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Systematic fitness classes on various programs allow you to maintain the level of physical 

fitness, improve health, have an aesthetic effect on women 2530 years. The fundamental task of 

development of modern society of Republic of Belarus are maintenance and maintenance of physical 

health and high functional vital of women signs up-to-the-mark. 

 

В нашем современном мире поддержание своего организма, стремление к хорошему 

самочувствию, эстетичной привлекательности и мышечной силе, повышение собственной 

самооценки является осознанием у большинства людей необходимости придерживаться 

здорового образа жизни.  Основополагающей задачей развития современного общества 

Республики Беларусь является сохранение и поддержание физического здоровья и высоких 

показателей функционального состояния организма женщин на должном уровне.  

Женщины вовлеченные во многие общественные, социально-экономические аспекты 

жизнедеятельности, выполняют главнейшее биологическое предназначение – материнство и 

воспитание подрастающего поколения, увеличивающих их социально значимою роль. При 

значительной нехватке свободного времени достаточно актуально стоит вопрос о 

привлечении женщин 2530 лет к занятиям фитнесом во всем его многообразии.   

Результаты исследования. Трактование понятия «фитнес» имеет весьма широкое 

значение, которое в качестве иностранного аналога представляет такие определения, как 

«пригодный», «здоровый» и «приспособленный».  

Анализ научно-методической литературы указывает на то, что понятие «фитнес» 

трактуется по-разному. Его понимают как: «образ жизни, позволяющий сохранить и укрепить 

здоровье, уравновешивать эмоциональное состояние, совершенствовать физическую форму, 

вести активный образ жизни» (Н. Н. Венгерова) [1, с. 72], как: «многофакторные компоненты 

интересов личности: планирование жизненной карьеры, личная гигиена, физическая 

тренировка, рациональное питание, профилактика заболеваний, социальная активность, 

психоэмоциональная регуляция, в том числе борьба со стрессами и вредными привычками, 

факторы здорового образа жизни» (В. А. Товт, И. И. Марионда, Е. М. Сивохоп, В. Я. Сусла) 

[4, с. 22], как: «система занятий физической культурой, включающая не только поддержание 

хорошей физической формы, но и интеллектуальное, эмоциональное, социальное и духовное 

начало» (О. В. Сапожникова) [3, с. 7]. 

На рисунке 1 представлена классификация видов фитнеса и их сущность, 

установленная в ходе анализа и обобщения научно-методической литературы [5, 2]. 
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Рисунок 1 – Содержание видов фитнеса 

 

Анализ, проведённый Н. В. Южаковой и Е. П.  Удаловой, свидетельствует о том, что 

«специфика фитнеса состоит в подборе разных видов спортивных упражнений и других мер 

по улучшению здоровья, укреплению систем организма и коррекции» [6]. 

Для нашего исследования было важным из всего разнообразия силовых программ 

выбрать оптимальный метод тренировок с использованием силовых упражнений для женщин 

2530 лет, которые посещали спортивно-оздоровительный комплекс «Дельфин» на 

протяжении 3 месяцев. ABL (Abdominalbuttockslegs) – силовой класс для тренировки мышц 

живота, нижней части спины и ног. Step-Interval – это тип занятия, направленный на развитие 

основных групп мышц тела при чередовании фрагментов аэробной и силовой нагрузки. 

Результаты педагогического наблюдения и сравнительный анализ показателей уровня 

развития физической подготовленности женщин 2530 лет под воздействием занятий 

фитнесом – ABL и Step-Interval, представлены в таблице 1.  Достоверных различий в 

показателях, характеризующих уровень физической подготовленности женщин 2530 лет, 

посещающих занятия фитнесом по различным программам не выявлено в связи с небольшим 

промежутком времени для поведения данного исследования. Однако наблюдается тенденция 

улучшения данных показателей во всех показателях для женщин как группы ABL, так и 

группы Step-Interval. 

 

Таблица  Показатели уровня развития физической подготовленности женщин 2530 

лет на различных этапах исследования (M±m) 

 

Контрольные упражнения 

(тесты) 

Начальный этап Заключительный этап 

ABL Step-Interval ABL Step-Interval 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа (раз) 13,30±1,67 12,70±2,21 14,50±1,34 14,60±3,62 

Поднимание туловища за 1 

минуту (раз) 
27,40±1,80 32,70±2,22 32,40±1,66 38,30±2,70 

•Общий. Используется на начальном этапе занятий и подразумевает
оптимальное качество жизнедеятельности, охватывающее социальные,
умственные, духовные и физические компоненты, определяющие
«положительное здоровье».

Физический. Используются упражнения силового и аэробного характера,
нормальное реагирование на психические нагрузки за счет формирования
способностей переносить напряжения; подразумевает рациональное питание,
здоровые нормы поведения, разнообразие деятельности и эмоциональный
комфорт.

Спортивно-ориентированный. Используется соотнесение условий
конкретного вида спортивной деятельности и требований к проявлению
соответствующих способностей с возможностями реализации их в процессе
занятий, характеризуется наиболее высокой степенью двигательной
активности, направленной на развитие двигательных способностей и
физических качеств для решения спортивных задач.










