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оПРЕДЕЛЕниЕ  ПаРаМЕТРоВ  ФиЗиЧЕСкиХ  наГРУЗок,  
наПРаВЛЕннЫХ  на  ПоВЫШЕниЕ  СиЛоВЫХ  СПоСоБноСТЕЙ  

ЖЕнЩин  25–35  ЛЕТ  Со  СРЕДниМ  УРоВнЕМ  ФиЗиЧЕСкоЙ  
ПоДГоТоВЛЕнноСТи  и  РаЗЛиЧнЫМ  СоМаТоТиПоМ
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Представлен сравнительный анализ методик повышения силовых способностей в процессе спортивной трени­
ровки,  занятий  по физической  культуре,  фитнес­тренировки.  Определено  содержание  главных  компонентов ме­
тодик, направленных на развитие собственно силовых способностей путем мышечной гипертрофии, силовых спо­
собностей путем совершенствования внутримышечной координации и  силовой выносливости женщин 25–35 лет 
различного соматотипа (астеник, нормостеник, гиперстеник), имеющих средний уровень физической подготовлен­
ности. У исследуемого контингента установлены показатели индивидуального и повторного максимумов в основных 
силовых упражнениях. В процессе лабораторного педагогического эксперимента выявлены параметры физических 
нагрузок (вес отягощения, количество подходов, интервалы отдыха), направленных на повышение силовых способ­
ностей женщин 25–35 лет астенического, нормостенического и гиперстенического типов. Полученные результаты 
позволяют научно обосновать построение фитнес­тренировки женщин первого периода зрелого возраста как для 
развития силовых способностей, так и для всесторонней физической подготовленности.

Ключевые слова:  силовые способности; фитнес; фитнес­тренировка; нормирование физической нагрузки; со­
матотип.
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The article presents a comparative analysis of techniques for improving power abilities in the following organizational 
forms of physical activity: sport, physical education and fitness. The content of the main components of methods aimed at 
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developing self­power abilities by muscle hypertrophy, self­power abilities by improving the coordination of intramuscular 
and  power  endurance  of women  25–35  years  of  different  somatotype  (asthenic,  normosthenic,  hypersthenic)  having  an 
average level of physical fitness. In this contingent identified indicators of individual and re­highs in core strength exercises. 
During laboratory pedagogical experiment is identified the parameters of physical activity (weight of heft, number of sets, 
intervals between rest) aimed at improving the power abilities of women 25–35 years old asthenic, normosthenic and hyper­
sthenic  types. These findings make  it possible  to  justify  the construction of scientific fitness  training women of  the first 
period of mature age in the direction of how to increase the power capacity in particular, and all­round physical fitness in 
general.

Key words: power abilities; fitness; fitness training; regulation of physical activity; somatotype.

В  последнее  время  наблюдается  стремительное 
развитие  индустрии  фитнеса,  в  которой  научное 
обоснование  содержания  тренировочного  процес­
са  по  темпам  прогрессирования  уступает  другим 
его  составляющим  (оборудование  мест  для  заня­
тий, производство биологически активных добавок, 
спортивной одежды и инвентаря) [1; 2]. В отдельных 
исследованиях  [3]  установлено,  что  значительное 
число  людей,  занимающихся  фитнесом,  не  в  пол­
ной  мере  удовлетворены  результативностью  тре­
нировок. Особенно остро эта проблема стоит у лиц, 
тренирующихся шесть месяцев и более, достигших 
физического  плато  [4].  На  данном  этапе  трениро­
вочного  процесса  необходима  индивидуализация 
развивающих воздействий с точным, научно обос­
нованным расчетом физической нагрузки, особенно 
в занятиях силовой направленности.

Чтобы  решить  указанную  проблему,  при  про­
граммировании  фитнес­тренировки  следует  учи­
тывать  соматотип  занимающихся.  Установлено, 
что лицам различного соматотипа присущи внеш­
ние  (телесные)  и  внутренние  (структурно­функ­
циональные) особенности, а также специфическая 
скорость перестроения в клетках, органах и систе­
мах  в  ответных  реакциях  на  раздражители  био­
тического  и  абиотического  характера  [5].  Именно 
поэтому  важным  звеном  совершенствования тре­

нировочного  процесса  кондиционной  направлен­
ности женщин 25–35 лет, являющихся активными 
пользовательницами фитнес­услуг, ста новится на­
учно  обоснованное  определение  пара метров  фи­
зических нагрузок,  применяемых для по вышения 
силовых  способностей.  С  этой  целью  не обходимо 
сформировать  содержание  компонентов  методик, 
применяемых  для  развития  приоритетных  сило­
вых  способностей,  индивидуальный  и  пов торный 
максимумы (ИМ и ПМ) в основных силовых упраж­
нениях, а также рассчитать параметры физических 
нагрузок,  направленных  на  повышение  силовых 
способностей женщин 25–35 лет со средним уров­
нем  физической  подготовленности  и  различным 
соматотипом.

Главными  методами  в  проведенном  нами  ис­
следовании выступили анализ и обобщение науч­
но­методического  материала  по  изучаемой  теме, 
сравнительный  метод,  контрольные  упражнения 
(тестирование), лабораторный педагогический экс­
перимент и методы математической статистики.

Исследование  было  организовано  в  несколько  
эта пов. Первый включал в себя сравнительный ана­
лиз  методик  повышения  силовых  способностей 
в следую щих организационных формах двигатель­
ной  активности:  спорте,  физическом  воспитании, 
фитнесе (февраль 2016 г.).

Содержание основных компонентов  
силовых способностей в различных формах

content of the main components methods improving strength

Таблица   1

методик повышения 
организованной двигательной активности

Tab l e   1

abilities in various forms of organized motor activity

Форма организованной  
двигательной активности Cпортивная тренировка [8] Занятия по физкультуре [7] Фитнес­тренировка [9]

Направленность силовой тренировки Максимальная сила Мышечная масса Силовая  
выносливость Максимальная сила Мышечная масса Силовая  

выносливость
Максимальная  

сила
Мышечная 

масса
Силовая  

выносливость

Режим работы мышц Концент рический Эксцентрический Концентрический 
и эксцентрический Концентрический Комбинированный Концентрический  

и эксцентрический – – –

Метод выполнения упражнений Повторный Повторный и серийный Повторный  
и серийный Повторный Повторный  

и серийный
Повторный,  

серийный, круговой Повторный Повторный 
и серийный

Повторный  
и серийный

Вес отягощения, % ИМ 85–100 60 –85 40 – 60 85–100 65–80 20 –70 80 –100 60 –80 40 – 60

Количество повторений в упражнении 1–7 6 –20 20 – 40 1–4 6–14 15–100 1–8 8–15 25– 60

Количество подходов в упражнении 3–5 3– 6 3–8 2–5 3–5 4 – 6 3– 6 4 –8 2– 4

Интервал отдыха между подходами, мин 4 – 6 2–3 0,5–1 2– 6 2–4 0,5–1,5 2– 6 2–5 1–2
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Второй  этап  проводился  в  период  с  марта  по 
апрель 2016 г. на базе Белорусского национального 
технического университета (БНТУ). В исследовании 
приняли участие женщины 25–35 лет с опытом заня­
тий фитнесом более шести месяцев. В соответствии 
с установленным соматотипом (был применен ме­
тод измерения окружности запястья, базирую щийся 
на классификации М. В. Черноруцкого, 1983 г.) и со­
поставительными  нормами  физической  подготов­
ленности (Д. А. Якубовский, Р. Э. Зимницкая, 2016 г.) 
из  общего  числа  обследуемых  (114  женщин)  были 
отобраны  30  испытуемых,  имеющих  средний  уро­
вень  развития  физических  качеств  и  превалирую­
щие астенические, нормостенические и гиперстени­
ческие признаки (по 10 представительниц каждого 
соматотипа). Испытуемые выполняли контрольные 
упражнения для установления ИМ и ПМ. 

Заключительный этап исследования проводился 
также на базе БНТУ (тренажерный зал спортивно­
го  комплекса № 1)  с тем же  контингентом испы­
туемых.  На  основании  методических  положений 
развития различных видов силовых способностей 
и установленных величин ИМ и ПМ определялись 
параметры физических нагрузок для лиц каждого 
соматотипа.

В  более  ранних  исследованиях  по  выявлению 
и конкретизации доминирующих мотивов  занятий 
физическими  упражнениями  женщин  с  учетом  их 
принадлежности  к  конкретному  соматотипу  нами 
было  установлено,  что для лиц  астенического типа 
одной  из  приоритетных  задач  фитнес­тренировки 
является повышение собственно силовых способнос­
тей путем мышечной гипертрофии, для лиц нормо­
стенического типа – повышение собственно силовых 
способностей путем совершенствования внутримы­
шечной  координации,  для  лиц  гиперстенического 
типа – повышение силовой выносливости [6].

Компоненты  методик,  применяемых  для  раз­
вития  приоритетных  силовых  способностей  жен­
щин  25–35  лет  со  средним  уровнем  физической 
под готовленности  и  различным  соматотипом, 
оп ределялись  на  основе  сравнительного  метода, 
прак тического  опыта  и  анализа  научно­методиче­
ской  литературы  [7–9].  Результаты  представлены 
в табл. 1.

Сопоставление  содержания  отдельных  компо­
нентов  методик  выявило  выраженные  различия 
между  ними  (режим  мышечной  работы,  вес  отя­
гощения). Это указывает на то, что данные компо­
ненты нуждаются в уточнении.

Принято  считать,  что  главным  компонентом, 
непосредственно  влияющим  на  результативность  
тренировочной деятельности  силовой направлен­
ности,  выступает  режим  мышечного  сокраще­
ния  [10]. Специалисты едины во мнении, что при 
развитии  максимальной  силы  основным  видом 
мышечного  сокращения  является  концентриче­
ский,  а  при  повышении  силовой  выносливости  –  
симбиоз  двух  методов:  концентрического  и  экс­
центрического в равной степени. Взгляды экспер­
тов  на  тренировки,  целью  которых  является  по­
вышение мышечной массы,  расходятся  [7;  8]. Мы 
придерживаемся  позиции,  что  при  тренировке, 
направленной на гипертрофию мышц, акцент при 
выполнении  упражнения  должен  быть  сделан  на 
эксцентрическую  фазу  работы,  так  как  в  ее  рам­
ках наблюдается более выраженное мышечное на­
пряжение  и,  следовательно,  более  значительный 
анаболический отклик [11]. При развитии силовой 
выносливости в физическом воспитании рекомен­
дуется использовать вес в диапазоне от 20 до 70 % 
ИМ  [7].  Имеется  ряд  научно­исследовательских 
работ,  доказывающих  то,  что  величина  нагрузки 
ниже 30 % ИМ не оказывает практически никакого 

Содержание основных компонентов  
силовых способностей в различных формах

content of the main components methods improving strength

Таблица   1

методик повышения 
организованной двигательной активности

Tab l e   1

abilities in various forms of organized motor activity

Форма организованной  
двигательной активности Cпортивная тренировка [8] Занятия по физкультуре [7] Фитнес­тренировка [9]

Направленность силовой тренировки Максимальная сила Мышечная масса Силовая  
выносливость Максимальная сила Мышечная масса Силовая  

выносливость
Максимальная  

сила
Мышечная 

масса
Силовая  

выносливость

Режим работы мышц Концент рический Эксцентрический Концентрический 
и эксцентрический Концентрический Комбинированный Концентрический  

и эксцентрический – – –

Метод выполнения упражнений Повторный Повторный и серийный Повторный  
и серийный Повторный Повторный  

и серийный
Повторный,  

серийный, круговой Повторный Повторный 
и серийный

Повторный  
и серийный

Вес отягощения, % ИМ 85–100 60 –85 40 – 60 85–100 65–80 20 –70 80 –100 60 –80 40 – 60

Количество повторений в упражнении 1–7 6 –20 20 – 40 1–4 6–14 15–100 1–8 8–15 25– 60

Количество подходов в упражнении 3–5 3– 6 3–8 2–5 3–5 4 – 6 3– 6 4 –8 2– 4

Интервал отдыха между подходами, мин 4 – 6 2–3 0,5–1 2– 6 2–4 0,5–1,5 2– 6 2–5 1–2



116

Журнал Белорусского государственного университета. Журналистика. Педагогика 
Journal of the Belarusian State University. Journalism and Pedagogics 

тренировочного эффекта (при среднем уровне фи­
зической подготовленности), а величина нагрузки 
выше  60 % ИМ  способствует  увеличению мышеч­
ной массы  [11;  12]. Оптимальная  величина отяго­
щения для повышения  силовой выносливости, по 
мнению специалистов, составляет 45 % ИМ [12].

Таким  образом,  на  основании  сравнительного 
анализа научных рекомендаций по направленно му 
развитию  силовых  способностей нами было  уста­
новлено  специфическое  содержание  компонен­
тов методик фитнес­тренировки в зависимости от 

морфо функциональных особенностей женщин раз­
личного  соматотипа  и  с  учетом  закономернос тей 
построения  оздоровительно­кондиционного  про­
цесса (табл. 2) [13–15].

Для  определения  параметров  физических  на­
грузок, направленных на повышение силовых спо­
собностей  женщин  25–35  лет  со  средним  уров­
нем  физической  подготовленности  и  различным 
сомато типом,  были  выявлены  индивидуальный 
и повторный максимумы в основных силовых уп­
ражнениях (табл. 3).

Таблица   2

Содержание компонентов методик повышения силовых способностей  
женщин 25–35 лет различного соматотипа, имеющих средний уровень  

физической подготовленности

Tab l e   2

components of methods increasing women’s strength  
abilities 25–35 years the average level of physical fitness and different somatotype

Компонент методики
Соматотип

Астеник Нормостеник Гиперстеник

Приоритетная силовая  
способность Мышечная гипертрофия Внутримышечная  

координация Силовая выносливость

Режим мышечного  
функционирования Эксцентрический Концентрический Концентрический  

и эксцентрический

Метод выполнения  
упражнений Повторный, серийный Повторный Повторный, серийный

Вес отягощения, % ИМ 60 –75  80 –95 30 – 45

Количество повторений 
в упражнении 10 –18 3–8 25– 40

Количество подходов  
в упражнении 2–6 2–5 2– 6

Интервал отдыха между  
подходами, мин 2–3 2–5 0,5–1,5

Таблица   3

Показатели индивидуального и повторного максимумов испытуемых  
в основных упражнениях, применяемых для повышения силовых способностей

Tab l e   3

value of individual and re­highs in basic exercises used to increasing the strength abilities

Физическое упражнение

Соматотип

Астеник Нормостеник Гиперстеник

ИМ, кг

Приседание со штангой на спине 47,2 ± 3,4 56,9 ± 4,2 62,1 ± 4,5

Выпад вперед одной ногой с гантелями 13,4 ± 1,2 15,8 ± 1,5 18,2 ± 1,4

Становая тяга штанги 42,8 ± 3,5 50,7 ± 3,8 57,1 ± 3,9

Жим гантелей лежа на наклонной скамье,  
угол 35° 14,1 ± 0,9 16,2 ± 1,2 18,2 ± 1,3

Разведение рук с гантелями лежа  
на горизонтальной скамье 8 ± 0,7 9,8 ± 0,8 11,3 ± 1,2
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Физическое упражнение

Соматотип

Астеник Нормостеник Гиперстеник

ИМ, кг

Тяга штанги в наклоне 24,6 ± 2,3 30,8 ± 3,0 35,4 ± 2,9

Вертикальная тяга блока  17,8 ± 1,7 22,4 ± 2,4 26,3 ± 2,8

Гиперэкстензия 

ПМ, количество раз

25,6 ± 3 23,1 ± 2,8 18,9 ± 2,4

Подъем туловища лежа на наклонной  
скамье, угол 45°  42,2 ± 4,4 39,8 ± 5,1 32,5 ± 3,2

Подъем ног лежа на наклонной скамье,  
угол 45°  45,4 ± 4,7 43,1 ± 4,3 31,4 ± 3,7

На основании установленных величин ИМ, ПМ 
и методических положений развития видов сило­
вых способностей определялись параметры физи­
ческих нагрузок для представительниц каждого со­
матотипа. 

При  направленном  развитии  собственно  сило­
вых способностей (фактор мышечной гипертрофии) 
у  астеников  первоначально  применялась  нижняя 
граница  рекомендуемой  величины  отягощения  – 
60  %  ИМ,  относительно  которой  устанавливались 
вес  отягощения,  количество повторений и интер­
вал  отдыха  между  подходами  (табл.  4).  В  настоя­
щем  эксперименте  количество  подходов  в  одном 
упражнении равнялось трем. Это объясняется дос­
таточной протяженностью воздействия одного уп­

ражнения на мышечную группу в целях ее положи­
тельного  преобразования,  а  также  комплексным 
характером  тренировочного  процесса  и,  соответ­
ственно,  рациональным распределением времени 
занятия  [11;  14].  Вес  отягощения  рассчитывался 
от носительно  процентной  величины  от  ИМ.  Диа­
пазон повторений определялся максимально воз­
можным количеством преодолений установленно­
го  отягощения.  В  свою  очередь,  интервал  отдыха, 
устанавливаемый опытным путем, соответствовал 
минимальному  промежутку  времени,  за  кото рый 
испытуемый  восстанавливался  до  уровня,  позво­
ляю щего  выполнить  очередной  подход  одного 
и того же упражнения с аналогичным количеством 
повторений [10].

Таблица   4

Экспериментально полученные параметры физических нагрузок,  
повышающих собственно силовые способности  

(фактор мышечной гипертрофии) астеников

Tab l e   4

The experimental parameters of physical activities  
which increase the actual strength abilities  

(muscle hypertrophy factor) of asthenics

Отягощение Количество  
повторений

Интервал  
отдыха, с% ИМ Вес, кг

60

а: 28–29 16 –18 145–155

б: 8,5–9 18–20 135–145

в: 10,5–11 17–19 140 –150

64

а: 30–31 15–16 155–165

б: 8,5–9,5 16 –17 140 –150

в: 11–12 16 –17 145–155

68

а: 31–33 13–14 160 –170

б: 9,5–10 14 –15 145–155

в: 11,5–12,5 14 –15 150 –160

72

а: 33–35 11–12 165–180

б: 9,5–10,5 12–13 150 –160

в: 12–13,5 12–13 160 –170

Окончание  т абл .   3
End ing   t a b l e   3
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Отягощение Количество  
повторений

Интервал  
отдыха, с% ИМ Вес, кг

75

а: 34 –37 9–10 170 –185

б: 10 –11 10 –11 155–170

в: 13–14 10 –11 160 –175

Примеч ани е. а – приседание со штангой на спине; б – жим гантелей  
лежа на наклонной скамье, угол 35°; в – вертикальная тяга блока.

Динамика  физической  нагрузки  проявлялась 
в  повышении  веса  отягощения  относительно  ИМ 
и, как следствие, изменении других ее параметров. 
Критерием перехода к усилению нагрузки служило 
увеличение  количества  повторений  в  одном  под­
ходе с заданным весом отягощения по сравнению 
с  предыдущим  его  выполнением  [8;  11].  Величина 
нагрузки повышалась до показателя 75 % ИМ  (ме­
тодически рекомендуемое значение). При дальней­
шем  повышении  величины  отягощения  ак цент 
тре нировочного воздействия смещается в зону соб­
ственно силовых способностей  (фактор внутримы­
шечной координации) [7; 15]. В связи с адаптацией 
к  физической  нагрузке  рекомендуются  повторное 
установление  ИМ  в  отдельном  упражнении  и  по­
следовательный расчет параметров физической на­
грузки от 60 к 75 % ИМ. 

Результаты эксперимента показали, что для по­
вышения  собственно  силовых  способностей  (фак­
тор  мышечной  координации)  астеников  в  упраж­
нениях «приседание со штангой на спине» (а), «жим 
гантелей лежа на наклонной  скамье,  угол  35°»  (б) 
и «вертикальная тяга блока» (в) при величине отя­
гощения 60 –75 % ИМ оптимальны следующие па­
раметры физической нагрузки:

 • вес отягощений –  (а) от 28 до 37 кг,  (б) от 8,5 
до 11 кг, (в) от 10,5 до 14 кг;

 • количество  повторений  –  (а)  от  18  до  9  раз, 
(б) от 20 до 10 раз, (в) от 19 до 10 раз;

 • интервал отдыха между повторениями – (а) от 
145 до 185 с, (б) от 135 до 170 с, (в) от 140 до 175 с.

Алгоритм  определения  параметров  физиче­
ской нагрузки для повышения собственно силовых 
способностей  (фактор  внутримышечной  коорди­
нации)  лиц  нормостенического  типа  аналогичен 
предыдущему. Отличия составили полученные эм­
пирические  значения  компонентов  физической 
нагрузки (вес отягощения, количество повторений, 
интервал отдыха) (табл. 5). 

Настоящий  эксперимент  позволил  определить, 
что для повышения собственно силовых способно­
стей  (фактор внутримышечной координации) лиц 
нормостенического типа в упражнениях «приседа­
ние со штангой на спине» (а), «жим гантелей лежа 
на наклонной скамье, угол 35°» (б), «вертикальная 
тяга блока» (в) при величине отягощения 75–90 % 
ИМ необходимо применять следующие параметры 
физической нагрузки:

 • вес отягощений – (а) от 44 до 56,5 кг, (б) от 12,5 
до 16 кг, (в) от 17 до 23 кг;

 • количество повторений – (а) от 7 до 2 раз, (б) от 8  
до 3 раз, (в) от 8 до 3 раз;

 • интервал отдыха между повторениями – (а) от 
190 до 245 с, (б) от 170 до 210 с, (в) от 175 до 215 с.

Результат  эксперимента  по  развитию  силовой 
выносливости  лиц  гиперстенического  типа  также 
позволил установить основные компоненты физи­
ческой нагрузки (табл. 6).

Таблица   5

Экспериментально полученные параметры физических нагрузок,  
повышающих собственно силовые способности  

(фактор внутримышечной координации) нормостеников

Tab l e   5

The experimental parameters of physical activities  
which increase the actual strength abilities  

(intramuscular coordination factor) of normosthenics

Отягощение Количество  
повторений

Интервал  
отдыха, с% ИМ Вес, кг

80

а: 44 – 47 6–7 190–205

б: 12,5–13,5 7–8 170–185

в: 17–19 7–8 175–190

Окончание  т абл .   4
End ing   t a b l e   4
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Отягощение Количество  
повторений

Интервал  
отдыха, с% ИМ Вес, кг

84

а: 46 – 49 5– 6 195–210

б: 13–14 6 –7 175–190

в: 16 –18 6 –7 180–195

88

а: 48–52 4 –5 200–215

б: 14 –15 5– 6 180–195

в: 19–21 5– 6 185–200

92

а: 51–54 3–4 210–225

б: 14,5–15,5 4–5 185–200

в: 19,5–22 4–5 195–210

95

а: 52,5–56,5 2–3 220–245

б: 15–16 3–4 195–210

в: 20,5–23 3–4 200–215

Примеч ани е. а – приседание со штангой на спине; б – жим ганте­ 
лей лежа на наклонной скамье, угол 35°; в – вертикальная тяга блока.

Таблица   6

Экспериментально полученные параметры физических нагрузок,  
повышающих силовую выносливость гиперстеников

Tab l e   6

The experimental parameters of physical activities  
which increase strength endurance of hypersthenics

Отягощение Количество  
повторений

Интервал  
отдыха, с% ИМ Вес, кг

30

а: 18–19 34–37 60 – 65

б: 5–5,5 35–38 50 –55

в: 7,5–8,5 35–38 55– 60

34

а: 20,5–22 30 –33 65–70

б : 5,5–6 31–34 55– 60

в: 8,5–9,5 31–34 60 – 65

38

а: 23–24,5 27–30 70 –80

б: 6,5–7 29–33 65–70

в: 9,5–10,5 28–32 65–75

42

а: 25–27 24 –27 80 –85

б: 7,5–8 26 –29 70 –80

в: 10,5–12 25–28 75–80

45

а: 27–29 22–24 85–95

б: 8–8,5 24 –26 80 –85

в: 11–12,5 23–25 80 –90

Примеч ани е. а – приседание со штангой на спине; б – жим ганте­ 
лей лежа на наклонной скамье, угол 35°; в – вертикальная тяга блока.

Окончание  т абл .   5
End ing   t a b l e   5
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В  рамках  эксперимента  было  установлено,  что 
для  повышения  силовой  выносливости  гиперсте­
ников в  упражнениях  «приседание  со штангой на 
спине» (а), «жим гантелей лежа на наклонной ска­
мье, угол 35°» (б), «вертикальная тяга блока» (в) при 
величине отягощения 30–45 % ИМ характерны сле­
дующие параметры физической нагрузки:

 • вес  отягощений –  (а)  от  18  до  29  кг,  (б)  от  5 
до 5,5 кг, (в) от 7,5 до 12,5 кг;

 • количество повторений –  (а)  от  37 до  22  раз, 
(б) от 38 до 24 раз, (в) от 38 до 23 раз;

 • интервал отдыха между повторениями – (а) от 60  
до 95 с, (б) от 50 до 85 с, (в) от 55 до 90 с.

Таким  образом,  содержание  компонентов  ме­
тодик,  применяемых  для  повышения  приоритет­
ных  силовых  способностей  женщин  25–35  лет  со 
средним  уровнем  физической  подготовленности 
и различным соматотипом, имеет как общие, так 
и отличительные особенности по сравнению с су­
ществующими в сфере спорта, физического воспи­
тания  и  фитнеса.  Основным  компонентом  таких 
методик является вес отягощения, определяемый 
в процентах от ИМ. Повышение собственно сило­
вых способностей (воздействие на фактор мышеч­
ной гипертрофии) у лиц астенического типа наб­
людается при 60 –75 % ИМ; повышение собственно 
силовых  способностей  (воздействие  на  фактор 
внутримышечной  координации)  у  лиц  нормосте­
нического  типа  –  при  80 –95  %  ИМ;  повышение 
силовой  выносливости  у  лиц  гиперстенического 
типа – при 30 – 45 % ИМ.

В  результате  проведенного  исследования  были 
определены показатели индивидуального и повтор­
ного максимумов в основных силовых упражнениях 
(«приседание со штангой на спине»; «выпады с ган­
телями»; «становая тяга штанги лежа на наклонной 
скамье, угол 35°»; «разведение рук с гантелями лежа 
на горизонтальной скамье»; «тяга штанги в накло­
не»;  «вертикальная  тяга  блока»;  «гиперэкстензия»; 

«подъем туловища лежа на наклонной скамье, угол 
45°») у женщин 25–35 лет со средним уровнем фи­
зической  подготовленности  и  различным  сомато­
типом.  Так,  например,  в  силовом  упражнении 
«при седание со штангой на спине» были получены 
следующие значения: астеники – 47,2 ± 3,4 кг; нормо­
стеники – 56,9 ± 4,2 кг; гиперстеники – 62,1 ± 4,5 кг.

В  ходе  эксперимента  нами  были  установлены 
следующие  оптимальные  параметры  физических 
нагрузок,  направленных  на  повышение  силовых 
способностей женщин 25–35 лет со средним уров­
нем  физической  подготовленности  и  различным 
соматотипом:

 • для  развития  собственно  силовых  способнос­
тей (фактор мышечной гипертрофии) у лиц астени­
ческого типа в упражнении «приседание со штангой 
на  спине» при величине отягощения 60 –75 % ИМ: 
вес отягощений – от 28 до 37 кг, количество повто­
рений – от 18 до 9 раз, интервал отдыха между пов­
торениями – от 145 до 185 с;

 • для развития собственно силовых способнос­
тей (фактор внутримышечной координации) у лиц 
нормостенического типа  в  упражнении  «приседа­
ние со штангой на спине» при величине отягоще­
ния 80 –95 % ИМ: вес отягощений – от 44 до 56,5 кг, 
количество повторений – от 7 до 2 раз, интервал от­
дыха между повторениями – от 190 до 245 с;

 • для развития силовой выносливости у лиц ги­
перстенического типа  в  упражнении  «приседание 
со  штангой  на  спине»  при  величине  отягощения 
30 – 45 % ИМ: вес отягощений – от 18 до 29 кг, коли­
чество повторений – от 37 до 22 раз, интервал от­
дыха между повторениями – от 60 до 95 с.

Только  соблюдение  всех  вышеперечисленных 
норм физической нагрузки позволит достичь  оп­
тимальных  результатов  в  повышении  силовых 
способностей женщин 25–35 лет со средним уров­
нем  физической  подготовленности  и  различным 
соматотипом в процессе фитнес­тренировки.
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