power aerobics 
and functional training; reduction of the fat component in body weight – training 
programs on simulators, classical aerobics, power aerobics and functional training; 
increased muscle component in body weight – training program on simulators and 
classical aerobics.

Conclusion. The revealed patterns of the dynamics of the morphological status of 
girl students attending classes systematically, indicate the possibility of integrating 
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fitness programs of different directions in the process of fitness training in order to 
achieve a programmable developmental and recreational effect.

Keywords: girls, student age, morphological indicators, fitness programs, 
integration.
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Введение. В настоящее время 
вопросы оздоровления всех возраст-
ных групп населения по-прежнему 
остаются актуальными и требую-
щими решения. При этом особую за-
боту составляют молодые люди сту-
денческого возраста, которые после 
окончания вуза и успешного овладе-
ния профессией должны пополнить 
ряды трудоспособного населения. 
Физическое же благополучие юно-
шей и девушек студенческого воз-
раста зависит от целого ряда факто-
ров, состав которых, кроме прочих, 
включает и уровень их двигатель-
ной активности [1-2].

Возрастные особенности физиче-
ского состояния девушек 16-18 лет 
в связи с определением содержания 
этого понятия международным ко-
митетом по стандартизации тестов 
представляется целесообразным 
рассматривать по таким его компо-
нентам, как телосложение, функ-
циональные возможности основных 
систем организма и физическая под-
готовленность [3].

Говоря о первом компоненте 
физического состояния, телос-
ложении, следует отметить, что 
девушки этого возраста характе-
ризуются замедлением, а затем и 
прекращением увеличения тела в 
длину на фоне утолщения костей 
скелета [4].

Длина тела у девушек в этом воз-
расте колеблется от 154 до 170 сан-
тиметров, а масса тела варьирует в 
пределах 46-65 килограммов. При 
этом объем мышечной массы к 18 го-
дам может достигать от 30% до 44% 
веса их тела, тогда как объем жиро-
вой ткани у них составляет порядка 
30% массы тела.

Девушки этого возраста отлича-
ются тем, что тип телосложения у 
них недостаточно стабилен и может 
изменяться под воздействием харак-
тера и объема их двигательной ак-
тивности [5-7].

В современном социуме с целью 
оздоровления и укрепления организ-
ма молодежи, в том числе и девушек 
студенческого возраста, появилось 
большое количество фитнес-клубов 
и центров, предоставляющих широ-
кий ассортимент фитнес-программ, 
которые, однако, значительно отли-
чаются друг от друга направленно-
стью и режимом энергообеспечения, 
величиной тренировочного воздей-
ствия и другими параметрами на-
грузки [8-10].

В связи с этим представляет-
ся очевидной необходимость ком-
плексного использования программ 
разных направлений фитнеса для 
обеспечения программируемого все-
стороннего развивающе-оздорови-
тельного эффекта.

Цель исследования. Экспери-
ментально обосновать потенциал 
разных направлений фитнеса к ком-
плексированию на основе опреде-
ления специфики влияния отдель-
ных программ на морфологические 
показатели девушек студенческого 
возраста.

Методика исследования. В про-
цессе исследования использовались 
методы: анализа литературы, мор-
фологические методы, сравнитель-
ного педагогического эксперимента, 
математической статистики.

В сравнительном педагогиче-
ском эксперименте приняли участие 
85 девушек 16-18 лет, из числа ко-
торых было сформировано 5 групп, 
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которые реализовывали в течение 9 
недель программы разных направ-
лений фитнеса: 1-я группа занима-
лась в тренажерном зале (n=17); 2-я 
группа занималась классической 
аэробикой (n=19); 3-я группа зани-
малась силовой аэробикой, програм-
ма Body Sculpt (n=17); 4-я группа 
занималась функциональным тре-
нингом, программа «сила+баланс» 

(n=17); 5-я группа занималась фит-
нес-йогой, программа психорегули-
рующей направленности (n=15).

Результаты исследования. В ре-
зультате исследования было уста-
новлено, что реализация програм-
мы занятий в тренажерном зале 
оказала разное влияние на показа-
тели их морфологического статуса 
(таблица 1).

Таблица 1. Влияние фитнес-программ на показатели морфологического 
статуса девушек 16-18 лет, которые занимались на тренажерах (1), 

классической аэробикой (2), силовым фитнесом (3), функциональным 
тренингом (4) и фитнес-йогой (5).

Table 1. The impact of fitness programs on the morphological status 
indicators of girls 16-18 years old who were engaged in simulators (1), classical 

aerobics (2), strength fitness (3), functional training (4) and fitness yoga (5)

Показатели
Программы фитнеса

1 (n=17) 2 (n=19) 3 (n=17) 4 (n=17) 5 (n=15)

Масса тела, кг

Обхват таза, см

Обхват бедра макс., см

Обхват талии, см

Обхват груди, см

Обхват плеча (рассл.), см

Обхват голени макс., см

Обхват предплечья мак, см

КЖС на плече спереди, мм

КЖС на плече сзади, мм

КЖС на предплечье, мм

КЖС на бедре спереди, мм

КЖС на голени, мм

КЖС под лопаткой, мм

КЖС на животе, мм

D, кг

D1%

M, кг

M1%

Примечание: в таблице выделены показатели морфологического статуса, ста-
тистически достоверно изменившиеся в результате реализации соответству-
ющих программ фитнеса.
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В частности, занятия фитнесом с 
выполнением упражнений на трена-
жерах не привели к окончанию 9-не-
дельного цикла тренировок к стати-
стически достоверным изменениям 
показателей обхватных размеров 
всех звеньев тела девушек.

С другой же стороны, за этот пе-
риод у них существенно снизилась 
величина подкожного жира в раз-
личных частях тела: плечо спереди 
на 28,8% (t =5,19; р<0,001); плечо 
сзади на 21,9% (t =3,35; р<0,001); 
предплечье на 30,9% (t =6,32; 
р<0,001); живот на 15,3% (t =2,51; 
р<0,05); бедро спереди на 18,7% (t 
=2,97; р<0,05); голень на 24,4% (t 
=4,53; р<0,001). Только показатель 
толщины кожно-жировой складки 
под лопаткой не показал статистиче-
ски достоверной динамики (t=1,77; 
р>0,05).

За девять недель занятий на тре-
нажерах жировой компонент веса 
тела девушек снизился на 19,6%, 
(t=10,03; р<0,001), а мышечная мас-
са увеличилась на 8,61% (t=7,38; 
р<0,001). Прирост мышечной мас-
сы произошел благодаря силовым 
упражнениям в основной части 
занятия, где использовались не-
предельные отягощения 50-70% от 
максимального веса. В связи с этим 
общая масса тела девушек статисти-
чески достоверных изменений не 
показала.

Занятия девушек классической 
аэробикой привели к достоверным 
изменениям обхватных размеров 
тела, которые уменьшились: таз на 
5% (t = 2,68; р <0,05); бедро на 6,4% 
(t =3,18; р <0,01); голень на 6,6% 
(t =3,03; р <0,01); талия на 6,7% (t 
=2,44; р <0,05); грудь на 6%(t =2,78; 
р<0,001); плечо на 8,4% (t =2,79; р 
<0,001); предплечье на 6,2% (t =4,42; 
р <0,01).

В аэробном режиме энергообе-
спечения после расходования глю-
козы происходит окисление жиров, 
поэтому у девушек, занимавшихся 
классической аэробикой, достовер-
но уменьшились показатели толщи-
ны всех кожно-жировых складок: 

плечо спереди на 16,3% (t =2,17; 
р <0,05), плечо сзади на 17,6% (t 
=2,09; р <0,05), предплечье на 14,6% 
(t =2,16; р <0,05), живот на 26,7% 
(t =4,74; р <0,001), под лопаткой на 
32,4% (t =3,84; р <0,001), бедро спе-
реди на 13,2% (t =2,29; р <0,001), го-
лень на 15,7% (t =2,2; р <0,001).

Масса тела снизилась на 8,3% (t 
=2,21; р<0,05), при этом доля жи-
рового компонента снизилась на 
15,6%, (t=3,73; р<0,01), а изменение 
мышечной массы достоверно значи-
мых результатов не показало. Дан-
ные изменения объясняются тем, 
что аэробная работа в основной ча-
сти занятия проходила при ЧСС = 
от 128 до 160 уд/мин в течение 40-45 
минут без пассивного отдыха, что 
способствовало значительному сум-
марному расходу энергии.

Занятия девушек силовым фит-
несом привели к существенному сни-
жению у них обхватных размеров 
тела: таз на 4,5% (t = 2,13; р<0,05); 
бедро на 5,2% (t =2,14; р <0,05); го-
лень на 6,2% (t =2,18; р <0,05); та-
лия на 6,7% (t =2,12; р <0,05); грудь 
на 5,2% (t =2,20; р <0,05); плечо на 
7,0% (t =2,21; р<0,05); предплечье 
на 4,3% (t =2,19; р <0,05).

В результате тренировок у них 
существенно снизилась не только 
доля жирового компонента в весе 
тела (на 18% при t =2,14 и р<0,05), 
но и величина подкожного жира в 
различных частях тела: плечо спе-
реди на 17% (t =2,22; р<0,05); плечо 
сзади на 22% (t =2,11; р<0,05); пред-
плечье на 15% (t =2,25; р<0,05); бе-
дро на 16% (t =2,22; р<0,005); голень 
на 18% (t =2,20; р<0,05).

Вместе с тем силовая трениров-
ка, несмотря на уменьшение обхват-
ных размеров звеньев тела и умень-
шение толщины кожно-жировых 
складок, не привела к достоверным 
изменениям массы тела. Не наблю-
далось и статистически достоверных 
изменений и показателя мышечной 
массы, что связывается с преоблада-
нием работы аэробного механизма 
энергообеспечения в процессе сило-
вого тренинга.
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Занятия девушек функцио-
нальным тренингом привели к до-
стоверному уменьшению у них об-
хватных размеров тела: таз на 4,7% 
(t = 2,39; р<0,05); бедро на 4,2% 
(t =2,30; р <0,05); талия на 6,3% 
(t =2,65; р <0,05); грудь на 5,7% (t 
=2,53; р <0,05); плечо на 6,6% (t 
=2,12; р<0,05); предплечье на 4,2% 
(t =2,35; р <0,05); голень на 3,4% (t 
=2,19; р <0,05).

Достоверно уменьшилась у них 
и величина подкожного жира в раз-
личных частях тела: плечо спереди 
на 20,1% (t =2,53; р<0,05); плечо сза-
ди на 19,2 (t =2,58; р<0,05); предпле-
чье на 19,7% (t =2,94; р<0,05); под 
лопаткой на 17,7 (t =2,17; р<0,05); 
живот на 21,5 (t =4,62; р<0,001); бе-
дро на 15,9% (t =2,55; р<0,005); го-
лень на 17,1% (t =2,17; р<0,005).

При этом доля жирового ком-
понента у них снизилась на 15,5%, 
(t=2,94; р<0,01), а масса тела на 6,6% 
(t =2,12; р<0,05), тогда как показате-
ли мышечной массы практически 
не изменились, что объясняется вы-
полнением упражнений в аэробном 
режиме с небольшим объемом и ин-
тенсивностью нагрузки.

Единственной программой, кото-
рая не привела в результате занятий 

к достоверным изменениям показа-
телей морфологического статуса де-
вушек, является фитнес-йога.

Заключение. Таким образом, 
результаты исследования позволи-
ли установить, что положительные 
изменения показателей морфоло-
гического статуса у девушек 16-18 
лет обеспечиваются избирательным 
воздействием конкретных программ 
фитнеса, что раскрывает их возмож-
ности к комплексированию:

–  уменьшение обхватных разме-
ров звеньев тела - программы клас-
сической аэробики, силовой аэроби-
ки и функционального тренинга;

– уменьшение подкожного жира 
по показателям толщины кожно-
жировых складок – программы за-
нятий на тренажерах, классической 
аэробики, силовой аэробики и функ-
ционального тренинга;

– уменьшение доли жирово-
го компонента в составе веса тела 
- программы занятий на тренаже-
рах, классической аэробики, сило-
вой аэробики и функционального 
тренинга;

– увеличение мышечного компо-
нента в составе веса тела – програм-
мы занятий на тренажерах и клас-
сической аэробики.
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