
  



2 

СОДЕРЖАНИЕ 

ВВЕДЕНИЕ ................................................................................................ 3 

ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ РАЗВИТИЯ 

СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ЖЕНЩИН 20-30 ЛЕТ, 

ЗАНИМАЮЩИХСЯ В ФИТНЕС-КЛУБЕ ..................................................... 10 

1.1 История развития и общая характеристика фитнеса ..................... 10 

1.2 Теоретические особенности понятия «силовые способности» .... 14 

1.3 Особенности занятия силовым фитнесом женщин 20-30 летнего 

возраста .............................................................................................................. 25 

Выводы по первой главе......................................................................... 38 

ГЛАВА 2. ОПЫТНО-ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ИСЛЕДОВАНИЕ 

ВЛИЯНИЯ ЗАНЯТИЙ ФИТНЕСОМ НА РАЗВИТИЕ СИЛОВЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ ЖЕНЩИН 20-30 ЛЕТ В ФИТНЕС-КЛУБЕ .................. 42 

2.1 Задачи, организация и ход исследования ....................................... 42 

2.2 Реализация методики развития силовых способностей женщин 

20-30 лет ............................................................................................................. 50 

2.3 Анализ результатов опытно-экспериментальной работы по 

внедрению методики развития силовых способностей у женщин в 

тренажерном зале .............................................................................................. 65 

Выводы по главе 2................................................................................... 71 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ ....................................................................................... 74 

СПИСОК ИСПОЛЬЗОВАННЫХ ИСТОЧНИКОВ ............................. 79 

ПРИЛОЖЕНИЕ А ................................................................................... 88 

ПРИЛОЖЕНИЕ Б .................................................................................... 90 

 

  



3 

ВВЕДЕНИЕ 

Актуальность исследования. Фитнес – наиболее развивающаяся 

сфера на данный момент. За последнее десятилетие в разных частях 

России наблюдается заметное ухудшение здоровья, физической формы и 

развития среди населения. Это связано с негативным воздействием 

социально-экономических проблем, экологической ситуации и 

демографических изменений. Одновременно с этим отмечается 

значительное увеличение эмоциональных, психологических и 

функциональных нагрузок, которые оказывают негативное влияние на 

работу всех основных систем организма. В результате, здоровье взрослого 

населения, как физическое, так и психологическое, испытывает 

отрицательное воздействие. 

За время своего развития фитнес подвергался различным 

изменениям в методике обучения, технике упражнений, принципе 

построения тренировок. Основной направленностью фитнеса остается 

оздоровление организма, повышение уровня физической 

подготовленности, сохранение хорошего психологического и физического 

самочувствия. Так как в нашей стране фитнес приобрел массовый 

характер, стремительно стало развиваться строительство фитнес-клубов и 

тренажерных залов. 

В статье 1 Основ законодательства Российской Федерации об охране 

здоровья граждан, охрана здоровья населения трактуется как 

«совокупность мер политического, экономического, правового, 

социального, культурного, научного, медицинского, санитарно-

гигиенического и противоэпидемического характера, направленных 

на сохранение и укрепление физического и психического здоровья 

каждого человека, поддержание его долголетней активной жизни, 

предоставление ему медицинской помощи в случае утраты здоровья». 

Регулярные занятия фитнесом – эффективный инструмент для 
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поддержания и улучшения физического состояния россиян. Кроме того, 

физические нагрузки оказывают положительное влияние на ментальное 

благополучие, обеспечивая снятие эмоционального напряжения [49]. 

Спортивная активность среди граждан России демонстрирует 

устойчивую тенденцию к увеличению. Согласно информации, 

представленной Министерством спорта Российской Федерации, в 2024 

году число регулярно занимающихся спортом людей впервые перешагнуло 

отметку в 80 миллионов. Это составляет более 60 % от общего числа 

жителей страны. Исследование также показывает, что около трех 

четвертей россиян в той или иной степени уделяют время физической 

культуре и спорту. 

Министр спорта Российской Федерации, Михаил Дегтярев, 

подчеркнул, что спорт объединяет внушительное число граждан – 80 

миллионов человек. Он также отметил, что к 2030 году планируется 

увеличить этот показатель до 100 миллионов, что является важной 

национальной задачей. 

Новейшие данные, опубликованные Минспортом Российской 

Федерации, вполне соответствуют результатам параллельно проведенного 

исследования Всероссийского центра изучения общественного мнения, 

посвященного аналогичной теме. Согласно этому исследованию, 75 % 

опрошенных заявили, что занимаются физической культурой и спортом 

с разной степенью регулярности. Среди молодежи в возрасте от 18 до 33 

лет этот показатель еще выше – 85 % [16]. 

Исследование также содержит ряд рекомендаций, направленных 

на то, чтобы сделать массовый спорт более привлекательным. К ним 

относятся снижение стоимости занятий спортом, активное продвижение 

здорового образа жизни и совершенствование спортивной 

инфраструктуры. 

С января по сентябрь 2025 года в России открыли 509 новых фитнес-

объектов, а всего по стране их насчитывается 10,1 тысяч. Количество 
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россиян 20-29 лет, занимающихся спортом, возросло в 2024 с 23,7 % 

до 24,5 %, рассказала глава Национального фитнес-сообщества Елена 

Силина. Для молодых людей фитнес становится не только способом 

поддержать форму, но и платформой для общения и обмена опытом. 

Изучение научно-методической литературы [54] выявило, что 

в настоящее время женщины все чаще отдают предпочтение 

разнообразным фитнес-программам для улучшения самочувствия, 

восстановления сил и поддержания оптимальной физической формы. 

Среди популярных направлений можно выделить аквааэробику, степ-

аэробику, силовые тренировки, пилатес, йогу и другие виды активности. 

Важно помнить, что, несмотря на пользу для здоровья, фитнес привлекает 

женщин с разным уровнем подготовки и возрастными особенностями. 

Следовательно, выбор конкретных упражнений и интенсивности 

тренировок должен быть тщательно продуман и адаптирован 

к индивидуальным потребностям. 

Фитнес и силовые тренировки доступны широкому кругу людей, вне 

зависимости от состояния здоровья, поскольку используемые методики и 

комплексы упражнений оказывают как мышечное, так и психологическое 

воздействие на организм. Таким образом, силовые тренировки следует 

рассматривать в первую очередь как инструмент для развития физических 

качеств, а во вторую – как способ восстановления. Фитнес отвечает 

потребностям людей в увеличении двигательной активности, коррекции 

фигуры, снижении веса и наращивании мышечной массы. Он 

поддерживает тонус и здоровье организма, формирует привычку 

к регулярным занятиям спортом, служит формой активного отдыха и 

мотивирует к самовыражению через совершенствование своего тела. 

На сегодняшний день существует не большое количество 

литературы, посвященной работе над телом, рекомендациям 

по проведению занятий с женщинами и мужчинами разного возраста. 

Из современных авторов здесь следует отметить М. Авербуха [1], 
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Л. С. Дворкина [17], Ф. Делавье [18], А. Нельсон и Ю. Кокконен [41]. 

Каждый из этих авторов рассматривает тренировочный процесс в рамках 

отдельного направления или рамках подготовки профессиональных 

спортсменов. 

Вопросы оздоровительного воздействия фитнеса рассмотрены 

в работах С. Ю. Максимовой [37] и др.; физическое состояние и пути его 

улучшения с помощью физкультурно-оздоровительных занятий освещены 

в исследованиях В. Н. Селуянова [57], Л. В. Сидневой [58]; теоретические 

аспекты современных фитнес-программ представлены в трудах 

А. С. Медведевой [40] и др.; методологические особенности силовых 

тренировок проанализированы у Г. В. Малкиной [38, 39]; влияние фитнес-

активности на женский организм изучено Д. А. Путылиным [47] и др. 

Таким образом, возрастающая популярность силовых тренировок 

в фитнес-индустрии и отсутствие унифицированного подхода 

к организации тренировочного процесса определили актуальность данного 

исследования и послужили основой для создания методики развития 

силовых способностей женщин в возрасте 20-30 лет. 

Цель: изучить теоретические аспекты проблемы развития силовых 

способностей женщин 20-30 лет и разработать методику тренировок 

женщин, занимающихся в фитнес-клубе. 

Объект исследования: тренировочный процесс женщин, 

занимающихся в фитнес-клубе. 

Предмет исследования: развитие силовых способностей женщин 

в условиях фитнес-клуба. 

Гипотеза исследования: результативность развития силовых 

способностей женщин 20-30 лет повысится, если будут соблюдены 

следующие условия: 

1) в тренировочный процесс будет включена разработанная нами 

методика с использованием миофасциального релиза (далее – МФР); 
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2) тренировочный процесс будет индивидуализирован на основе 

возрастных особенностей женщин; 

3) в тренировочный процесс будут интегрированы различные 

формы тренировок, включающие учебно-тренировочные занятия и 

самоподготовку. 

Задачи исследования: 

1. Рассмотреть историю развития и общую характеристику фитнеса. 

2. Изучить возрастные особенности физического состояния женщин 

20-30 лет и проанализировать особенности занятий силовым фитнесом 

у женщин. 

3. Провести формирующий эксперимент и сделать выводы по его 

результатам. 

4. Разработать и экспериментально обосновать методику занятий 

фитнесом для женщин 20-30 лет. 

База исследования: фитнес-клуб «Bright Fit» города Челябинск. 

Научная новизна исследования заключается в том, что: 

1) результаты данной работы способствуют расширению 

методологического аппарата, при этом актуализируются положения и 

методы для построения наилучшей методики развития силовых 

способностей женщин; 

2) разработана и экспериментально обоснована методика развития 

силовых способностей женщин 20-30 лет, отличительной особенностью 

которой является включение в подготовительную часть занятия 

миофасциального релиза, в частности – направленного воздействия на 

подошвенный апоневроз; 

3) подтвердили, что предварительный МФР стопы способствует 

понижению порога активации мышц задней цепи, позволяя женщинам 

в возрасте 20-30 лет осуществлять упражнения с увеличенной нагрузкой, 

не рискуя нарушить правильность техники; это достигается благодаря 

более эффективному распределению давления по опорным точкам стопы. 
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Теоретическая значимость работы заключается в разработке и 

научном обосновании данной методики.  

Практическая значимость состоит в разработке и предложении 

методики развития силовых возможностей для женщин, занимающихся 

в фитнес-клубе, учитывающей особенности возраста и индивидуальные 

потребности. 

Методы исследования: 

1. Теоретические методы: анализ и синтез психолого-

педагогической и методической литературы, описание, обобщение и 

систематизация. 

2. Эмпирические методы: наблюдение, измерение, эксперимент, 

методы обработки и интерпретации данных. 

Теоретико-методологическую базу исследования составили 

ключевые положения теории физической культуры, основополагающие 

принципы теории и методики физической культуры, теоретические и 

методические аспекты фитнеса, разработанные отечественными и 

зарубежными специалистами, теоретические основы оздоровительной 

физической культуры, а также актуальные тенденции оздоровительных 

систем, применяемых в фитнес-центрах. 

Организация исследования. 

Исследование проводилось в три этапа. 

На первом поисково-теоретическом этапе (сентябрь-декабрь 2024 г.) 

проводились теоретический анализ и обобщение научно-методической 

литературы, разрабатывалась методика занятий фитнесом у женщин, 

определялись цель, объект, предмет, гипотеза и задачи исследования. 

На втором опытно-экспериментальном этапе (январь-декабрь 

2025 г.) применялась разработанная методика занятий фитнесом, 

включающая в себя различные виды тренинга. 

На третьем обобщающем этапе (январь-май 2026 г.) были проведены 

педагогический анализ полученных материалов, их обобщение, 
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систематизация и интерпретация c формулированием выводов, 

оформление работы. 

Апробация результатов исследования: 

1. Савельева А. А. Методика развития силовых способностей 

женщин в тренажерном зале / А. А. Савельева // Наука. Технологии. 

Инновации 2026: материалы Всероссийской научно-исследовательской 

конференции, 27 марта 2026 г. – Челябинск: Изд-во ЧОУВО 

«Международный Институт Дизайна и Сервиса», 2026. 

2. Савельева А. А. Развитие силовых способностей женщин, 

занимающихся в фитнес-клубе / А. А. Савельева, В. Г. Макаренко // 

Экологическая безопасность, здоровье и образование: сборник статей 

XVIII Всероссийской научно-практической конференции, 17 апреля 2025 г. 

/ под науч. ред. проф. З. И. Тюмасевой. – Челябинск: Изд-во ООО 

«АБРИС», 2025. –№ 18. – С. 281–284. 

В тренировочный процесс женщин были разработаны и внедрены 

комплексы упражнений, направленные на развитие силовых способностей, 

которые повлияли на физические показатели и самочувствие испытуемых. 

Выборку исследования составили две группы женщин в количестве 

20 человек, 10 из которых сформировали контрольную группу и 10 человек 

образовали экспериментальную группу. 

Структура диссертации: введение, две главы, заключение, список 

литературы, включающий 77 источников и два приложения.  
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ РАЗВИТИЯ 

СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ЖЕНЩИН 20-30 ЛЕТ, 

ЗАНИМАЮЩИХСЯ В ФИТНЕС-КЛУБЕ 

1.1 История развития и общая характеристика фитнеса 

Понятие «фитнес» берет свои корни от значений «адаптация», 

«готовность» и «соответствие». Этот термин вошел в обиход в 1970-х 

годах в Соединенных Штатах Америки. Однако, реальная история 

физической подготовки уходит вглубь веков. Еще в эпоху первобытного 

общества хорошая физическая форма играла ключевую роль в выживании, 

позволяя добывать пищу и защищаться от хищников [66]. 

Древнегреческая цивилизация. Зарождение фитнеса глубоко 

укоренено в культуре Древней Греции. У эллинов физическое 

совершенствование стояло в одном ряду с образованием и искусством. 

Занятия спортом для древних греков были способом достижения гармонии 

между телесной красотой и духовным равновесием. Идеалом общества 

был всесторонне развитый человек, сочетавший в себе интеллект и 

атлетизм. 

Вклад в популяризацию фитнеса внесли греческие врачи, философы 

и учёные. Гиппократ славился своим мастерством верховой езды, Пифагор 

был известен как выдающийся кулачный боец, а Сократ, Платон, Софокл и 

Еврипид регулярно завоевывали награды в различных спортивных 

соревнованиях. Уже в те времена для гимнастических упражнений 

выделялись специальные площадки. Древнегреческие термы представляли 

собой многофункциональные комплексы, где можно было не только 

заниматься спортом, но и расслабиться, посетить баню, приятно провести 

время в компании друзей. 

Предшественниками современных фитнес-залов считаются 

Геракловы пещеры, расположенные на юге Пелопоннеса, где археологи 

обнаружили древнейшие «тренажёры» – простые каменные 
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приспособления, возраст которых составляет около 3 тысячелетий. Важно 

отметить также существование фитнес-программ в таких древних 

государствах, как Афины, Спарта и Персидская империя. Для подготовки 

к военной службе мальчики из обеспеченных семей были обязаны 

посещать спортивные залы. Однако и женщины должны были 

поддерживать хорошую физическую форму, чтобы сохранить свою 

привлекательность и рожать здоровых детей [11]. 

Американский вклад в становление фитнес-движения. 

В Соединенных Штатах Америки развитие современного фитнеса 

началось на стыке XIX и XX веков. Считается, что одним из факторов, 

повлиявших на возобновление интереса к античным традициям 

физической культуры, стало распространение анаболических стероидов 

среди бодибилдеров. Эти вещества оказывали негативное влияние 

на здоровье как мужчин, так и женщин. Фитнес стал рассматриваться как 

своеобразная альтернатива бодибилдингу, который приобрел огромную 

популярность в Америке в XX веке. Окончательное возвращение 

к древнегреческим идеалам в американском и европейском обществе 

связано с возрождением Олимпийских игр в 1896 году Пьером де 

Кубертеном. 

В США о важности физической подготовки вспомнили во время 

Второй мировой войны, однако это носило кратковременный характер и 

было связано с необходимостью подготовки солдат. Серьезное осознание 

значимости фитнеса пришло только в начале 1950-х годов, после 

проведения тестов среди американских школьников. Результаты оказались 

неутешительными: более половины участников эксперимента не смогли 

выполнить хотя бы один норматив на гибкость и силу мышц. В этот 

период различные организации начали активно продвигать здоровый образ 

жизни и информировать население о последствиях недостаточной 

физической активности [9]. 
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В Советском Союзе фитнес в его современном виде стал известен 

лишь к концу 1980-х. Первый официально зарегистрированный фитнес-

клуб начал свою работу в Санкт-Петербурге в ноябре 1990 года. 

В Советском Союзе как такового понятия «фитнес» не существовало. 

Вместо этого существовали спорт и физическая культура, которые можно 

считать предшественниками современного российского фитнеса. 

Общедоступность занятий спортом была краеугольным камнем советской 

спортивной системы. Каждый, вне зависимости от возраста, мог бесплатно 

посещать спортивные секции. Талантливые дети могли развиваться, а 

остальные – поддерживать форму [52]. 

Однако корни фитнеса в России уходят глубже, к моменту появления 

первых видеомагнитофонов и кассет с записями тренировок и программ. 

Выяснилось, что за рубежом уже был накоплен значительный опыт, и 

существовали специализированные направления фитнеса, 

предназначенные для разных полов, возрастов и типов телосложения [13]. 

Не стоит забывать о массовых спартакиадах 1930-х годов, 

производственной гимнастике 1950-1970-х годов, спортивных клубах и 

секциях для взрослых и детей, которые были доступны широким слоям 

населения. 

Перестройка внесла коррективы в историю фитнеса, спорт стал 

более элитарным занятием, и забота о внешнем виде отошла на второй 

план. Но именно тогда в подвалах городов стали появляться подпольные 

тренажерные залы. Для женщин был разработан шейпинг, который 

остается популярным и по сей день. 

Однако, в сложные 90-е годы, спорт в стране пришел в упадок. 

Спортивные сооружения обветшали, методическая работа прекратилась, и 

инновации в спортивном оборудовании затормозились [53]. 

Фитнес-центры начали появляться в России уже после перестройки, 

а пик популярности пришелся на современный период. Фитнес-клубы 
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стали востребованными структурами, предлагающими силовые 

тренировки для улучшения физической формы [4]. 

Как социальное явление, фитнес в России соответствует 

государственной политике по физическому воспитанию и создает условия 

для удовлетворения потребностей граждан в физической культуре, спорте 

и профилактике болезней [25]. 

Сегодня многие страдают от заболеваний, связанных с сердечно-

сосудистой системой, обменом веществ и лишним весом, часто вызванных 

малоподвижным образом жизни. Регулярные физические упражнения 

могут решить эту проблему [1]. 

Фитнес сегодня – это актуальный подход к поддержанию здоровья, 

стремящийся к всестороннему развитию личности, затрагивая как 

физическую, так и духовную составляющие. Фитнес-программы, 

созданные на основе последних спортивных разработок, оказывают 

впечатляющее воздействие на тело, даже если человек далек 

от профессионального спорта. Фитнес успешно практикуется во многих 

странах, что подтверждает его эффективность. Индустрия фитнеса растет 

год от года, открывая все больше специализированных центров [18]. 

Надежным способом для коррекции фигуры, изменения объемов 

тела и, что самое важное, для сохранения достигнутых результатов 

является комплексный подход, включающий силовые тренировки, 

аэробные нагрузки и сбалансированное питание. Именно такой 

комплексный подход к физической активности получил широкое 

распространение и известен как «фитнес» [39]. 

Фитнес уникален своим подходом к выбору упражнений и методов 

оздоровления, укрепления организма и коррекции фигуры. 

Индивидуальные программы позволяют воздействовать на организм 

комплексно или локально, поэтому выбор упражнений, их интенсивность и 

объем должны учитывать особенности человека [34]. 
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Фитнес-индустрия в России предлагает специализированные 

методики занятий (силовых и аэробных) для различных групп населения. 

Поэтому, нагрузка и интенсивность должны быть строго 

регламентированы. 

В наши дни фитнес – это не просто комплекс упражнений. Это 

целостная философия, включающая в себя режим, питание и образ 

мышления. Каждый сам волен выбирать, заниматься спортом или нет, 

быть частью фитнес-движения или оставаться в стороне. Несомненно 

одно: физическая активность, как и много веков назад, играет ключевую 

роль в здоровье, гармоничном развитии и общем благополучии 

человека [68]. 

Занятия спортом необходимы для полноценной жизни, поскольку 

они укрепляют здоровые клетки в организме и помогают создать 

привлекательную фигуру [21]. 

Таким образом, в данном параграфе мы рассмотрели и раскрыли 

историю развития и характеристику фитнеса. Изучили, как фитнес 

развивался в разных странах, в том числе в России. Мы можем сделать 

вывод, что необходимо знать, как зарождалась фитнес индустрия, чтобы 

с помощью этой информации понимать базу, от которой можно 

отталкиваться в своих тренировках; избегать ошибки прошлого; 

мотивировать людей историями об успехах из прошлого. На наш взгляд, 

значимым является далее рассмотреть в нашей работе особенности 

понятия «силовые способности», чтобы это сделать, необходимо 

проанализировать, что такое сила, какие цели тренировки силовых 

способностей, принципы развития силы, именно это мы раскроем 

в следующем параграфе. 

1.2 Теоретические особенности понятия «силовые способности» 

Сила – ключевое физическое свойство человеческого тела. 

В соответствии с законами Ньютона, её характеристика определяется 
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точной количественной оценкой, позволяющей говорить о взаимодействии 

объектов и возможности их соизмерения [75]. 

Сила как двигательное качество – это способность человека 

преодолевать или сопротивляться сопротивлению, используя мышечное 

напряжение. 

Развитие мышечной силы занимает важное место в физическом 

воспитании спортсменов разных возрастных групп. Б. А. Ашмарин 

определяет силу как взаимодействие психофизиологических процессов 

в организме, позволяющих противостоять внешним силам и активно 

преодолевать их. 

Ф. Делавье классифицирует силовые способности организма 

следующим образом: статические (силовые в статическом режиме и при 

медленных движениях) и скоростно-силовые (динамическая сила, 

проявляющаяся в быстрых движениях) [18]. 

А. П. Антонов выделяет основные виды силовых способностей: 

взрывную силу, максимальную силу и силовую выносливость [2]. 

Силу можно измерить, оценивая механическое воздействие 

на мышцу со стороны других тел, выражая это в ньютонах или 

килограммах. 

Собственно-силовые способности проявляются при удержании 

предельных отягощений с максимальным напряжением мышц в течение 

определенного времени (статическая работа) или при перемещении 

тяжелых предметов. 

Предельная величина усилия, развиваемого мышцей в активном 

состоянии, определяет мышечную силу. Мышечная сила – это мера 

способности индивида справляться с внешним сопротивлением или 

нивелировать его благодаря мышечному напряжению и усилиям. Сила 

необходима любому человеку, в первую очередь, для выполнения 

обыденных задач. Без поддержания и развития мускульной силы, 

со временем даже элементарные физические действия будут требовать все 
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больше усилий. Оценку данного показателя можно произвести с помощью 

разнообразных испытаний [56]. 

Важным фактором для определения силы мускулатуры является 

режим ее функционирования. Выделяют два основных типа мышечной 

реакции на раздражитель: сокращение с укорочением длины мышцы и 

изометрическое напряжение, при котором длина мышцы не меняется, а 

движения в суставах отсутствуют. В зависимости от режима работы, 

результаты деятельности мышц различаются. 

В спорте, при выполнении упражнений, человек способен совершать 

действия с тяжелыми объектами: поднимать, опускать или удерживать их. 

Мышцы, обеспечивающие эти движения, функционируют в различных 

режимах. Работа, при которой мышцы сокращаются, преодолевая 

сопротивление, называется концентрической. Сопротивление растяжению 

мышц под напряжением, как при удержании значительного веса, 

характеризует эксцентрическую работу. 

При изотоническом сокращении степень укорочения мышцы и 

скорость этого укорочения зависят от уровня прилагаемых усилий. 

Меньшая нагрузка позволяет мышце сокращаться с большей скоростью. 

Этот режим работы мышц связан с энергией движущихся частей тела. 

Существует обратная зависимость между силой и скоростью сокращения. 

Значения силы и скорости при разных нагрузках зависят от максимальной 

силы, проявляемой в изометрических условиях. Ненагруженная мышца 

сокращается с максимальной скоростью. Таким образом, сила является 

ключевым физическим качеством, которое играет важную роль в спорте и 

повседневной жизни, и требует развития для поддержания нормальной 

жизнедеятельности. 

Наиболее благоприятное время для наращивания силы у девушек 

приходится на возраст от 12 до 17 лет. Это обусловлено изменением 

пропорций мышечной массы по отношению к общей массе тела: если в 10-

11 лет она составляет около 23 %, то к 14-15 годам увеличивается до 33 %, 
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а к 17-18 годам достигает 45 %. Важно подчеркнуть, что именно в эти 

возрастные промежутки силовые качества наиболее восприимчивы 

к тренировкам. При развитии силы необходимо учитывать особенности 

строения и функций растущего организма [15]. 

Целями тренировки силовых способностей являются: 

1. Достижение сбалансированного развития всех мышечных групп 

опорно-двигательного аппарата, что обеспечивается применением 

специальных силовых упражнений, воздействующих на определенные 

мышцы. 

2. Комплексное развитие силовых возможностей параллельно 

с совершенствованием необходимых двигательных навыков и умений. 

Данная цель подразумевает развитие силовых качеств во всех основных их 

проявлениях. 

3. Обеспечение условий и возможностей для дальнейшего 

улучшения силовых показателей как в рамках конкретного вида спорта, 

так и в контексте профессиональной физической подготовки. Реализация 

этой цели позволяет удовлетворить личный интерес к работе над 

физической силой с учетом индивидуальных способностей и выбора 

спортивной дисциплины или профессии [77]. 

Развитие силы возможно как в рамках общей физической подготовки 

(с целью укрепления здоровья, улучшения телосложения и развития 

мускулатуры всего тела), так и в рамках специальной физической 

подготовки (для тренировки конкретных силовых качеств тех мышц, 

которые критически важны для выполнения ключевых соревновательных 

упражнений). Каждое из этих направлений имеет свою цель, 

определяющую конкретные задачи и подход к развитию силы. 

Соответственно, для достижения поставленных целей подбираются 

соответствующие средства и методики [43]. 

В арсенале методов развития силовых способностей выделяют: 

метод предельных усилий, метод повторяющихся усилий, динамический 
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метод, метод статических изометрических усилий, экзокинетический 

метод, динамо-статический метод и ударный метод. 

Метод предельных усилий фокусируется на преодолении 

отягощений, близких к максимальным, максимальных или даже 

превышающих максимальные значения. Этот метод является наиболее 

эффективным для повышения абсолютной силы. Кроме того, он 

способствует улучшению концентрации нервно-мышечного усилия и 

способности к мощным мышечным сокращениям, что в свою очередь 

повышает общую производительность. 

Метод повторных усилий подразумевает многократный подъем веса, 

который адаптируется к увеличению силы и развития мышц. Существуют 

две вариации этой техники: выполнение определенного числа повторений 

и работа до мышечного отказа. Вариант с установленным числом 

повторений может выполняться с постоянным уровнем нагрузки или 

с изменением нагрузки в каждом подходе. Этот метод популярен 

в бодибилдинге и фитнесе, поскольку он соответствует физиологическим 

особенностям роста мышц. Он способствует ускорению метаболических 

процессов, что в свою очередь стимулирует рост мышечной массы. Для 

увеличения силы важна скорость выполнения упражнений; результат 

напрямую зависит от темпа. Поэтому для развития силы рекомендуется 

выполнять упражнения с дополнительным весом в медленном темпе. 

Метод динамических усилий предполагает приложение 

максимального силового усилия с использованием непредельного веса, но 

при максимальной скорости. Эта техника часто применяется в тренировках 

борцов. 

Метод статических и изометрических усилий находит применение в 

различных тренировочных ситуациях. Он включает использование 

изометрических нагрузок разной интенсивности. Для развития 

максимальной силы изометрические упражнения выполняются 

с постепенным увеличением нагрузки. Важно помнить, что после 
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завершения этих упражнений необходимо проводить расслабление. 

Продолжительность занятий – от 10 до 15 минут [70]. 

Силовые тренировки приводят к существенным изменениям 

в структуре и функциях организма, в первую очередь, в нервно-мышечной 

системе. Наблюдается увеличение объема мышечных волокон и, как 

следствие, физиологического сечения мышц, что выражается в росте 

мышечной массы, силы и способности мышц выдерживать длительные 

нагрузки, а также в уменьшении подкожного жира [27]. 

Эти адаптации в значительной степени обусловлены усилением 

кровоснабжения в активно работающих мышцах. Многократные 

сокращения или продолжительные статические напряжения стимулируют 

усиленный приток крови, что благоприятно сказывается на питании и 

восстановлении мышечной ткани [31]. 

Признавая важность и распространенность силовых упражнений, 

следует отметить, что силовые тренировки и фитнес являются формой 

оздоровительной гимнастики. Они представляют собой комплекс 

упражнений, направленных на всестороннее развитие тела и решение 

задач, связанных с улучшением силовых показателей. Воздействие этих 

упражнений может быть как общим, затрагивающим весь организм, так и 

локальным, направленным на конкретные группы мышц или элементы 

опорно-двигательного аппарата. Соответственно, эффект от тренировок 

может быть поддержанием тонуса или развитием определенных качеств. 

При этом важно соблюдать основные принципы и методы организации 

занятий гимнастикой при составлении тренировочных программ, 

планировании занятий и построении системы тренировок в целом [57, 58]. 

Для повышения эффективности сжигания жира во время силовой 

тренировки и оптимизации тренировочного процесса можно использовать 

дополнительные упражнения, такие как упражнения на гибкость, ловкость 

и быстроту, а также кардио-аэробные упражнения, выполняемые после 

силовой части тренировки [69]. 
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Развитие силы подразумевает оптимизацию работы ключевых 

систем организма, основанную на гармоничном сочетании двигательных 

навыков и физических качеств. В связи с этим, можно выделить несколько 

принципов, лежащих в основе эффективной силовой тренировки: 

1. Ключевые характеристики мышечной силы включают в себя 

размеры и массу мышц, скорость их сокращения и продолжительность 

генерируемого усилия. Эти факторы определяют различные формы 

проявления силы, такие как максимальная произвольная сила, мощность и 

силовая выносливость. 

2. Эффективность упражнения напрямую связана с регулярным его 

повторением. Для предотвращения адаптации к нагрузке необходимо 

своевременно вносить изменения в параметры тренировки, повышая ее 

интенсивность и модифицируя характер упражнений. 

3. Учет индивидуальных особенностей и мотивации занимающихся 

требует определения оптимального диапазона нагрузки (максимального и 

минимального). Это выражается в продолжительности выполнения 

упражнения, интенсивности нагрузки и режиме тренировок. В силовом 

тренинге часто используется показатель «повторный максимум», 

определяющий количество повторений, выполненных до отказа. 

4. В силовой тренировке предпочтение отдается динамическим 

упражнениям, где каждое последнее повторение выполняется 

с максимальным усилием. Статические и уступающие упражнения обычно 

используются в качестве дополнения к основным упражнениям. 

5. Важным аспектом силовой тренировки является 

сбалансированное питание, которое поддерживает энергетические запасы, 

обеспечивает нормальный метаболизм и баланс в организме, а также 

способствует восстановлению и росту клеток и тканей. При этом 

необходимо учитывать содержание и соотношение питательных веществ. 

Для ускорения восстановления можно использовать дополнительные 

средства: массаж, тепловые процедуры и другие [36, 65]. 
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Разнообразие инструментов, доступных для силовой тренировки и 

фитнеса, позволяет решать широкий спектр задач помимо общего 

физического развития и увеличения силы. Это включает в себя коррекцию 

фигуры, повышение общей и локальной выносливости, развитие силы 

отдельных мышечных групп, увеличение максимальной силы или ее 

специфических проявлений, а также развитие силы, ориентированной на 

конкретные виды деятельности или спорта [6, 73]. 

Правильно составленная программа упражнений, выполняемая 

в интенсивном темпе, обеспечивает адекватную общую нагрузку и 

улучшает газообмен, способствуя равномерному развитию всех мышц. 

Считается, что гимнастика не уступает бегу, плаванию или езде на 

велосипеде и, конечно же, более доступна. 

Согласно исследованиям, бодибилдеры сжигают в девять раз больше 

жира благодаря расходуемой энергии, чем приверженцы аэробных 

упражнений. Хотя во время аэробных занятий энергии тратится больше, 

силовые тренировки обеспечивают более устойчивый и длительный 

эффект – энергия продолжает расходоваться даже после завершения 

тренировки. Аналогичное можно сказать и о поступлении кислорода 

в организм: насыщение кислородом напрямую зависит от интенсивности и 

продолжительности тренировки. Тяжелая и высокоинтенсивная 

тренировка обеспечивает длительное насыщение кислородом. Кроме того, 

после такой тренировки значительно возрастает активность ферментов, 

расщепляющих жир. В отличие от этого, после аэробных занятий эта 

активность, как ни странно, снижается [32, 73]. 

Силовые тренировки опираются на полный спектр средств основной 

гимнастики и элементы спортивной подготовки, сохраняя при этом 

основные методы и принципы традиционной гимнастики. Силовое 

воздействие может быть локальным или генерализованным, 

тонизирующим или развивающим. При этом можно избирательно 
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развивать три силовых качества (медленная сила, быстрая сила и 

статическая сила) и производные от них виды силовой выносливости [67]. 

Важным отличием силовых тренировок является формирование 

у занимающегося умений и навыков силовых перемещений собственного 

тела в различных режимах силовой работы за счет использования 

специальных упражнений. Эти умения и навыки важны для 

жизнедеятельности человека. 

Статодинамический тренинг медленных мышечных волокон. 

Методика проведения. 

1. Вводная часть занятия включает разминочные 

статодинамические упражнения, нацеленные на крупные мышцы, 

выполняемые без достижения предельного утомления. 

2. Основная тренировка строится по принципу круговой 

тренировки. Силовые упражнения последовательно задействуют основные 

мышечные группы. 

3. Акцент делается на локальные упражнения. Чем ниже уровень 

физической подготовки и возраст занимающихся, тем меньшее количество 

мышечной массы должно вовлекаться в работу одновременно. 

4. Рекомендуется чередовать упражнения, ориентированные 

на большие мышечные группы, с упражнениями для мышц меньшего 

объема. 

5. Ключевым методическим требованием является постоянное 

поддержание мышечного напряжения. Это обеспечивается плавностью, 

неспешностью движений и осознанным поддержанием напряжения 

в мышцах на протяжении всего упражнения. 

6. Каждое упражнение выполняется до появления интенсивных 

болевых ощущений или до момента «отказа», когда дальнейшее 

выполнение становится невозможным из-за боли в мышцах. Этот момент 

должен наступить в пределах 80-100 секунд с начала подхода. 

Недостаточное утомление может указывать на неправильную технику 
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выполнения (возможно, наличие фазы расслабления). Если «отказ» 

наступает раньше, это свидетельствует о слишком высоком уровне 

напряжения (более 60 % от максимума) и требует корректировки техники. 

Данное правило не применяется во 2-3 подходах «суперсета», где 

повторные выполнения обычно короче. 

7. В большинстве случаев рекомендуется использование 

«суперсета» в трех вариантах: попеременное выполнение подходов на две 

разные мышечные группы; повторная нагрузка на одни и те же мышцы 

путем изменения исходного положения или упражнений для более 

глубокой проработки; достижение «отказа» только в последнем 

упражнении «суперсета». 

8. Тренировка состоит из серий, включающих 2-3 «суперсета». 

Перерывы между «суперсетами» составляют 30-60 секунд, между сериями 

– 5-10 минут. В перерывах между сериями выполняется аэробная работа. 

9. Дыхание на протяжении всей тренировки осуществляется строго 

через нос, глубокое, с активным вовлечением диафрагмы (брюшное 

дыхание). Во время мышечного сокращения рекомендуется делать выдох, 

во время растяжения – вдох [74]. 

Для повышения нагрузки необходимо:  

1) увеличивать количество одновременно работающих мышечных 

групп;  

2) использовать гантели или штангу с доступным весом;  

3) избегать даже кратковременных пауз между подходами;  

4) субъективно увеличивать степень утомления, продлевая время 

терпения в завершающей фазе подхода [76]. 

Занимающиеся со стажем более 6 месяцев могут отказаться 

от «суперсетов» и переходить к выполнению отдельных упражнений. 

В этом случае упражнения выполняются с интенсивностью 30-70 % 

от максимального произвольного сокращения, количество повторений 

составляет 15-25 в одном подходе, а продолжительность – 80-100 секунд. 
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Важно, чтобы упражнения выполнялись в статодинамическом режиме, без 

полного расслабления мышц в процессе. Напряженные мышцы 

ограничивают кровоток, вызывая гипоксию и активацию анаэробного 

гликолиза в медленные мышечные волокна. После первого подхода 

возникает легкое локальное утомление, требующее короткого перерыва 

(30-60 секунд) перед повторным выполнением. После второго подхода 

появляется чувство жжения и боли в мышце, а после третьего эти 

ощущения становятся очень сильными, вызывая стресс и приводя 

к выбросу гормонов в кровь, а также к значительному накоплению 

свободного креатина и ионов водорода в медленные мышечные 

волокна [51]. 

Наиболее логичным представляется предположение, что 

изотонические и статодинамические упражнения, выполняемые 

с соблюдением определенных условий, будут стимулировать увеличение 

объема медленных мышечных волокон. К этим условиям относятся: 

контролируемая скорость выполнения движений, умеренная 

интенсивность нагрузки (от 40 до 70 % от максимальной произвольной 

силы), непрерывное напряжение мышц на протяжении всего сета, 

выполнение упражнения до абсолютного мышечного отказа, 

преимущественное использование «суперсетов» в тренировочном 

процессе, а также значительная продолжительность тренировки (не менее 

часа). 

Указанный тип упражнений вызывает следующие благоприятные 

изменения: в первую очередь, активируются именно медленные мышечные 

волокна; ограничивается поступление кислорода к этим волокнам, что 

ускоряет истощение креатинфосфата и накопление ионов водорода; 

продолжительность подходов (от 80 до 100 секунд) и их количество (от 4 

до 10) обеспечивают длительное воздействие перечисленных стимулов на 

медленные волокна; вероятно, что из-за продолжительности выполнения, 

даже при максимальных усилиях в конце подхода, вклад быстрых 
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мышечных волокон в работу, и, как следствие, их гипертрофия, будет 

относительно незначительным [52]. 

Важнейшим правилом фитнеса является сбалансированное сочетание 

упражнений, ориентированных на укрепление сердечно-сосудистой 

системы и развитие мускульной силы. В групповых занятиях, 

предлагаемых фитнес-клубами, значительную долю, до 40-50 %, занимают 

разнообразные упражнения, нацеленные на увеличение силы. Это 

тренировки, охватывающие все группы мышц, а также упражнения, 

сфокусированные на верхней части тела, нижней части тела, мышцах кора. 

Для повышения результативности этих занятий активно применяют 

разнообразные свободные веса: гантели, бодибары, памп-штанги, 

утяжеленные мячи, гири и эластичные ленты. Но групповые тренировки 

с силовыми упражнениями сохраняют черты аэробных занятий: 

выполняются почти непрерывно, под музыкальное сопровождение и 

с соблюдением стандартной структуры урока, включающей разминку, 

основную часть и заминку [56]. 

Таким образом, в данном параграфе мы раскрыли и 

проанализировали понятие «силовые способности» и охарактеризовали их 

особенности. Рассмотрели, что нужно делать для повышения нагрузки, 

определили отличие силовых тренировок от других, изучили методы 

развития силовых способностей. В следующем параграфе мы 

проанализируем, возрастные особенности женщин 20-30 лет, которые 

занимаются фитнесом. 

1.3 Особенности занятия силовым фитнесом женщин 20-30 летнего 

возраста 

Рассмотрим возрастные особенности физического состояния женщин 

20-30 лет. Понимание половых и возрастных особенностей развития 

организма играет ключевую роль в оптимизации тренировочного процесса, 

включая разработку и оценку эффективности методик развития 
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физических качеств у людей, занимающихся физической активностью. 

Этот аспект особенно значим при занятиях фитнесом. 

У женщин в первом периоде зрелости (20-35 лет) наблюдается пик 

физической активности, силы и выносливости. Большинство 

физиологических функций, скорость реакции и моторика достигают 

наивысшего уровня в возрасте от 20 до 30 лет [71]. 

Физиология мужчин и женщин существенно различается, возраст 

также играет немаловажную роль. Поэтому выбор программы тренировок 

должен основываться на учете этих факторов. Женскому организму 

присущи уникальные анатомические и функциональные особенности, 

которые необходимо учитывать при разработке тренировочного процесса и 

подборе упражнений [62]. 

По сравнению с мужчинами, женщины в среднем ниже ростом на 8-

16 см и легче на 11 кг. Строение женского таза отличается большей 

шириной и меньшей длиной, что обуславливает более низкий центр 

тяжести. Костная и мышечная системы развиты слабее, а процент жировой 

ткани выше, особенно в области груди, живота и бедер. 

Одной из биологических особенностей женского организма является 

наличие менструального цикла, который оказывает значительное влияние 

на его функциональное состояние, особенно во время занятий спортом. 

В период менструации часто наблюдаются повышенная возбудимость 

нервной системы, изменения в составе крови, снижение скорости реакции 

и мышечного тонуса [35]. 

Период половой зрелости у женщин длится примерно с 15 до 49 лет, 

однако эти рамки могут варьироваться. Считается, что полного расцвета 

женский организм достигает к 18-20 годам. Формирование организма 

завершается к 20-22 годам. Независимо от телосложения, необходима 

ежедневная работа над совершенствованием своего тела [24]. 

Возраст от 22 до 37 лет – пик физических возможностей женщины, 

когда ей доступны любые виды спорта. Дозировка нагрузок и специфика 
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тренировок должны определяться индивидуально, с учетом физического 

развития, состояния здоровья, менструального цикла и интересов. 

Однако уже после 25-30 лет начинаются процессы естественного 

старения, снижаются функциональные возможности организма, особенно 

дыхательной и сердечно-сосудистой систем. Поэтому профилактика 

возрастных изменений, контроль веса и укрепление здоровья становятся 

актуальными для женщин всех возрастов, начиная с 25 лет, поскольку 

женский организм предрасположен к накоплению жира. 

В период с 25 до 35 лет часто происходит увеличение веса 

(в среднем на 4,1 кг) и накопление подкожного жира (до 28 % массы тела). 

Это связано с тем, что многие женщины в возрасте 22-24 лет прекращают 

регулярные занятия спортом из-за особенностей работы, семейной жизни и 

других причин [28]. 

Для предотвращения набора лишнего веса необходимо заниматься 

спортом регулярно. Женщины в данной возрастной группе могут 

заниматься силовыми тренировками с учетом следующих принципов:  

1) учет фаз менструального цикла; 

2) исключение форсирования тренировочного процесса; 

3) плавное увеличение нагрузки; 

4) самоконтроль за состоянием организма; 

5) комплекс силовых и аэробных нагрузок; 

6) прекращение тренировки при появлении боли; 

7) исключение упражнений с предельной нагрузкой [59]. 

Анализ силовых тренировок для мужчин и женщин требует 

принципиально разного подхода. Различия касаются не только 

используемых весов, которые у мужчин значительно больше, но и таких 

факторов, как количество повторений, продолжительность отдыха между 

подходами, общее их число, длительность самой тренировки и, конечно, 

преследуемые цели [37]. 
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Женский организм имеет существенные отличия от мужского. 

Помимо анатомических и физиологических особенностей, ключевым 

моментом является низкий уровень тестостерона у женщин. Это 

обуславливает меньшую агрессивность, сниженную мотивацию и 

отсутствие «тренировочной злости». Женщины, как правило, не способны 

выполнять упражнения до полного «отказа», что приводит к меньшему 

повреждению мышечных волокон и, как следствие, менее выраженной 

гиперкомпенсации гликогена и белка в мышцах. В результате, 

значительный рост мышечной массы становится затруднительным [33]. 

Занятия силовым фитнесом – универсальный способ укрепить 

здоровье и поддерживать оптимальную физическую кондицию. Это 

эффективный инструмент для развития физических способностей, 

необходимых в обычной жизни, а также для предотвращения развития 

распространенных заболеваний, поражающих кости, суставы, сердце, 

сосуды, дыхательную и нервную системы [3]. 

Силовой тренинг позволяет контролировать массу тела и 

корректировать недостатки фигуры, как генетические, так и возникшие 

в течение жизни, например, такие как покатые плечи, нарушение осанки 

или дисбаланс в развитии отдельных мышц [45]. 

Систематические тренировки в фитнес-клубе положительно 

воздействуют на женский организм, проявляясь в следующем. 

Во-первых, гормональный фон стабилизируется, что приводит 

к общему улучшению состояния здоровья и повышению жизненного 

тонуса. 

Во-вторых, уменьшается вероятность развития проблем с опорно-

двигательным аппаратом, включая остеопороз, что особенно важно 

с возрастом. 

В-третьих, снижается вероятность возникновения болезней 

репродуктивной системы и патологий молочных желез, способствуя 

сохранению женского здоровья. 
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В-четвертых, ткани тела становятся более упругими и эластичными, 

что благоприятно сказывается на вынашивании ребенка и облегчает 

процесс восстановления после родов. 

В-пятых, улучшение тонуса кожи препятствует появлению морщин и 

складок [14]. 

Женщинам в возрасте от 20 до 30 лет рекомендуется уделять время 

физической активности не менее трех раз в неделю, добавляя к этому одно 

занятие, направленное на восстановление. Длительность каждой 

тренировки не должна превышать два часа. Важно подчеркнуть, что на 

начальном этапе интенсивность упражнений не должна превышать 40-

45 % от максимального потребления кислорода [50]. 

Физиологические ответы на физическую нагрузку и механизмы, 

которые обуславливают функциональные возможности организма и их 

адаптацию под воздействием спортивных тренировок, практически 

идентичны у обоих полов. Незначительные количественные отличия 

проявляются в соотношении мировых спортивных достижений. Например, 

женские рекорды в беге на дистанции уступают мужским на 8-13 %. 

В плавании разница между рекордами мужчин и женщин несколько менее 

выражена (6-10 %) [44]. 

Однако, специфика организации тренировочного процесса для 

женщин напрямую зависит от анатомических и физиологических 

особенностей их организма. Женщины обладают более узкими суставами, 

менее прочными связками и сухожилиями, более длинным позвоночником 

и относительно короткими конечностями. Их опорно-двигательный 

аппарат хуже приспособлен к высоким силовым нагрузкам. Мышечная 

масса у женщин составляет в среднем 32 % от общей массы тела, а 

жировая – 28 %. Сила мышц нижних конечностей у женщин на 27 % 

меньше, чем у мужчин, а сила мышц плечевого пояса – на 40-70 % меньше. 

Рост мышечной массы в результате силовых тренировок у женщин менее 
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выражен из-за меньшей концентрации мужских половых гормонов, 

которые у женщин в среднем в 10 раз ниже [26]. 

На развитие мускульной силы влияют различные аспекты: факторы, 

действующие внутри самой мышцы; особенности нервной регуляции; а 

также психофизиологические процессы. 

Внутримышечные факторы, определяющие развитие силы, 

включают в себя биохимические, морфологические и функциональные 

характеристики мышечных волокон. К ним относятся: 

1. Физиологическое поперечник, определяемый количеством 

мышечных волокон (максимальное для мышц с перистой структурой). 

2. Соотношение различных типов мышечных волокон: более 

выносливых и медленных (окислительных), и более мощных, но быстро 

утомляемых быстрых (гликолитических). 

3. Миофибриллярная гипертрофия, то есть увеличение мышечной 

массы, возникающее в результате адаптации к силовым тренировкам и 

характеризующееся увеличением толщины и более плотной упаковкой 

миофибрилл – сократительных элементов мышечного волокна [23]. 

Нервная регуляция способствует развитию силы за счет улучшения 

работы отдельных мышечных волокон, двигательных единиц и 

координации между различными мышцами. Этот процесс включает в себя 

ряд важных факторов: 

1. Трансформацию слабых, единичных сокращений мышечных 

волокон в мощные тетанические происходит за счет повышения частоты 

импульсов, передаваемых мотонейронами спинного мозга к скелетным 

мышцам. 

2. Увеличение силы мышечного сокращения напрямую связано 

с активацией большего числа двигательных единиц, вовлеченных 

в выполнение двигательного акта. 
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3. Синхронная работа двигательных единиц, то есть одновременное 

сокращение максимального количества активных двигательных единиц, 

приводит к значительному увеличению силы, развиваемой мышцей. 

4. Межмышечное взаимодействие играет существенную роль 

в определении силы: расслабление мышцы-антагониста способствует 

увеличению силы, в то время как одновременное сокращение других 

мышц может ее снизить. Фиксация туловища или отдельных суставов 

посредством мышц-антагонистов способствует увеличению силы. 

На психофизиологическом уровне увеличение мышечной силы связано 

с изменениями функционального состояния (уровня бодрствования, 

усталости), мотивацией, эмоциональным фоном, а также гормональным 

влиянием гипофиза, надпочечников и половых желез, подверженных 

биоритмам [63]. 

Андрогены, мужские половые гормоны, играют важную роль 

в развитии силы, стимулируя синтез сократительных белков в скелетных 

мышцах. У мужчин содержание андрогенов в 10 раз выше, чем у женщин, 

что объясняет их большую предрасположенность к развитию силы при 

одинаковых тренировочных нагрузках. 

В физиологическом плане женщины демонстрируют меньшую 

работоспособность, жизненный объем легких, частоту сердечных 

сокращений и кислородную емкость крови. Существуют также различия 

в строении тела, развитии и физиологии отдельных систем, а также 

в степени развития физических качеств, таких как сила, выносливость и 

скорость [12]. 

Кроме того, у женщин наблюдается более длительный период 

восстановления частоты сердечных сокращений и артериального давления 

после нагрузки [55]. 

Работоспособность женщин в течение менструального цикла 

подвержена колебаниям, выделяются два периода повышенной активности 

(с 5-го по 12-й день, с пиком на 5-7 день; и с 16-го по 24-й день, с пиком 
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на 16-18 день), что связано с максимальным уровнем гормонов. Также 

существуют два периода сниженной работоспособности и один период 

со средними показателями. 

Рекомендуемое распределение нагрузки. 

1-5 дни цикла: средняя нагрузка; в первые пару дней менструации 

работоспособность понижена, затем восстанавливается до среднего 

уровня. 

6-12 дни цикла: максимальная нагрузка. Наблюдается пик 

работоспособности и выносливости. 

13-15 дни цикла: средняя нагрузка (желательно исключить). 

Работоспособность достигает минимальных значений. 

16-24 дни цикла: максимальная нагрузка. Отмечается наивысший 

уровень работоспособности и силы. 

25-28 дни цикла (ПМС): минимальная нагрузка (рекомендуется 

исключить). Работоспособность находится на минимальном уровне [8]. 

Основываясь на исследованиях А. С. Купцова, наиболее выраженные 

улучшения в силовой подготовке и функционировании костно-мышечной 

системы наблюдались у женщин молодого и зрелого возраста, 

практиковавших пилатес и атлетическую гимнастику с использованием 

мини-штанги. При сопоставлении этих двух тренировочных методик, 

у женщин, выбравших пилатес, зафиксированы более существенные 

изменения в показателях статической силовой выносливости мышц 

брюшного пресса и спины, с приростом, составившим 58 % и 80 %, 

соответственно, по сравнению с группой, занимавшейся атлетической 

гимнастикой с мини-штангой. В свою очередь, тренировки с мини-

штангой привели к большему увеличению динамической силовой 

выносливости мышц рук, спины и живота (прирост в диапазоне 43-

47 %) [30]. 

В рамках еженедельного тренировочного плана автор использовал 

разнообразные средства фитнес-тренировки: упражнения пилатеса, 
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изотонические упражнения с использованием фитбола, флексибола и 

резинового амортизатора, выполняемые в статодинамическом режиме без 

перерывов. Завершающая часть занятий включала упражнения на 

растяжку, элементы хатха-йоги и релаксационные техники. После девяти 

месяцев исследования автор констатирует стабилизацию массы тела, 

улучшение состояния опорно-двигательного аппарата и повышение уровня 

развития силовых качеств до показателей «среднего» и «выше среднего», 

соответствующих возрастным нормам участниц исследования [29]. 

Развивая свои исследования, Э. В. Смит определяет три главных 

подхода к развитию силовых способностей, широко применяемых 

в фитнес-центрах: метод повторений, метод переменной нагрузки и 

интервальный метод [61]. 

Метод переменной нагрузки – это выполнение работы с постоянно 

меняющейся интенсивностью и скоростью, что создает повышенную 

нагрузку на организм и требует хорошей физической подготовки. 

Авторские исследования показали, что применение этого подхода 

приводит к существенному уменьшению жировой массы, сокращению 

объемов тела, улучшению общей физической формы и увеличению 

возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 

Интервальный тренинг, предполагающий цикличное повторение 

упражнений с кратковременными перерывами, эффективно способствует 

уменьшению объемов тела за счет изменения соотношения мышечной и 

жировой ткани, а также развитию силовых качеств. 

Метод повторений включает в себя многократное выполнение одних 

и тех же движений или упражнений. Количество повторов определяется 

моментом начала снижения эффективности из-за усталости. Для 

повышения вовлеченности и интенсивности тренировок, метод часто 

реализуется в формате круговой тренировки. По мнению автора, 

использование метода повторений положительно сказывается на состоянии 

сердечно-легочной системы, общей физической подготовке и 
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антропометрических показателях, однако он менее результативен, чем 

чередование нагрузки или интервальный тренинг [30]. 

Тренировки на тренажерах подчиняется определенным правилам, 

которые отражают общие закономерности и предъявляют требования 

к структуре, наполнению и организации тренировочного процесса. Среди 

ключевых принципов использования тренажеров выделяются: 

Принцип осознанного подхода и вовлеченности. Успех в достижении 

поставленных целей возможен только при условии сознательного и 

заинтересованного отношения к тренировкам. 

Принцип визуализации. Эффективность тренировок повышается 

благодаря использованию зрительных образов, восприятий и 

одновременному задействованию различных органов чувств, что позволяет 

установить связь с реальностью. Этот принцип реализуется с помощью 

видеоматериалов, звуковых и световых индикаторов. 

Принцип учета индивидуальных особенностей. Тренировки 

на тренажерах должны учитывать индивидуальные характеристики 

занимающихся, такие как пол, возраст, уровень физического развития и 

подготовки. Нагрузка должна быть разумной и стимулировать прогресс, но 

это не означает, что она должна быть слишком простой. 

Принцип регулярности. Занятия должны быть систематическими, 

с четким чередованием периодов нагрузки и отдыха. Эффект достигается 

только при наличии взаимосвязи между отдельными тренировками. 

Принцип прогрессии. Тренировки должны быть не только 

регулярными, но и предполагать постепенное увеличение нагрузки. Только 

в этом случае можно добиться прогресса в развитии физических качеств. 

Современные тренажеры часто оснащаются специальными программами 

или интерактивными функциями, которые помогают в реализации этого 

принципа. 
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В заключение, вышеперечисленные принципы тренировок 

позволяют утверждать о важности разработки специализированных 

программ для занятий в тренажерном зале [72]. 

Восстановление организма – ключевой элемент эффективного 

тренинга. Игнорирование этого аспекта тренировочного процесса чревато 

застоем в прогрессе.  

В процессе восстановления нормализуется физиологическое 

состояние организма, что позволяет ему адаптироваться к нагрузкам и 

эффективно выполнять тренировки. Правильное восстановление крайне 

важно, так как именно оно способствует росту мышечной массы и 

увеличению силовых показателей. Благодаря полноценной регенерации, 

организм готов к дальнейшей работе без переутомления и риска травм. 

Восстановление проходит через четыре стадии: быстрое, 

замедленное, суперкомпенсация и отсроченное. Каждая из этих стадий 

характеризуется уникальными процессами, происходящими в организме. 

Грамотное управление этими процессами позволяет максимально ускорить 

восстановление и получить максимальную пользу от отдыха. 

Пренебрежительное отношение к восстановлению или неверный подход 

могут привести к перетренированности [7]. 

Первая стадия, быстрое восстановление, начинается сразу после 

тренировки. В этот период происходит перестройка метаболизма для 

восстановления гомеостаза. Пополняются запасы аденозинтрифосфата, 

креатинфосфата и гликогена, нормализуется уровень гормонов стресса 

(кортизола и адреналина), и в кровь поступает инсулин. Также 

нормализуется работа сердечно-сосудистой системы. 

Вторая стадия – замедленное восстановление. Метаболизм 

стабилизируется, и начинается репарация тканей: синтезируются белки, 

ферменты и аминокислоты благодаря усвоению питательных веществ. 
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Третья стадия – суперкомпенсация – наступает через 2-3 дня после 

тренировки и длится около 5 дней. Процессы схожи со второй фазой, но 

характеристики организма превышают исходный уровень. 

Четвёртая стадия – отсроченное восстановление – наступает, если 

мышцы не получили нагрузку во время суперкомпенсации. Физические 

параметры возвращаются к исходным значениям [10]. 

Восстановление тела после физических нагрузок – это ключевой и 

многогранный этап. В процессе тренировок организм расходует ресурсы, и 

чем интенсивнее были нагрузки, тем более тщательным должно быть 

восстановление. Эффективность реабилитации предполагает восполнение 

энергетических запасов и регенерацию мышечной ткани. На этот процесс 

влияют рацион, режим сна, уровень активности вне тренировочного 

процесса и интервалы отдыха между занятиями [46]. 

Тренировки для здоровья женщин в возрасте 20-30 лет строятся с 

учетом основных положений силовой тренировки [22]. 

Во-первых, приоритет отдается индивидуализации техники. 

В силовой оздоровительной программе, прежде чем увеличивать нагрузку, 

необходимо добиться безупречного выполнения упражнений, отточив их 

до автоматизма. Техника может адаптироваться под особенности каждой 

женщины. 

Во-вторых, акцент делается на качестве усилий. В каждом 

упражнении должно быть стремление достичь пикового мышечного 

напряжения. Наиболее ценными считаются последние повторения (2-5), 

требующие значительных усилий. 

В-третьих, используется принцип работы в негативной фазе. 

В силовой оздоровительной тренировке мышцы активно задействуются 

как при сокращении, так и при растяжении. Это дает разнообразие 

тренировочному процессу и стимулирует более эффективный рост мышц. 

В-четвертых, необходимо практиковать объединяющие серии 

с минимальными перерывами между подходами. Это способствует 
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развитию силовой выносливости, улучшению работы сердечно-сосудистой 

и дыхательной систем, а также повышению общей работоспособности. 

Данный принцип применяется исключительно в тренировках, 

организованных по непрерывному методу. 

В-пятых, важную роль играет интуиция. При планировании 

тренировок необходимо учитывать не только общие правила, но и 

собственные ощущения. Это позволяет точнее подбирать вес отягощений и 

избегать перетренированности [60]. 

При выполнении упражнений необходимо соблюдать определенную 

последовательность: от крупных мышечных групп к мелким. Также 

учитывается логика: сначала выполняются упражнения стоя, затем лежа, 

что увеличивает интенсивность занятия и снижает риск травм [57]. 

Подобно профессиональному спорту, при разработке плана 

оздоровительных фитнес-тренировок важно помнить о его долгосрочном 

характере, охватывающем весь год и многие годы. В связи с этим 

необходимо руководствоваться тремя ключевыми принципами: 

Во-первых, оздоровительная тренировка должна быть организована 

с учетом годового цикла. Это предполагает планирование тренировочного 

процесса таким образом, чтобы чередовались периоды интенсивных и 

умеренных нагрузок. 

Во-вторых, эффект от каждого нового занятия должен 

суммироваться с результатами предыдущего, укрепляя и развивая 

достигнутый прогресс. Важно обеспечить преемственность 

тренировочного воздействия. 

В-третьих, время отдыха между тренировками должно быть 

достаточным для восстановления и повышения общей работоспособности. 

В рамках тренировочных мезо- и микроциклов, при определенных 

условиях, допускается проведение занятий в условиях неполного 

восстановления, что создает режим уплотненных нагрузок и отдыха [56]. 

Эффективное планирование тренировочного процесса гарантирует: 
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1. Сбалансированное развитие ключевых физических, этических, а 

также морально-волевых качеств личности. 

2. Формирование надежной базы для общей и специализированной 

физической готовности. 

3. Предоставление возможности достижения пиковых показателей 

за счет постепенного увеличения интенсивности тренировок в мягком 

режиме, с применением различных подходов к направленности и степени 

нагрузки. 

4. Обеспечение персонализированного подхода к тренировочным 

нагрузкам, учитывающего этапы индивидуального биологического цикла и 

основанного на систематическом мониторинге состояния здоровья 

занимающихся [56]. 

Таким образом, в данном параграфе мы рассмотрели, возрастные и 

биологические особенности женщин 20-30 лет. Представили особенности 

тренировок женщин в фитнес-клубе, а также изучили положительное 

воздействие их на женский организм. Проанализировали тренировки для 

здоровья женщин в возрасте 20-30 лет и то, как они строятся с учетом 

основных положений силовой тренировки. Приняли во внимание 

ключевые принципы использования тренажеров. Опираясь 

на совокупность всех ранее вышеперечисленных и упомянутых фактов, мы 

можем сделать вывод, что развитие силовых способностей у женщин 

является фактором, обеспечивающим успешность их физической и 

психоэмоциональной жизни. 

Выводы по первой главе 

В результате работы над первой главой нашего исследования мы 

решили ряд задач. 

Рассмотрели историю развития и общую характеристику фитнеса. 

Изучили в психолого-педагогической литературе освещение такого 

понятия, как фитнес. Остановились на трактовке Ф. Делавье, которая 
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в полной мере отражает сущностные характеристики этого процесса: 

комплексное состояние организма, характеризующееся высоким уровнем 

физической работоспособности. Оно охватывает функциональность 

сердечно-сосудистой системы, эластичность связок и суставов, 

способность мышц к длительной работе, силовые показатели, взрывную 

силу, умение удерживать равновесие, точность и согласованность 

движений, скорость реакции, а также оптимальное процентное содержание 

мышечной массы по отношению к жировой ткани [18]. 

Обратили внимание на понятие силовых способностей в литературе 

по физическому развитию. 

Сила, которую человек оказывает на окружающую среду, зависит 

от функционирования мышечных волокон, и для увеличения силы тяги 

необходимо добиться гиперплазии миофибрилл. Целью силовой 

подготовки является увеличение числа миофибрилл в мышечных 

волокнах. Наибольший прогресс в развитии силовых способностей 

наблюдаются у женщин, занимающихся пилатесом и атлетической 

гимнастикой с мини-штангой. 

Изучили возрастные особенности физического состояния женщин 

20-30 лет и проанализировать особенности занятий силовым фитнесом 

у женщин. 

В период с 20 до 30 лет женщины переживают пик физической 

активности, силы и выносливости. Функционирование органов, скорость 

реакций и двигательные навыки достигают своего максимума. Этот 

возраст характеризуется высокой способностью к тренировкам, особенно 

в отношении силовых показателей и общей работоспособности, что 

создаёт благоприятные условия для занятий спортом.  

Выделили особенности занятия силовым фитнесом женщин 20-30 

летнего возраста. 

Построение тренировочного процесса для женщин требует учёта 

анатомических и физиологических особенностей, таких как более узкие 
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суставы, слабые связки и сухожилия, а также относительно короткие 

конечности. Опорно-связочный аппарат женщин менее устойчив 

к значительным силовым нагрузкам. Соотношение мышечной и жировой 

ткани у женщин составляет примерно 32 % и 28 % соответственно. Сила 

мышц нижних конечностей у женщин на 27 %, а мышц плечевого пояса на 

40-70 % ниже, чем у мужчин. Гипертрофия мышц в результате силовых 

тренировок менее выражена из-за более низкого уровня мужских половых 

гормонов. Необходимо также учитывать фазы овариально-менструального 

цикла, так как в первые дни цикла, в период овуляции и к концу цикла 

наблюдается снижение скоростных, силовых и скоростно-силовых 

показателей. В это время возможны снижение работоспособности, 

раздражительность и трудности в обучении. В дни менструации 

не рекомендуется выполнять силовые упражнения, требующие 

натуживания и резких движений, а также переохлаждения. 

В практике фитнес-клубов выделяют три основных метода развития 

силы: повторный, переменный и интервальный. Переменный метод 

считается наиболее эффективным. 

Нами был представлен анализ эффективности применения 

тренировок в зале для улучшения физической формы женщин в возрасте 

от 20 до 30 лет. 

Фитнес – это гармоничное развитие физических качеств, 

сопровождаемое улучшением самочувствия во время занятий. Он 

способствует поддержанию и укреплению здоровья, стабилизирует 

эмоциональное состояние и формирует красивое тело. Благодаря фитнесу 

человек может вести активную жизнь, минимизируя влияние негативных 

факторов. Фитнес раскрывает и совершенствует потенциал организма. 

Регулярные занятия фитнесом, здоровое питание и 

сбалансированный режим дня укрепляют иммунную систему. Тренировки 

снижают чувствительность к боли. Фитнес помогает поддерживать 

организм в оптимальном состоянии как физически, так и умственно. 
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Упражнения стимулируют выработку тестостерона, который влияет 

на рост мышц и половое влечение. Здоровый образ жизни, связанный 

с фитнесом, замедляет старение. Упражнения помогают развить 

самоконтроль, необходимый для преодоления жизненных трудностей, и 

укрепить волю. Забота о здоровье и теле способствует достижению 

внутренней гармонии и уверенности. Занятия спортом заряжают энергией 

и оптимизмом, способствуют выработке эндорфинов, улучшая настроение 

и общее самочувствие [55]. 

Таким образом, мы можем сделать вывод, что женщинам 20-30 лет 

необходимо заниматься фитнесом и развивать свои силовые способности. 

Для реализации развития силовых способностей у женщин 20-30 лет 

в условиях фитнес-клуба нами была разработана методика занятия 

фитнесом женщин в тренажерном зале, эффективность которой будет 

доказана в следующей главе. 
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ГЛАВА 2. ОПЫТНО-ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ИСЛЕДОВАНИЕ 

ВЛИЯНИЯ ЗАНЯТИЙ ФИТНЕСОМ НА РАЗВИТИЕ СИЛОВЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ ЖЕНЩИН 20-30 ЛЕТ В ФИТНЕС-КЛУБЕ 

2.1 Задачи, организация и ход исследования 

Опытно-поисковая работа была проведена на базе фитнес-клуба 

«Bright Fit» г. Челябинска. В исследовании приняли участие 20 женщин 20-

30 лет. 

Цель настоящей опытно-поисковой работы – выявить уровень 

силовых способностей у женщин 20-30 лет и на основе этого разработать 

методику занятий фитнесом для женщин 20-30 лет. В соответствии 

с поставленной целью нами были определены следующие задачи опытно-

поисковой работы: 

1. Подобрать и провести диагностические методики для 

определения уровня силовых способностей женщин 20-30 лет. 

2. На основе изученной литературы разработать методику развития 

силовых способностей женщин 20-30 лет, которые занимаются в фитнес-

клубе. 

3. Экспериментально апробировать и обосновать разработанную 

методику. 

4. Разработать рекомендации по применению методики развития 

силовых способностей женщин 20-30 лет, занимающихся в фитнес-клубе. 

Этапы исследования: 

На первом этапе (май 2025 г.) подбирались и проводились 

диагностические методики и формировалась выборка исследования. 

На втором этапе (июнь 2025 г.) проводился эксперимент с целью 

изучения актуального психофизиологического состояния женщин, 

занимающихся в фитнес-клубе, изучался запрос на индивидуализацию и 

разрабатывалась индивидуальная программа. 
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На третьем этапе (июнь-сентябрь 2025 г.) проводилось внедрение 

экспериментальной технологии развития силовых способностей женщин, 

занимающихся фитнесом. 

На четвертом этапе (октябрь-ноябрь 2025 г.) обобщались результаты 

исследования, формулировались научные выводы, осуществлялся 

статистический анализ эффективности экспериментальной технологии, а 

также разрабатывались методические рекомендации по ее применению. 

Для решения поставленных задач в работе использовались 

следующие методы: теоретические, эмпирические и статистические. 

Теоретические методы. Для подготовки данной работы было изучено 

более 70 научных и учебно-методических источников. Анализ научной, 

педагогической, психологической и специальной литературы позволил 

определить состояние изучаемой проблемы, выявить и обосновать 

сущность изучаемого вопроса, а также составить методику развития 

силовых способностей женщин, определить и проанализировать 

организацию и содержание процесса тренировок. 

Эмпирические методы. Для изучения и детальной оценки развития 

силовых способностей мы вели наблюдение на протяжении эксперимента 

за качеством выполнения упражнений у женщин экспериментальной 

группы, выявляли ошибки и исправляли их. Оценка качества 

педагогического наблюдения показала, что качество выполнения 

предлагаемых нами упражнений, которые были включены 

в разработанную нами методику, более эффективны, чем стандартная 

подготовка, по которой занималась контрольная группа. 

Статистические методы. Оценка физического развития проводилась 

путем исследования морфометрических показателей (измерение длины и 

массы тела, окружности грудной клетки) по общепринятым методикам. 

Для определения усредненного значения полученных результатов 

контрольных тестов и их дальнейшего анализа использовалось среднее 

арифметическое. 
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Первым направлением исследования было выявление анализа 

состава тела (морфологический контроль). 

Вторым направлением исследования было определение уровня 

технической подготовки женщин 20-30 лет, посредством упражнений. 

Применение данных методик позволит прийти к выводу о том, как 

разовьются силовые способности женщин и как изменится их качество 

тела благодаря этому. 

Проведение констатирующего эксперимента нашей работы 

осуществлялось в два этапа: 

1. Выбор и проведение анализа состава тела (морфологический 

контроль). Силовые способности напрямую коррелируют с мышечной 

массой. Эти данные позволяет увидеть прирост скелетной мускулатуры и 

снижение жировой массы в результате методики. 

Таблица 1 – Результаты измерений анализа состава тела женщин до 

эксперимента 
Показатели Среднее значение КГ Среднее значение ЭГ 

1 2 3 

Масса тела, кг 75,1 70,8 

Обхват талии, см 78,4 80, 1 

Обхват бедер, см 101,8 105,2 

Обхват правого бедра, см 57,1 57,6 

Обхват левого бедра, см 56,9 57, 5 

Обхват правой голени, см 35,9 36,2 

Обхват левой голени, см 35,4 36,1 

Обхват шеи, см 33,2 34,3 

Обхват груди, см 97,3 93,2 

Обхват правого плеча, см 28,9 29,2 

Обхват левого плеча, см 28,7 29,1 

Обхват правого 

предплечья, см 

23,2 24,3 

Обхват левого предплечья, 

см 

23,1 24,2 

 

2. Выбор и определение уровня технической подготовки женщин 20-

30 лет, занимающихся в фитнес-клубе. 

Жим штанги лежа. Исходное положение: необходимо лечь 

на скамью так, чтобы глаза были под грифом. Ступни плотно прижаты 

к полу, лопатки приведены и прижаты. Хват: чуть шире плеч, необходимо 
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снять штангу и выведите её над плечевыми суставами. Движение: на вдохе 

медленно опускается штанга под грудь (локти под углом 45-75 градусов 

к корпусу). На выдохе мощно выжимается вверх, не отрывая таз и стопы. 

Техника выполнения упражнения представлена на рисунке 1. 

 

Рисунок 1 – Техника выполнения упражнения «жим штанги лежа» 

Тяга вертикального блока. Исходное положение: необходимо сесть 

на тренажер, упираясь бедрами в валики. Хват широкий, ладони находятся 

в нейтральном хвате. Движение: на выдохе необходимо отпустить лопатки 

вниз, далее рукоятка тянется вниз к верхней части груди. На вдохе плавно 

возвращаем руки вверх, не давая грузу резко упасть. Техника выполнения 

упражнения представлена на рисунке 2. 
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Рисунок 2 – Техника выполнения упражнения «тяга вертикального блока» 

Приседание с гирей. Исходное положение: ноги чуть шире плеч, 

носки развернуты в стороны. Гиря находится внизу на вытянутых руках. 

Движение: на вдохе ведем таз назад и вниз и садимся до параллели бедер 

с полом (или чуть ниже). Спина прямая, локти проходят между коленями. 

На выдохе поднимаемся, толкаясь всей стопой. Колени должны смотреть 

туда же, куда и носки, не «заваливаясь» внутрь. Техника выполнения 

упражнения представлена на рисунке 3. 
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Рисунок 3 – Техника выполнения упражнения «приседание с гирей» 

Румынская становая тяга со штангой. Исходное положение: ноги 

на ширине таза, штанга в руках перед собой, соблюдено нейтральное 

положение позвоночника. Движение: на вдохе медленно опускается вес 

вдоль бедер, таз отводится максимально назад. Колени лишь слегка 

согнуты. Опускаемся до середины голени или пока чувствуется натяжение 

в задней поверхности бедра. На выдохе возвращаемся в вертикальное 

положение за счет усилия ягодиц. Техника выполнения упражнения 

представлена на рисунке 4. 
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Рисунок 4 – Техника выполнения упражнения «румынская становая тяга» 

Скручивания на пресс. Исходное положение: лежа на полу, ноги 

согнуты в коленях, стопы на полу. Руки у висков. Движение: на выдохе 

отрываем только лопатки от пола, скручивая ребра к тазу. Поясница 

не отрывается от пола. На вдохе плавно возвращаемся назад. Стараемся 

не тянуть себя руками за шею – работает только пресс. Техника 

выполнения упражнения представлена на рисунке 5. 

 

Рисунок 5 – Техника выполнения упражнения «скручивания на пресс» 

Планка. Исходное положение: упор на предплечья (локти строго под 

плечевыми суставами) и носки стоп. Действие: тело должно составлять 

прямую линию от макушки до пяток. Необходимо напрячь ягодицы и 

пресс, чтобы поясница не прогибалась. Таз не поднимается высоко вверх, 

голова не опускается. Техника выполнения упражнения представлена 

на рисунке 6. 
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Рисунок 6 – Техника выполнения упражнения «планка» 

Испытуемым давалось по три попытки, записывался лучший 

результат. 

Данные тесты легко проецируются в условия фитнес-клуба и 

являются безусловным показателем технической оснащенности человека. 

Первые контрольные тесты мы провели в июне 2025 года. Ниже, 

в таблице 2 представлены результаты первого среза констатирующего 

эксперимента (среднее арифметическое). 

Таблица 2 – Результаты тестирования до эксперимента контрольной и 

экспериментальной групп 
Груп

па 

Жим 

штанги 

лежа 

(максимальн

ый вес на 10 

раз) 

Тяга 

вертикально

го блока 

(максимальн

ый вес на 10 

раз) 

Приседания 

с гирей 

(максимальн

ый вес на 10 

раз) 

Румынская 

становая 

тяга со 

штангой 

(максимальн

ый вес на 10 

раз) 

Скручива

ния на 

пресс (1 

минута) 

Планка 

(секунд

ы) 

1 2 3 4 5 6 7 

КГ 16 18 12 15 35 47 

ЭГ 15 18 12 15 32 50 

 

По полученным результатам первого тестирования, мы отметили, 

что уровне контрольная группа (далее – КГ) и экспериментальная группа 

(далее – ЭГ) находятся примерно на одном технической подготовки 

(Рисунок 7).  
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Рисунок 7 – Сравнительная диаграмма контрольной и экспериментальной 

групп (до эксперимента) 

Из полученных результатов тестирования, мы определили 

отстающие и ведущие качества женщин 20-30 лет.  

Далее контрольная группа занималась по «классической» программе 

тренировок, принятой в бодибилдинге, которая не адаптирована по уровню 

тренированности и здоровья и не имеет оздоровительной направленности. 

Экспериментальная группа применяла разработанную методику силовой 

подготовки с использованием МФР перед основной частью тренировки. 

2.2 Реализация методики развития силовых способностей женщин 

20-30 лет 

Перед началом эксперимента, занимающиеся ознакомились 

с техникой безопасности в фитнес-клубе. Общие требования перед 

началом тренировки: 
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1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь, собрать волосы 

резинкой. Снять с себя предметы, которые могут зацепиться за что-либо 

при выполнении упражнений. 

2. Провести аэробную разминку на беговой дорожке, 

эллиптическом тренажере, велотренажере или гребном тренажере. После 

провести суставную разминку. 

3. Внимательно послушать план тренировки. 

Требования безопасности во время тренировки: 

1. Во время использования беговой дорожки использовать 

страховку. После выключения дорожки дождаться ее полной остановки, 

только после этого сходить с нее. 

2. Не спрыгивать с высоких платформ и тренажеров. 

3. Удерживать нейтральное положение позвоночника во всех 

упражнениях, если тренер не просит обратного. 

4. Проверять исправность тренажера до того, как начинаем на нем 

упражнение. 

5. Начинать и заканчивать упражнение по команде тренера. 

6. Соблюдать установленный режим выполнения упражнения и 

отдыха. 

7. При возникновении болевых ощущений где-либо, сказать об этом 

тренеру. 

8. Убирать инвентарь на место, где он был взят. 

При проведении опытно-экспериментальной работы по развитию 

силовых способностей женщин 20-30 лет в фитнес-клубе нами была 

составлена технологическая карта, которая отражает основные этапы 

работы, формы, содержание деятельности и предполагаемый результат 

(таблица 3) 
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Таблица 3 – Технологическая карта развития силовых способностей 

женщин 20-30 лет, которые занимаются в фитнес-клубе 
Этапы работы Форма работы Содержание деятельности Результат  

Тренер Тренирующий

ся 

1 2 3 4 5 

Диагностическ

ий 

Сбор 

информации о 

тренирующихся 

Подготовка 

материалов для 

диагностическ

ого 

исследования 

Участие 

в диагностике 

Сформированн

ый «профиль» 

тренирующихс

я 

Проектировочн

ый 

Создание 

индивидуальной 

программы 

Подбор 

средств и 

методов с 

учетом 

индивидуальн

ых 

особенностей 

женщин 

Подготовка к 

реализации 

индивидуальн

ой программы 

Индивидуальна

я программа 

тренирующихс

я 

Реализационны

й 

Консультации, 

рекомендации 

Сопровождени

е на 

тренировке и 

контроль 

образа жизни 

Готовность к 

взаимодейств

ию 

Реализация 

индивидуально

й программы 

Аналитический Оценка 

эффективности 

разработанной 

программы 

Анализ работы Рефлексия 

позитивного 

опыта и 

затруднений 

во время 

реализации 

тренировок 

Мотивация 

к дальнейшему 

развитию 

интереса 

к занятиям 

спортом и 

фитнесом 

Результативны

й 

Рекомендации 

для 

тренирующихся 

по дальнейшему 

совершенствован

ию 

Проведение 

итоговой 

диагностики, 

коррекции 

долгосрочной 

стратегии 

Самостоятель

но проявлять 

активность 

в тренировочн

ой 

деятельности 

Занятия 

фитнесом и 

ведение 

максимально 

возможного 

здорового 

образа жизни 

 

Структура разработанной нами методики: 

1. Целевой блок. 

2. Содержательный блок. 

3. Технологический блок. 

4. Обеспечивающий блок. 

5. Контрольно-оценочный блок. 

Целевой блок. 
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Цель: развитие силовых способностей у женщин 20-30 лет, путем 

решения улучшение подвижности в голеностопном суставе и 

стимулирование работы «задней мышечной цепи» с использованием МФР 

стопы. 

Задачи: 

1. Обучение технике МФР и силовых упражнений. 

2. Рост силовых показателей, повышение мобильности голеностопа, 

улучшение самочувствия. 

3. Профилактика травм через работу с фасциями. 

Содержательный блок. 

Подготовительная часть (10 минут): 

1. Общая разминка (на кардиотренажерах), суставная разминка. 

2. Специфический блок: МФР подошвенного апоневроза (прокатка 

теннисным или мячом для МФР). 

Основная часть (40 минут): выполнение упражнений 

от многосуставных к односуставным. 

Заключительная часть (5 минут): растяжка, релаксация, заминка. 

Технологический блок. 

Методы тренировки: метод повторных усилий (3 подхода по 8-12 

раз), метод статических (изометрических) усилий. 

Методы МФР: продольное прокатывание, поперечное трение, 

активная мобилизация, компрессия. 

Интенсивность: 60-75 % от повторного максимума или по шкале 

Борга RPE 8-9: тяжело (в запасе остается 1-2 чистых повторения). 

Объем: оптимальное количество тренировок в неделю: 3 раза. 

Обеспечивающий блок. 

Питание: соблюдение питьевого режима, употреблять в пищу белок, 

за полтора-два часа до тренировки употреблять в пищу сложные углеводы. 

Самоподготовка: выполнять выданные упражнения дома, делать 

МФР дома, по возможности, ходить на групповые тренировки. 
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Восстановление: сон по 7-9 часов. 

Контрольно-оценочный блок. 

Критерии эффективности: 

1. Антропометрические тесты. 

2. Психоэмоциональные тесты. 

3. Контрольные силовые упражнения. 

Далее мы рассмотрим основную часть содержательного блока, 

в таблице 4 представлена структура тренировки по развитию силовых 

способностей женщин. 

Таблица 4 – Структура тренировки по развитию силовых способностей 

женщин 20-30 лет 
Этап тренировки Содержание Время Методические 

указания 

1 2 3 4 

Подготовительный Общая разминка: 

легкое кардио 

(ходьба/эллипс), 

суставная разминка, 

динамическая 

активация 

5 минут Подготовка 

сердечно-

сосудистой системы 

к нагрузке, 

увеличение 

амплитуды в 

суставах 

Специфический 

блок (МФР): 

прокатка 

подошвенного 

апоневроза мячом 

5 минут Медленное 

давление на 

триггерные точки, 

раскатывание  

Основной  Многосуставные 

силовые 

упражнения 

25-35 минут 

3 подхода по 8-12 

раз 

Вес 65–75% от 

одноповторного 

максимума. 

Контроль 

нейтрального 

положения 

позвоночника и 

техники 

упражнений 

Односуставные 

упражнения 

10-20 минут 

3 подхода по 8-12 

повторений 

Доработка целевых 

мышечных групп 

Заключительный  Заминка  5 минут Растяжка 

работавших мышц, 

упражнения на 

расслабление, 

легкое кардио 
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Каждое занятие с женщинами начиналось с подготовительной части, 

а именно – разминки (примерно 10 минут), которая начиналась с аэробной 

части на кардиотренажерах в течение 5 минут. Сразу после в течение еще 5 

минут суставная разминка и работа со стопой, которая влияет на силовые 

показатели в жимах или приседаниях, но в биомеханике это работает через 

систему мышечных цепей (анатомических поездов). 

Вот почему раскатка подошвенного апоневроза и МФР дали нам 

возможность взять больший вес: 

1. Включение задней поверхностной линии. Подошвенный 

апоневроз – это начало задней поверхностной линии, которая идет 

от пальцев ног, через икроножные мышцы, заднюю поверхность бедра, 

крестец и вдоль позвоночника до надбровных дуг. Снимая напряжение 

со стопы, мы «расслабляли» всю цепь. Это улучшает эластичность задней 

поверхности бедра и разгибателей спины, позволяя двигаться в более 

полной амплитуде без микро-сопротивления собственных тканей. 

2. Улучшение проприоцепции (связь мозг-мышцы). Стопа является 

фундаментом нашего организма. На ней находится огромное количество 

нервных окончаний. Раскатка «пробуждает» рецепторы стопы. Мозг 

начинает лучше понимать, как распределяется центр тяжести. Когда 

фундамент стабилен и мозг получает четкий сигнал от опоры, он снимает 

«нейронный тормоз» и позволяет мышцам развивать максимальное усилие. 

3. Мобильность голеностопа. Зажатый апоневроз часто 

ограничивает подвижность голеностопного сустава. Если голеностоп 

подвижен, человек можете сесть глубже или занять более выгодную 

позицию в упражнениях. Правильные углы в суставах позволяют рычагам 

тела работать эффективнее, что и выливается в прибавку в силовых 

упражнениях. 

4. Снижение общего фасциального тонуса. В отличие 

от статической растяжки, которая может временно снизить мощность 

мышц, МФР улучшает скольжение фасциальных слоев относительно друг 
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друга. Это устраняет «склейки», и мышца сокращается чище, без лишних 

энергозатрат. 

Перед силовыми упражнениями для эффективного воздействия 

на подошвенную фасцию необходимо найти золотую середину между 

расслаблением и функциональной активацией. Цель состоит не просто 

в механической мобилизации стопы, а в восстановлении нормального 

скольжения соединительных тканей и пробуждении рецепторов. 

Необходимые инструменты (представлены на рисунке 8): 

1. Теннисный мяч: отличный стартовый вариант, обеспечивающий 

умеренное, но в то же время глубокое воздействие. 

2. Профессиональный мяч для миофасциального релиза: благодаря 

своей повышенной плотности, позволяет более тщательно проработать 

глубоко расположенные ткани. 

3. Массажный мяч с шипами: обеспечивает дополнительное 

стимулирование нервных рецепторов. 

 

Рисунок 8 – Мячи для МФР 

Методика проработки стопы с использованием мяча. 

Этап 1: продольное разминание (разогрев). 

Нужно встать прямо, при необходимости опираясь на что-либо. Мяч 

помещается под переднюю часть стопы. Мяч медленно прокатывается 

вперед и назад, перемещаясь его от подушечек пальцев до пятки. 
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Необходимо уделять внимание равномерному распределению веса тела, но 

избегайте возникновения сильных болевых ощущений.  

Этап 2: поперечное растирание (работа со сводом стопы). 

Необходимо разместить мяч под серединой подошвы, в области 

свода. Совершать небольшие движения мячом в стороны, как бы массируя 

ткани поперек. Этот прием способствует расслаблению напряженных 

участков фасции. 

Этап 3: ишемическая компрессия (целенаправленное воздействие). 

Если во время прокатывания обнаруживается особенно 

чувствительная область («триггерная точка»), необходимо зафиксировать 

мяч на этом месте. Часть веса тела переносится на данную область и 

удерживается положение несколько секунд, поддерживая спокойное, 

глубокое дыхание. Ощущения боли должны постепенно уменьшаться. 

Этап 4: активация пальцев (заключительный этап). 

Необходимо поставить пятку на пол, а переднюю часть стопы 

расположить на мяче. Нужно сознательно стараться обхватить мяч 

пальцами ног, а затем максимально их растопырить. Выполняется 10-15 

таких движений. Это упражнение активизирует работу мышц стопы перед 

выполнением силовых упражнений со штангой. 

Основные методические принципы перед началом упражнений: 

1. Темп: избегание стремительных движений. Размеренное 

выполнение упражнений способствует более эффективной работе 

с фасциями. 

2. Нагрузка: перед началом силовых занятий следует воздержаться 

от чрезмерного напряжения. Организм требует деликатной стимуляции, 

чтобы предотвратить нежелательное мышечное напряжение. 

Основная часть тренировки. Выполняются упражнения, в которых 

участвуют большие мышечные массивы. Выполнять упражнения 

необходимо с собственным весом или с утяжелениями (гантели, штанги), 

также возможно исполнение в тренажерах.  
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Начинать тренировку следует с работы над развитием силовых 

характеристик. Это связано с тем, что в начале занятия женщины, как 

правило, находятся в пике своей физической формы, их мышечный 

гликоген полностью восполнен, что обеспечивает оптимальные условия 

для выполнения силовых упражнений. 

Основу этого этапа составляют движения комплексного характера, 

задействующие обширные мышечные группы и несколько суставов 

одновременно. Упражнения могут выполняться как с собственным весом, 

так и с применением умеренных отягощений. Применение таких 

комплексных движений целесообразно, поскольку они эффективно 

способствуют гармоничному развитию телосложения, повышению 

мышечного тонуса и сокращению общего процента жира в организме. 

Укрепляя нейромышечные связи и активизируя множество мышц, эти 

упражнения стимулируют рост силовых показателей и силовой 

выносливости. Кроме того, они оказывают положительное влияние на 

функциональное состояние организма, способствуют активному 

расходованию калорий и ускорению обменных процессов [20]. 

Комплексная программа силовых тренировок, охватывающая все 

основные группы мышц, служит основой для развития физической формы. 

На первоначальном этапе занятий рекомендуется выполнять по три 

подхода каждого упражнения. Период восстановления между подходами 

должен составлять одну минуту. При выполнении тренировок с невысокой 

интенсивностью, пауза между подходами может варьироваться от одной 

до двух минут. Если цель повышение силового показателя выносливости, 

то необходимо сократить время отдыха между подходами до 30-60 секунд. 

Завершающий этап тренировки или «заминка» предназначен 

для восстановления и включает в себя упражнения, направленные 

на релаксацию, спокойную ходьбу и дыхательные практики. Этот этап 

занимает 5 минут. 
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Общая продолжительность всей тренировки достигает 55 минут. 

Такой формат занятий отлично подходит для женщин, учитывая 

рекомендации о необходимости регулярных физических нагрузок 

минимум трижды в неделю. При этом одно тренировочное занятие 

не должно длиться дольше полутора часов [5]. 

Примеры тренировочных программ. 

Первая тренировка. Комплексная, на все тело. Основной задачей 

тренировки является комплексная проработка всего тела, с акцентом 

на крупные мышечные массивы, что способствует интенсивному расходу 

энергетического запаса организма. 

1. Приседания с гирей (плие): 3х15. 

2. Тяга верхнего блока к груди: 3х12. 

3. Выпады назад попеременные: 3х20. 

4. Жим гантелей лежа на наклонной скамье: 3х12. 

5. Румынская становая тяга со штангой: 3х15. 

6. Тяга горизонтального блока по одной руке в тренажере: 3х12. 

7. Экстензия: 3х15. 

8. Гиперэкстезия бедра в кроссовере: 3х20 на каждую ногу. 

9. Жим гантелей над головой сидя: 3х12. 

10. Планка классическая на локтях: 3 подхода по 45-60 секунд. 

Начинается первая тренировка с приседаний с гирей, акцент идет 

на внутреннюю поверхность бедра и ягодицы. вторым упражнением (тяга 

верхнего блока к груди) мы прорабатываем мышцы спины и рук, также 

формируется осанка. Выпады назад попеременно идут третьим 

упражнением для поддержания общего тонуса ног и ягодиц. Далее 

следовал жим гантелей лежа в наклонной скамье, растягивающая грудной 

отдел прорабатывающая грудные, дельтовидные мышцы, а также трицепс. 

После этого упражнения женщины приступают к выполнению румынской 

становой тяги со штангой, которая по характеру своего движения 

задействует мышцы задней поверхности бедра и ягодиц. Шестым 
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упражнением была тяга горизонтального блока по одной руке в тренажере 

для развития верха спины, делаем по одной руке, чтобы устранить 

мышечный дисбаланс и выровнять силу и размер конечностей. Далее 

выполняем экстензию, что дает динамическую работу, растягивая заднюю 

поверхность бедра и тренирующая мышцы, которые разгибают 

позвоночник. Восьмым упражнением мы делаем гиперэкстензию бедра 

в кроссовере, делая акцент на большой ягодичной мышце. Далее 

укрепляем плечевой пояс, тренируя переднюю и среднюю дельту 

в упражнении жим гантелей над головой сидя. Последним упражнением 

в этой тренировке (планка) мы укрепляем мышцы кора, необходимо 

постепенно увеличивать время в статике. 

Таким образом, первая тренировка акцентирована на проработку 

мышц всего тела, она является универсальной, если нет ограничений 

по здоровью или травм. 

Вторая тренировка. Интенсивная, «суперсеты» на все тело. 

Необходимо выполнять упражнения парами без отдыха. Отдых 

только между ними. 

1. Приседания со штангой на плечах (3х12) + отжимания (с колен 

или классика) (3х12). 

2. Жим ногами платформы (3х15) + тяга гантели к поясу в наклоне 

(3х12 на каждую руку). 

3. Ягодичный мост с весом (3х15) + классическая становая тяга 

(3х10). 

4. Сгибание голени в тренажере лежа (3х15) + отведение плеча 

с гантелями (3х12). 

5. Скручивания на пресс (3х20) + косые скручивания на пресс 

(3х20). 

Вторая тренировка построена и проводилась в режиме «суперсетов» 

для экономии времени и повышения интенсивности тренировок. Первым 

сетом цикла является базовое упражнение на мышцы ног и ягодиц – 
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приседания, а также мышц груди – отжимания (более подготовленные 

женщины могут выполнять упражнения в классическом варианте, менее 

подготовленные с колен). Вторым сетом является жим ногами платформы 

для ягодичных мышц и передней поверхности бедра, выполняем в связке 

с тягой гантели в наклоне к поясу, оно включает в работу большую часть 

мышц спины, а также посредством положения в наклоне включает 

в работу поясницу в статической нагрузке. Третий сет: ягодичный мост 

можно выполнять с резинкой, расположенной чуть выше колен, тогда ее 

давление заставляет включаться в работу мышцы, отвечающие 

за отведение бедра в сторону; после выполнения ягодичного моста 

переходим к базовому упражнению на все тело – классическая становая 

тяга. Четвертым сетом переходим на заднюю поверхность бедра и 

икроножную мышцу (сгибание голени лежа), а также среднюю дельту 

(отведение плеча с гантелями стоя). Завершает вторую тренировку 

«суперсет» на пресс, в рамках которого включены классические 

скручивания на прямую мышцу живота и косые скручивания на косые 

мышцы живота. 

Таким образом, вторая тренировка акцентирована на повышение 

интенсивности тренировочного процесса и проработку мышц всего тела, 

упражнения в сете идут парами на вверх тела и на низ. 

Третья тренировка. Задачи: улучшение силуэта нижней части тела и 

работа над зонами, требующими внимания, на руках. 

1. Зашагивания на платформу (высокую тумбу): 3х15 на каждую 

ногу. 

2. Отведение бедра в тренажере сидя: 3х20. 

3. Приведение бедра в тренажере сидя: 3х15. 

4. Подтягивания с резинкой: 3х12. 

5. Приседания-ножницы: 3х15 на каждую сторону. 

6. Горизонтальное приведение плеча в тренажере «бабочка»: 3х12. 

7. Сгибание предплечья с гантелями: 3х15. 
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8. Разгибания предплечья в кроссовере: 3х15. 

9. Горизонтальное отведение плеча в тренажере «бабочка»: 3х15. 

10. Упражнение «складка» на пресс: 3х20. 

Начинается тренировка с базового упражнения на ноги: и 

зашагивания на тумбу, задействуется передняя поверхность бедра и 

ягодица. Далее следует отведение бедра в тренажере, воздействие нагрузки 

идет на среднюю ягодичную мышцу. После выполняется приведение бедра 

в тренажере сидя на внутреннюю поверхность бедра. Четвертым 

упражнением выполняется подтягивания с резинкой для мышц спины. 

Пятое упражнение – приседания-ножницы на переднюю поверхность 

бедра и ягодичную мышцу. Шестым упражнением выполняется 

горизонтальное приведение плеча в тренажере «бабочка», в нем 

задействована грудная мышца, передняя дельта. Седьмое упражнение – 

сгибание предплечья с гантелями на двуглавую мышцу плеча. После этого 

упражнения делается второе упражнение на руки – разгибания предплечья 

в кроссовере на трехглавую мышцу плеча. После переходим на заднюю 

дельту в упражнении горизонтальное отведение плеча в тренажере 

«бабочка». Завершающее упражнение «складка» на прямую мышцу 

живота. 

Таким образом, третья тренировка акцентирована на проработку 

нижней части тела и рук. 

Рекомендация по безопасности: если женщина находится в фазе 

цикла с низким уровнем энергии, целесообразно уменьшить используемые 

веса на 20-30%, при этом уделяя пристальное внимание правильной 

технике выполнения упражнений. 

Изучив базовые упражнения, мы продолжали их постоянно 

совершенствовать в различных вариациях. 

Самоподготовка. Женщинам было необходимо делать ежедневного 

МФР стоп для поддержания эластичности фасций, также выполнялась 

разминка и растяжка. В дни без тренировок женщины могли выбрать 
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упражнения из предложенных им и выполнять дома, а также посещали 

групповые тренировки в фитнес-клубе. 

В план тренировок в домашних условиях входили следующие 

упражнения: 

1. На мышцы ног: приседания, выпады, ягодичный мост, румынская 

становая тяга, «стульчик» у стены, поднимания на носки. 

2. На мышцы спины: тяга гантелей в наклоне, «лодочка». 

3. На грудные мышцы: отжимания, обратные отжимания, жим 

гантелей на полу. 

4. На плечи: сгибание плеча, жим над головой, отведение плеча, 

отведение плеча в наклоне. 

5. На мышцы рук: сгибание предплечья, разгибание предплечья 

в наклоне. 

6. На мышцы пресса: планка, скалолаз, различные варианты 

скручиваний. 

Нутрициологическая поддержка. Без строительного материала и 

воды силовые показатели и эффект от МФР будут минимальными. 

Соблюдение нормы белка (1,5-2 грамма на килограмм веса) для 

суперкомпенсации силовых способностей. 

Питьевой режим (30-40 мл на кг веса). 

Полезные жиры и коллаген для поддержания здоровья суставов и 

эластичности соединительной ткани. 

За 1,5-2 часа до силовой тренировки необходимо употреблять 

сложные углеводы. Если женщина придет на тренировку голодной, она 

не сможет работать с нужной интенсивностью, и разработанная методика 

не даст нужного результата. 

Восстановление. 

Сон (7-9 часов) как главный фактор восстановления центральной 

нервной системы после силовых нагрузок. 
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Контрастный душ или сауна (1 раз в неделю) для улучшения 

микроциркуляции. 

Миофасциальное расслабление всего тела в конце недели для 

профилактики перенапряжения.  

Комбинированный дневник самоконтроля и МФР-практики для 

отслеживания показателей представлен нами в приложении Б. 

Разработанная нами методика подходит для женщин в возрасте от 20 

до 30 лет, поскольку именно в этом временном промежутке организм 

демонстрирует наилучшую реакцию на силовые тренировки. Это дает 

возможность безопасно применять высокие нагрузки, тогда как для более 

возрастных категорий подобный подход мог бы представлять опасность 

без предварительного длительного периода подготовительных занятий. 

В данном возрасте ткани еще обладают высокой эластичностью, что 

в сочетании с миофасциальным релизом стопы приводит к улучшению 

диапазона движений. 

Персонализированный подход к тренировкам для женщин в возрасте 

от 20 до 30 лет базируется на учете фаз их менструального цикла. В период 

фолликулярной фазы рекомендуется включать упражнения 

с максимальными силовыми нагрузками. Далее, во время лютеиновой 

фазы целесообразно наращивать объем МФР стопы и уменьшать осевую 

нагрузку на позвоночник. 

Для женщин в возрасте от 20 до 30 лет ключевым моментом является 

интенсивность тренировок и постоянное увеличение рабочих весов. Это 

объясняется тем, что данный возрастной период совпадает с пиком 

физиологических возможностей организма, что позволяет достигать 

наилучших результатов в силовых нагрузках. 

Таким образом, реализация разработанной методики развития 

силовых способностей женщин 20-30 лет базируется на системном 

подходе, сочетающем классический силовой тренинг и современные 

технологии МФР. 



65 

Ключевой особенностью реализации является: 

1. Интеграция МФР подошвенного апоневроза в подготовительную 

часть занятия, что позволяет подготовить опорно-двигательный аппарат 

к нагрузке и улучшить биомеханические показатели в базовых 

упражнениях. 

2. Регламентирование параметров нагрузки, которые соответствуют 

физиологическим возможностям женщин данного возраста. 

3. Учет внетренировочных факторов, что обеспечивает 

непрерывность развивающего воздействия. 

Комплексное использование данных компонентов позволяет 

предположить высокую эффективность методики не только в приросте 

силовых показателей, но и в повышении общего функционального 

состояния и качества движения в целом. 

2.3 Анализ результатов опытно-экспериментальной работы по 

внедрению методики развития силовых способностей у женщин в 

тренажерном зале 

Экспериментальная система занятий была построена исходя, прежде 

всего, из характера личностно-значимых проблем клиенток, а также 

принимала во внимание их изначальный уровень физической силы, общее 

самочувствие, степень физической подготовки, антропометрические 

данные и характера основных заболеваний. 

В ходе эксперимента для нас было важно увидеть и 

проанализировать динамику уровня развития силовых способностей 

женщин. 

Для того чтобы оценить результативность применяемой 

экспериментальной методики развития силовых способностей женщин был 

определен уровень технической подготовки. 

Мы определяли уровень развития силовых способностей женщин 

по шести показателям: 
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1. Жим штанги лежа (максимальный вес на 10 раз). 

2. Тяга вертикального блока (максимальный вес на 10 раз). 

3. Приседания с гирей (максимальный вес на 10 раз). 

4. Румынская становая тяга со штангой (максимальный вес на 10 

раз). 

5. Скручивания на пресс (1 минута). 

6. Планка (секунды). 

В таблице 2, представлены результаты первого тестирования 

контрольной и экспериментальной группы занимающихся. Из анализа 

результатов контрольной и экспериментальной группы в начале 

исследования, мы видим, что результаты по всем шести показателям 

достоверно друг от друга не отличаются. Следовательно, мы можем 

сделать вывод о том, что выборки испытуемых по группа были сделаны 

грамотно и испытуемые контрольной и экспериментальной группы равны 

по уровню технико-тактической подготовленности (рисунок 7). 

Кроме определения уровня технической подготовки перед началом 

эксперимента также были проведены измерения анализа состава тела 

женщин (таблица 1). Разница между группами не является существенной и 

можно говорить о примерно равных исходных результатах испытуемых 

обеих групп.  

Опытно-экспериментальная работа проходила в два этапа. На первом 

этапе констатирующем, мы исследовали начальный уровень развития 

силовых способностей женщин 20-30 лет. Мы уже выяснили, что КГ и ЭГ 

статистически не различаются. Данные выводы позволили нам перейти 

к формирующему этапу эксперимента. 

На формирующем этапе эксперимента проводилась динамика 

отслеживания физического развития женщин контрольной и 

экспериментальной групп. 

В ходе занятий фитнесом у испытуемых произошли выраженные 

позитивные изменения в показателях силовых способностей, физического 
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состояния организма. У женщин масса тела снизилась в среднем на 2,6 

килограмм, все результаты измерений анализа состава тела женщин 

отражены в таблицах 5 и 6. Кроме того, применение экспериментальной 

системы занятий позволило добиться более высоких результатов 

в решении задачи совершенствования телосложения испытуемых. Более 

выраженные позитивные изменения в силовых способностях у женщин 

произошли у занимающихся по разработанной нами методике. 

Таблица 5 – Разница результатов измерений анализа состава тела женщин 

КГ 
Показатели Среднее значение КГ 

до эксперимента  

Среднее значение КГ 

после эксперимента 

Разница  

1 2 3 4 

Масса тела, кг 75,1 74,2 -0,9 

Обхват талии, см 78,4 77,3 -1,1 

Обхват бедер, см 101,8 100,9 -0,9 

Обхват правого 

бедра, см 

57,1 56,5 -0,6 

Обхват левого бедра, 

см 

56,9 56,3 -0,6 

Обхват правой 

голени, см 

35,9 35,6 -0,3 

Обхват левой 

голени, см 

35,4 35,1 -0,3 

Обхват шеи, см 33,2 33,0 -0,2 

Обхват груди, см 97,3 96,4 -0,9 

Обхват правого 

плеча, см 

28,9 28,6 -0,3 

Обхват левого плеча, 

см 

28,7 28,4 -0,3 

Обхват правого 

предплечья, см 

23,2 23,1 -0,1 

Обхват левого 

предплечья, см 

23,1 23,0 -0,1 

Таблица 6 – Разница результатов измерений анализа состава тела женщин 

ЭГ 
Показатели Среднее значение ЭГ 

до эксперимента 

Среднее значение ЭГ 

после эксперимента 

Разница 

1 2 3 4 

Масса тела, кг 70,8 68,2 -2,6 

Обхват талии, см 80, 1 74,3 -5,8 

Обхват бедер, см 105,2 102,8 -2,4 

Обхват правого 

бедра, см 

57,6 58,4 +0,8 

Обхват левого бедра, 

см 

57, 5 58,2 +0,7 
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Продолжение таблицы 6 
1 2 3 4 

Обхват правой 

голени, см 

36,2 35,5 -0,7 

Обхват левой 

голени, см 

36,1 35,4 -0,7 

Обхват шеи, см 34,3 33,8 -0,5 

Обхват груди, см 93,2 91,1 -2,1 

Обхват правого 

плеча, см 

29,2 29,9 +0,7 

Обхват левого плеча, 

см 

29,1 29,7 +0,6 

Обхват правого 

предплечья, см 

24,3 24,1 -0,2 

Обхват левого 

предплечья, см 

24,2 24,0 -0,2 

 

В экспериментальной группе зафиксирована ярко выраженная 

динамика рекомпозиции состава тела. Сочетание силовых нагрузок с МФР 

стопы позволило добиться достоверного уменьшения жирового 

компонента в области талии при одновременном увеличении мышечного 

тонуса и объема бедер. Снижение обхватов голени подтверждает эффект 

воздействия на подошвенную фасцию. 

После внедрения разработанной нами методики был проведен 

эксперимент. Целью, которого была проверка развития силовых 

способностей у женщин 20-30 лет. 

Вторые тесты мы провели в сентябре 2025 года. Ниже, в таблице 7 

представлены результаты второго среза эксперимента (среднее 

арифметическое). 

Таблица 7 – Результаты тестирования после эксперимента контрольной и 

экспериментальной групп 
Груп

па 

Жим 

штанги 

лежа 

(максимальн

ый вес на 10 

раз) 

Тяга 

вертикально

го блока 

(максимальн

ый вес на 10 

раз) 

Приседания 

с гирей 

(максимальн

ый вес на 10 

раз) 

Румынская 

становая 

тяга со 

штангой 

(максимальн

ый вес на 10 

раз) 

Скручива

ния на 

пресс (1 

минута) 

Планка 

(секунд

ы) 

1 2 3 4 5 6 7 

КГ 20 25 18 30 45 65 

ЭГ 25 28 20 37 50 80 
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Анализ динамики силовых способностей выявил преимущество 

разработанной методики по всем контрольным тестам. Для наглядности 

можно рассмотреть рисунок 9. 

 

Рисунок 9 – Сравнительная диаграмма контрольной и экспериментальной 

групп (после эксперимента) 

Рассмотрим прирост показателей в процентах – формула Броуди 

(формула 1). Мы ее использовали в таблице 8. 

 
   

          

          
 

(1) 

Где: 

1) W – темп прироста показателя, выраженный в процентах (%); 

2) V1 – исходный уровень показателя (среднее значение в группе до 

начала эксперимента); 

3) V2 – конечный уровень показателя (среднее значение в группе 

после завершения эксперимента); 

4) 100 – коэффициент для перевода результата в проценты; 
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5) (V2 – V1) – абсолютный прирост (разница между конечным и 

начальным результатом); 

6) 0.5(V1 + V2) – среднее арифметическое значение двух замеров, 

которое выступает в роли базы сравнения. 

Динамику изменений в экспериментальной и контрольной группе мы 

отразили в таблице 8. 

Таблица 8 – Динамика изменений в КГ и ЭГ 
Упражнение Группа До После Прирост (W) 

1 2 3 4 5 

Жим штанги 

лежа  

КГ 16 20 22,2 % 

ЭГ 15 25 50,0 % 

Тяга 

вертикального 

блока 

КГ 18 25 32,6 % 

ЭГ 18 28 43,5 % 

Приседания с 

гирей 

КГ 12 18 40,0 % 

ЭГ 12 20 50,0 % 

Румынская 

становая тяга 

КГ 15 30 66,7 % 

ЭГ 15 37 84,6 % 

Скручивания  КГ 35 45 25,0 % 

ЭГ 32 50 43,9 % 

Планка КГ 47 65 32,1 % 

ЭГ 50 80 46,2 % 

 

Применение формулы Броуди наглядно демонстрирует 

превосходство экспериментальной методики. Наибольший разрыв 

в темпах прироста наблюдается в жиме лежа (в 2,2 раза выше, чем в КГ) и 

скручиваниях на пресс (почти в 1,8 раза выше). 

Особое внимание заслуживает румынская тяга: несмотря на высокий 

естественный прогресс в обеих группах, результат ЭГ (84,6 %) значительно 

превышает КГ, что подтверждает гипотезу о положительном влиянии 

МФР стопы на упражнения, задействующие заднюю мышечную цепь. 

В экспериментальной группе наблюдается увеличение силовых 

способностей в большей степени, нежели в контрольной группе. Можно 

говорить об эффективности предлагаемой методики развития силовых 

способностей 20-30 лет с соблюдением условий: 
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1) реализуется принцип систематичности и последовательности 

в тренировочном процессе и самоподготовке; 

2) перед каждой тренировкой раскатывание подошвенного 

апоневроза посредством МФР; 

3) соблюдение режима дня, правильного питания и восстановления. 

Эти условия способствовали довольно быстрому и качественному 

развитию силовых способностей, а также позволили избирательно 

воздействовать на определенные составляющие фигуры женщин. 

На основе представленных данных можно сделать вывод о высокой 

эффективности экспериментальной методики. Несмотря на то, что 

на начальном этапе группы были практически идентичны (в некоторых 

тестах ЭГ даже незначительно уступала КГ), после завершения 

эксперимента экспериментальная группа показала более высокие темпы 

прироста. 

По итогам проведенного эксперимента можно констатировать, что 

предложенная нами методика, в ходе которой решились поставленные 

задачи и доказывалась гипотеза, является эффективным средством для 

развития силовых способностей женщин 20-30 лет. 

Для более эффективного применения разработанной нами методики 

развития силовых способностей женщин 20-30 лет в необходимо 

использовать методические и практические рекомендации, 

представленные в приложении А. 

Выводы по главе 2 

Исследование было проведено на базе фитнес-клуба «Bright Fit» 

г. Челябинска. В исследовании приняли участие 20 женщин 20-30 лет. 

Целью настоящей опытно-поисковой работы было выявить уровень 

силовых способностей у женщин 20-30 лет и на основе этого разработать 

методику занятий фитнесом для женщин 20-30 лет. 
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Методический инструментарий исследования составили следующие 

психодиагностические методики:  

1. Первым этапом исследования было выявление анализа состава 

тела (морфологический контроль). 

2. Вторым этапом исследования было определение уровня 

технической подготовки женщин 20-30 лет, посредством шести 

упражнений. 

Перед началом эксперимента мы измеряли анализ состава тела 

женщин КГ и ЭГ. Разница между группами не была существенной и 

можно говорить о примерно равных исходных результатах испытуемых 

обеих групп. 

В ходе занятий фитнесом у испытуемых произошли выраженные 

позитивные изменения в показателях силовых способностей, физического 

состояния организма. У женщин ЭГ масса тела снизилась в среднем на 2,6 

килограмм, а также произошла рекомпозиция, тело стало выглядеть более 

подтянутым. На фоне общего снижения жирового компонента 

(уменьшение обхвата талии на 7,24 %) наблюдается стабилизация и 

локальный рост обхватов бедра и плеча (на 1,2-2,4 %). Данный факт 

доказывает, что методика способствует гармоничной гипертрофии 

скелетных мышц и улучшению мышечного тонуса при общем снижении 

веса тела. В КГ масса тела уменьшилась на 0,9 килограмм, а замеры 

сантиметровой лентой показали незначительные изменения.  

В начале исследования в КГ и ЭГ группах, результаты по всем шести 

показателям достоверно друг от друга не отличались. Выборки 

испытуемых по группа были сделаны грамотно, и испытуемые 

контрольной и экспериментальной группы были равны по уровню 

технико-тактической подготовленности. 

После завершения эксперимента экспериментальная группа показала 

более высокие темпы прироста. Математико-статистический анализ по 

формуле С. А. Броуди выявил кратное преимущество ЭГ в темпах 
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прироста силовых показателей. Наиболее выраженная динамика 

зафиксирована в упражнениях, задействующих заднюю мышечную цепь: 

в румынской становой тяге прирост составил 84,6 % (против 66,7 % в КГ), 

в жиме лежа – 50 % (против 22,2 % в КГ). Это подтверждает гипотезу 

о положительном влиянии МФР стопы на упражнения, задействующие 

заднюю мышечную цепь. 

Полученные данные позволяют заключить, что зафиксированные 

изменения в экспериментальной группе носят не случайный, а 

закономерный характер, что подтверждает высокую эффективность 

разработанной методики развития силовых способностей женщин 20-30 

лет. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В рамках выполнения магистерской диссертации мы рассмотрели 

историю развития и общую характеристику фитнеса. 

Изучили в психолого-педагогической литературе освещение такого 

понятия, как фитнес. Остановились на трактовке Ф. Делавье, которая 

в полной мере отражает сущностные характеристики этого процесса: 

комплексное состояние организма, характеризующееся высоким уровнем 

физической работоспособности [18].  

Обратили внимание на понятие силовых способностей в литературе 

по физическому развитию. Сила, которую человек оказывает 

на окружающую среду, зависит от функционирования мышечных волокон, 

и для увеличения силы тяги необходимо добиться гиперплазии 

миофибрилл. Целью силовой подготовки является увеличение числа 

миофибрилл в мышечных волокнах.  

Охарактеризовали возрастные особенности физического состояния 

женщин 20-30 лет и проанализировать особенности занятий силовым 

фитнесом у женщин. В период с 20 до 30 лет женщины переживают пик 

физической активности, силы и выносливости. Функционирование 

органов, скорость реакций и двигательные навыки достигают своего 

максимума. Этот возраст характеризуется высокой способностью 

к тренировкам, особенно в отношении силовых показателей и общей 

работоспособности, что создаёт благоприятные условия для занятий 

спортом.  

Выделили особенности занятия силовым фитнесом женщин 20-30 

летнего возраста. Построение тренировочного процесса для женщин 

требует учёта анатомических и физиологических особенностей, таких как 

более узкие суставы, слабые связки и сухожилия, а также относительно 

короткие конечности. Опорно-связочный аппарат женщин менее устойчив 

к значительным силовым нагрузкам. Соотношение мышечной и жировой 
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ткани у женщин составляет примерно 32 % и 28 % соответственно. Сила 

мышц нижних конечностей у женщин на 27 %, а мышц плечевого пояса на 

40-70 % ниже, чем у мужчин. Гипертрофия мышц в результате силовых 

тренировок менее выражена из-за более низкого уровня мужских половых 

гормонов. Необходимо также учитывать фазы овариально-менструального 

цикла, так как в первые дни цикла, в период овуляции и к концу цикла 

наблюдается снижение скоростных, силовых и скоростно-силовых 

показателей. В это время возможны снижение работоспособности, 

раздражительность и трудности в обучении. В дни менструации 

не рекомендуется выполнять силовые упражнения, требующие 

натуживания и резких движений, а также переохлаждения. 

В практике фитнес-клубов выделяют три основных метода развития 

силы: повторный, переменный и интервальный. Переменный метод 

считается наиболее эффективным. 

Нами был представлен анализ эффективности применения 

тренировок в зале для улучшения физической формы женщин в возрасте 

от 20 до 30 лет. 

Фитнес – это гармоничное развитие физических качеств, 

сопровождаемое улучшением самочувствия во время занятий. Он 

способствует поддержанию и укреплению здоровья, стабилизирует 

эмоциональное состояние и формирует красивое тело. Регулярные занятия 

фитнесом, здоровое питание и сбалансированный режим дня укрепляют 

иммунную систему. Упражнения стимулируют выработку тестостерона, 

который влияет на рост мышц [55]. 

Исследование было проведено на базе фитнес-клуба «Bright Fit» 

г. Челябинска. В исследовании приняли участие 20 женщин 20-30 лет. 

Целью настоящей опытно-поисковой работы было выявить уровень 

силовых способностей у женщин 20-30 лет и на основе этого разработать 

методику занятий фитнесом для женщин 20-30 лет. 
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Методический инструментарий исследования составили следующие 

психодиагностические методики:  

1. Первым этапом исследования было выявление анализа состава 

тела (морфологический контроль). 

2. Вторым этапом исследования было определение уровня 

технической подготовки женщин 20-30 лет, посредством шести 

упражнений. 

Перед началом эксперимента мы измеряли анализ состава тела 

женщин КГ и ЭГ. Разница между группами не была существенной и 

можно говорить о примерно равных исходных результатах испытуемых 

обеих групп. 

Планирование тренировочного процесса осуществлялось на основе 

книг и материала по фитнесу и физической подготовке женщин 

выбранного нами возраста.  

Занятия с экспериментальной группой, как правило, проводились 

3 раза в неделю по одному академическому часу.  

В ходе эксперимента нами проводилась динамика отслеживания 

развития силовых способностей женщин, а именно, мы измеряли сколько 

скручиваний получается сделать за 1 минуты, сколько секунд могут 

простоять в планке, а также какой вес могут поднять на 10 повторений 

в следующих упражнениях: жим штанги лежа, тяга вертикального блока, 

приседания с гирей, румынская становая тяга со штангой. Также нами был 

измерен анализ состава тела женщин, посредством взвешивания и замеров 

сантиметровой лентой. 

Экспериментальная группа изучала технику выполнения упражнений 

в тренажерах и со свободным весом. 

Каждое тренировочное занятие начиналось с разминки, далее 

переходило в основную часть и завершалось растяжкой. 

Выполнение упражнений на развитие силовых способностей 

осуществлялось по следующим принципам: 
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1. Увеличение нагрузки идет систематически и поэтапно 

в соответствии с возможностями женщины. 

2. Чередование нагрузки на различные мышечные группы и 

системы организма женщины. 

3. Индивидуальность и учет менструального цикла при 

планировании интенсивности и объема нагрузок. 

4. Приоритет на правильной технике упражнений и поддержании 

нейтрального положения позвоночника. 

5.  Все группы мышц находились в тонусе из-за комплексного 

воздействия. 

6. Сочетание силовых упражнений с упражнениями на мобильность 

суставов и растяжкой. 

7. Контроль питания и восстановления после тренировок 

для предотвращения перетренированности. 

В ходе занятий фитнесом у женщин произошли выраженные 

позитивные изменения в показателях силовых способностей, физического 

состояния организма. В ЭГ масса тела снизилась в среднем на 2,6 

килограмм, а также произошла рекомпозиция, тело стало выглядеть более 

подтянутым. На фоне общего снижения жирового компонента 

(уменьшение обхвата талии на 7,24 %) наблюдается стабилизация и 

локальный рост обхватов бедра и плеча (на 1,2-2,4 %). Данный факт 

доказывает, что методика способствует гармоничной гипертрофии 

скелетных мышц и улучшению мышечного тонуса при общем снижении 

веса тела. В КГ масса тела уменьшилась на 0,9 килограмм, а замеры 

сантиметровой лентой показали незначительные изменения.  

В начале исследования в КГ и ЭГ группах, результаты по всем шести 

показателям достоверно друг от друга не отличались. Выборки 

испытуемых по группа были сделаны грамотно, и испытуемые 

контрольной и экспериментальной группы были равны по уровню 

технико-тактической подготовленности. 
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После завершения эксперимента экспериментальная группа показала 

более высокие темпы прироста. Математико-статистический анализ 

по формуле С. А. Броуди выявил кратное преимущество ЭГ в темпах 

прироста силовых показателей. Наиболее выраженная динамика 

зафиксирована в упражнениях, задействующих заднюю мышечную цепь: 

в румынской становой тяге прирост составил 84,6 % (против 66,7 % в КГ), 

в жиме лежа – 50 % (против 22,2 % в КГ). Это подтверждает гипотезу 

о положительном влиянии МФР стопы на упражнения, задействующие 

заднюю мышечную цепь. 

Установлено, что предварительный релиз стопы улучшает 

мобильность голеностопного сустава и стабильность опоры, что позволяет 

женщинам 20-30 лет тренироваться с более высокой интенсивностью без 

нарушения техники. 

Таким образом, цель магистерской диссертации достигнута, 

поставленные задачи решены, гипотеза получила свое подтверждение, 

основные положения работы – необходимое доказательное рассмотрение. 

Перспективы дальнейших исследований могут быть связаны с изучением 

влияния МФР стопы на коррекцию осанки в процессе силовых тренировок, 

а также дополнение и усовершенствование разработанной нами методики. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ А 

Методические и практические рекомендации развития силовых 

способностей женщин 

Цель рекомендаций – обеспечить эффективное и безопасное 

внедрение разработанной методики в тренировочный процесс женщин 20-

30 лет для достижения стабильного прироста силовых способностей и 

оптимизации функционального состояния опорно-двигательного аппарата. 

На основе результатов проведенного исследования и выявленной 

положительной динамики силовых показателей в экспериментальной 

группе, были сформулированы методические и практические 

рекомендации. Данные положения адресованы персональным тренерам, 

инструкторам тренажерных залов и лицам, занимающимся 

самоподготовкой, с целью повышения результативности силового 

тренинга женщин 20-30 лет 

На основе результатов проведенного исследования, подтвердивших 

преимущество сопряженного воздействия силовых упражнений и МФР 

стопы, сформулированы следующие положения. 

Первое положение. Организационно-методические требования. 

Учет биологического цикла: для женщин 20-30 лет рекомендуется 

планировать пиковые силовые нагрузки на фолликулярную фазу. 

В лютеиновую фазу нагрузку следует снижать до, увеличивая время на 

МФР. 

Принцип «восходящей цепи»: обучение технике приседаний и тяг 

необходимо начинать только после оценки мобильности голеностопа. При 

выявлении ограничений блок МФР стопы должен быть увеличен до 10-12 

минут. 

Постепенность прогрессии: увеличение рабочих весов должно 

происходить не чаще одного раза в 2 недели при условии сохранения 

идеальной техники и отсутствия завалов стопы внутрь. 
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Второе положение. Практические указания по реализации МФР. 

Алгоритм воздействия: в подготовительную часть занятия 

обязательно включается релиз подошвенного апоневроза. 

Выбор инвентаря: на начальном этапе рекомендуются мячи средней 

жесткости, с последующим переходом на жесткие резиновые или 

деревянные мячи для глубокой проработки фасции. 

Дыхательный контроль: во время МФР необходимо использовать 

диафрагмальное дыхание (глубокий вдох носом, длинный выдох рот), что 

способствует снижению мышечного тонуса и эффективному расслаблению 

фасций. 

Третье положение. Рекомендации по самоподготовке и контролю. 

Домашние задания: для поддержания гидратации фасций и 

сохранения эластичности стоп рекомендуется ежедневное выполнение 

МФР (5 минут на каждую ногу) в утренние часы. 

Питьевой режим: потребление воды (не менее 35 мл на 1 кг веса) 

является обязательным условием, так как механическое воздействие на 

обезвоженную фасцию не так эффективно и болезненно. 

Экипировка: для силовых тренировок рекомендуется обувь 

с жесткой плоской подошвой или тренировки босиком, что позволяет 

в полной мере задействовать рецепторы стопы проработанные МФР-

мячом. 

Четвертое положение. Контроль безопасности. 

Шкала боли: интенсивность воздействия при МФР не должна 

превышать 6-7 баллов из 10. Чрезмерная боль вызывает защитный спазм, 

блокирующий развитие силы в основной части занятия. 

Самочувствие: при низких показателях теста самочувствия 

рекомендуется сокращать объем силовых подходов, сохраняя полный 

объем МФР для стимуляции восстановительных процессов. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ Б 

Комбинированный дневник самоконтроля и МФР-практики 

Для повышения сознательности и вовлеченности испытуемых 

в тренировочный процесс была разработана «Инструкция по ведению 

дневника самоконтроля». Она позволила унифицировать субъективные 

оценки состояния миофасциальной системы и обеспечить достоверность 

данных мониторинга самоподготовки. 

Данный дневник является инструментом повышения эффективности 

ваших тренировок. Регулярная фиксация показателей поможет отследить 

связь между состоянием ваших стоп и силовым прогрессом. 

1. Как оценивать «Ощущение в стопах» (0-10 баллов). 

Оценка проводится сразу после утреннего МФР мячом: 

0-3 балла: чувство сильной скованности, «деревянные» стопы, 

выраженная боль при прокатывании. 

4-7 баллов: умеренное напряжение, дискомфорт только в отдельных 

точках, после релиза чувствуется тепло. 

8-10 баллов: чувство легкости, стопа мягкая и эластичная, отсутствие 

болезненных зон при давлении мячом. 

2. Контроль «Водного баланса». 

Отмечайте каждый выпитый стакан (200-250 мл) чистой воды. 

Важно: для эластичности фасций (которые мы «разминаем» мячом) 

критически важно не допускать обезвоживания. При недостаточном питье 

МФР будет более болезненным и менее эффективным. 

3. Оценка «Ощущения опоры» в зале. 

При выполнении приседаний или становой тяги обратите внимание 

на контакт стопы с полом: 

Уверенное: Вы чувствуете «три точки опоры» (пятка, основание 

большого пальца и мизинца), пальцы ног не сжимаются, стопа 

не заваливается внутрь. 
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Нестабильное: Пятка отрывается, вес уходит на носки или стопа 

«гуляет» влево-вправо. 

4. Связь с биологическим циклом. 

Указывайте день цикла (1-й день – начало менструации). 

Подсказка: В дни с 14-го по 28-й вы можете чувствовать большую 

гибкость, но меньшую силу – это нормально, просто отметьте это 

в примечаниях. 

5. Примечания и рефлексия. 

Записывайте любые изменения: «стало легче стоять на каблуках», 

«прошла боль в пояснице после приседаний», «увеличила вес на штанге 

на 2 килограмма». 

Структура страницы дневника (на один день). 

Дата: «__» __________ 202 г. День цикла: ____ 

1. Утренняя самоподготовка (чек-лист). 

МФР стоп (мячик): 5 мин на каждую ногу. 

Стакан воды после пробуждения. 

Ощущение в стопах после МФР (0-10 баллов): ______ 

(0 – зажатость/боль, 10 – легкость/свобода). 

2. Контроль образа жизни. 

Водный баланс (стаканы): [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] [ ] (цель: 1.5-2 литра). 

Сон (часов): ______ (цель: 7-9 часов). 

Обувь дня:  

[ ] Кеды/кроссовки. 

[ ] Каблуки. 

[ ] Офисная обувь. 

3. Тренировочный блок (заполняется в зале). 

Настроение/Энергия перед залом (1-5): ______ 

Ощущение опоры при приседаниях/тягах: 

[ ] Уверенное. 

[ ] Нестабильное (заваливаюсь на носки/пятки). 
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Максимальный вес в основных упражнениях сегодня: ______ кг. 

4. Вечерняя рефлексия. 

Общая усталость (1-10): ______ 

Заметки (боли, необычные ощущения, прогресс): 

________________________________________________________________ 


