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ОСОБЕННОСТИ РЯДА МОРФОФУНКЦИОНАЛЬНЫХ И ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ 
ПОКАЗАТЕЛЕЙ У ЖЕНЩИН, ЗАНИМАЮЩИХСЯ КРОССФИТ-ФИТНЕСОМ

В статье представлены результаты исследования, посвященного изучению значений ряда антропометрических 
и морфофункциональных показателей у молодых женщин юношеского и первого зрелого возраста, регулярно за-
нимающихся кроссфит-фитнесом.

Ключевые слова: молодые женщины, юношеский возраст, первый репродуктивный возраст, кроссфит-фит-
нес, антропометрические значения, морфологические показатели, мотивация.

У статті представлені результати дослідження, присвяченого вивченню значень ряду антропометричних і мор-
фо-функціональних показників у молодих жінок юнацького та першого зрілого віку, регулярно займаються кроссфіт-
фітнесом.

Ключові слова: молоді жінки, юнацький вік, перший репродуктивний вік, кроссфіт-фітнес, антропометричні 
значення, морфологічні показники, мотивація.

The article presents the results of a study devoted to the study of the values of a number of anthropometric and mor-
pho-functional indices in young women of youth and first age, regularly engaged in crossfit-fitness.

Key words: young women, youthful age, first reproductive age, health crossfit-fitness, anthropometric values, 
morphological indices, motivation. 

Актуальность статьи. В современном мире, 
с его интенсивностью психо-эмоциональных 
и физических нагрузок, забота о собственном здо-
ровье и его поддержании средствами физической 
культуры и спорта является весьма актуальной 
и востребованной. Сотни тысяч молодых женщин 
посещают спортивные залы и фитнес-центры 
в погоне за стройной фигурой, желая укрепить 
и/или поддержать здоровье, часто без всякого 
учёта своих исходных показателей уровня физи-
ческого состояния, подготовленности, имеющих-
ся противопоказаний и целенаправленной, сба-
лансированной программы занятий [1, с. 55-59; 
3, с. 13-15; 4, с. 77-82; 6, с. 11-113; 8, с. 427-431]. 
Приоритетным направлением физической куль-
туры является укрепление здоровья населения. 
Сегодня это характеризуется бурным увеличе-
нием разнообразных форм занятий физическими 
упражнениями [1, с. 55-59; 3, с. 13-15; 4, с. 77-82; 
6, с.  11-113; 8, с. 427-431]. Среди них довольно 
широкое распространение получил в последние 
годы кроссфит-фитнесс. Кроссфит (crossfit) – это 
специальная методика тренировок, симбиоз боль-
шого количества различных спортивных фитнес 
направлений, при которой спортсмен работает 
в очень высоком темпе, выполняя при этом раз-
нообразные функциональные упражнения. Как 
правило, кроссфит-комплексы проходят по прин-
ципу круговых тренировок, когда атлет цикличе-
ски выполняет определенный набор упражнений 
на время [8, с. 427-431]. Кроссфит-фитнес, зача-
стую предполагает разнообразие видов исполь-
зования физических упражнений и среднюю 

и высокую интенсивность физических нагрузок  
[8, с. 427-431]. 

Основную массу посетительниц разнообразных 
современных фитнес-центров и оздоровительных 
секций составляют молодые женщины, в основном 
юношеского и первого репродуктивного возраста. 
Мотивация в обеих группах, зачастую кардинально 
отличается. Если юные женщины приходят зани-
маться, чтобы обрести стройную фигуру путём ин-
тенсивных занятий, то женщины первого зрелого 
возраста, имея за плечами опыт семейной жизни, 
беременности, вынашивание и рождение ребён-
ка, его кормление и уже ряд приобретённых  нару-
шений в состоянии здоровья, прежде всего, хотят 
восстановиться после «тягот», связанных с перене-
сённой беременностью, убрать лишний вес, восста-
новить утраченную форму, вернуться в русло и ритм 
сегодняшней жизни, укрепить и поддержать тот 
уровень здоровья, который у них есть [1, с. 55-59;  
6, с. 111-113]. Поэтому практически все из них счи-
тают занятия оздоровительным фитнесом оптималь-
ным выходом в создавшейся ситуации [1, с. 55-59;  
6, с. 111-113]. При этом, для каждой из них, с учё-
том их антропометрических параметров, морфотипа 
и имеющегося уровня физического здоровья, фит-
нес-инструктор должен подобрать индивидуальный 
объём нагрузок, создать план занятий на ближайшую 
и отдалённую перспективу, систематически прово-
дить контроль состояния жизненно важных систем 
молодых женщин, учитывать их индивидуальные 
особенности как соматического, так и репродуктив-
ного здоровья. А это не всегда проводится в полном 
объёме и должном уровне [1, с. 55-59; 6, с. 111-113].
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Постановка проблемы. На сегодня в доступ-
ной научно-популярной литературе и на интернет 
портал можно найти массу разнообразной, зача-
стую поверхностной, общей информации об оздо-
ровительном фитнесе и, в т.ч. о кроссфит-фитнес-
се, для разных категорий женщин. Существует ряд 
объёмных, справочно-информационных изданий, 
литература и методические пособия для трене-
ров и инструкторов по оздоровительному фитне-
су и его видам [1, с. 55-59; 3, с. 13-15; 4, с. 77-82;  
6, с. 11-113; 8, с. 427-431]. При анализе доступной 
научной и научно-методической литературы нами, 
практически, не найдено исследовательских работ 
по учёту и влиянию морфотипов и анатомо-антро-
пометрических показателей и морфологических 
индексных значений на состояние физического 
здоровья и репродуктивные показатели у молодых 
женщин юношеского и первого зрелого возраста. 
Практически не учтены индивидуальные морфо-
функциональные особенности данных групп моло-
дых женщин, занимающихся фитнесом. 

Цель статьи – изучение и анализ выявленных 
антропометрических и морфологических индекс-
ных значений, а также анализ мотивации в группах 
юношеского и первого репродуктивного возраста 
у молодых женщин, интенсивно занимающихся оз-
доровительным кроссфит-фитнесом.

Изложение основного материала. Иссле-
дование проводилось среди молодых женщин, 
занимающихся оздоровительными практиками 
по кроссфит-фитнесу, в спортивных клубах. Нами 
были сформированы 2 группы молодых женщин, 
проявивших добровольное согласие на участие 
в проводимом исследовании. В первую группу 
вошли молодые женщины, отнесённые к юно-
шескому возрасту (n=48), которые все являются 
студентками различных ВУЗов города во вто-
рую – первого зрелого возраста (n=39), различно-
го социального статуса. Средний возраст, в группе 
юношеского возраста, составил 19,29±0,23 года, 
и 23,14±0,73 года в группе женщин первого зре-
лого возраста. Сроки занятия оздоровительным 
кроссфит-фитнесом в группе юношеского возрас-
та варьирует от 1,4 года до 3,5 лет, а в группе мо-
лодых женщин первого репродуктивного возраста 
от 1,7 года до 3,9 лет, при продолжительности за-
нятий в неделю от 6 до 9 часов.

Проводилось определение ряда антропоме-
трических показателей – длина тела, масса тела, 
ширина плеч, ширина таза, определение значений 
индекса массы тела (ИМТ), индекса полового ди-
морфизма (ИПД) с выделением половых соматоти-
пов по классификации Дж. Таннера, определялся 
ряд морфофункциональных индексных значений, 
таких как индекс относительной ширины плеч 
(ИОШП), или индекс морфии, трохантерный ин-
декс (ТрИ). С целью исследования особенностей 
конституционального типа возрастной эволю-
ции организма у студенток в исследуемой группе, 
определялись значения трохантерного индекса 
(ТрИ) по методике В. Г. Штефко [2, с. 18-23; 5;  
7, с. 138-140]. Распределение по типам возрастной 
эволюции, следующее: дисэволютивный тип был 
определён у 5 (10,42%) студенток, гипоэволютив-
ный тип – у 3 (6,25%), нормоэволютивный тип – 

у 3 (6,25%), гиперэволютивный тип – у 2 (4,17%) 
студенток, патологический тип – у подавляющего 
числа девушек, занимающихся кроссфит-фитне-
сом, у 35 (72,92%) студенток.

Согласно полученным данным, лишь 
у 3 (6,25%) был определён нормоэволютивный 
конституциональный тип их возрастной эволюции, 
а у 45 (93,75%) студенток имеются различные ва-
рианты нарушений индивидуальной эволюции, 
с формированием соматотипов, не всегда соот-
ветствующих их биологическому полу [2, с. 18-
23; 5; 7, с. 138-140]. Длина тела в группе юных 
спортсменок соответствовала показателям средне-
го роста и составила 165,56±0,30 см [1, с. 55-59;  
4,  с. 77-82; 5]. Среднее значение массы тела соста-
вило 57,45±1,18 кг, а ИМТ – 20,94±0,42 кг/см², 
что соответствует нормальным значениям это-
го показателя [1, с. 55-59; 4, с. 77-82; 5]. В про-
цессе проведения исследования в обеих группах 
было проведено определение индекса морфии, 
или соматотипирование по методике Б.А. Никитю-
ка – А.И. Козлова, с определением двух значений, 
сравниваемых и взаимосвязанных в соматотипах 
между собой – индекса относительной ширины 
плеч (ИОШП), или индекса морфии для женщин 
[1, с. 55-59; 2, с. 18-23; 5]. ИОШП (индекс мор-
фии) определялся нами, как отношении ширины 
плеч к длине тела, умноженное на 100 [1, с. 55-59;  
2, с. 18-23; 4, с. 77-82; 5]. Полученные значе-
ния ИОШП в группе, следующие: брахиморф-
ное телосложение было определено у 4 (8,33%), 
долихоморфное – у 32 (66,67%), мезоморфное –  
у 12 (25,00%) студенток. 

Его среднее значение в группе составило 
20,27±1,00 см, что соответствует значениям долихо-
морфного телосложения. Среднее значение ширины 
плеч (ШП) – биакромиальный размер у студенток 
составил 31,48±0,62 см, ширины таза (ШТ) – меж-
гребневый размер (dis. cristarum) – 26,67±0,30 cм. 
Обращает на себя внимание тот факт, что в группе 
средние размеры ШП значительно превышают зна-
чения ШТ. Девушки группы юношеского возраста, 
занимающиеся оздоровительным кроссфит-фитне-
сом имеют широкие плечи и узкий таз – тип фигу-
ры, характерный для мужского типа телосложения 
[1, с. 55-59; 2, с. 18-23; 4, с. 77-82; 5]. Количество 
студенток, у которых ШП превысила ШТ во всей 
исследуемой группе составило 42 (87,5%), а с ШТ, 
больше ШП – лишь 6 (12,5%) студенток.

У юных спортсменок, при определении значе-
ний индекса полового диморфизма по Дж. Танне-
ру, были получены следующие показатели: среднее 
значение ширины плеч (ШП) или биакромиальный 
размер (см) составил во всей группе 31,48±0,62 см 
(р<0,05), а среднее значение показателей ширины 
таза (ШТ) – биакромиальный размер (dis. cristarum) 
(см) составил 26,67±0,30 см (р<0,05), что меньше 
средней физиологической нормы девушек данной 
возрастной группы, которая соответствует 28-29 см 
и является косвенным критерием анатомически 
узкого таза [1, с. 55-59; 2, с. 18-23; 4, с. 77-82; 5]. 
Данное соотношение размеров ШП по отношению 
к ШТ, при котором плечи шире чем таз – не соот-
ветствует (у большого количества исследуемых 
студенток) критериям феминной конституции 
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[1, с. 55-59; 2, с. 18-23; 4, с. 77-82; 5]. С учётом 
измерений ШП и ШТ, среднее значение индекса 
полового диморфизма (ИПД) в группе составило 
68,00±1,83 (р<0,05).

Как видно из данных исследования, отражён-
ных на вышеприведенной диаграмме, количество 
не физиологичных для девушек-студенток поло-
вых соматотипов – мезоморфного (переходного) – 
8 (16,67%) и андроморфного – 6 (12,50%), вместе 
определено у 14 (29,17%) студенток. В группе мо-
лодых женщин первого зрелого возраста (n=39), 
занимающихся оздоровительным кроссфит-фит-
несом и отнесённых к первому зрелому возрасту, 
мы также проводили подобные исследования. При 
определении значений индекса полового димор-
физма по Дж. Таннеру, были получены показатели: 
среднее значение ширины плеч (ШП) или биакро-
миальный размер (см) составил во всей группе 
30,09±0,85 см (р<0,05), а среднее значение показа-
телей ширины таза (ШТ) – биакромиальный раз-
мер (dis. cristarum) (см) составил 24,95±0,39 см 
(р<0,05), что меньше средней физиологической 
нормы девушек данной возрастной группы, кото-
рая соответствует 28-29 см и является косвенным 
критерием анатомически узкого таза [1, с. 55-59; 
2, с. 18-23; 4, с. 77-82; 5]. Данное соотношение 
размеров ШП по отношению к ШТ, при котором 
плечи шире чем таз – не соответствует (у большо-
го количества исследуемых студенток) критериям 
феминной конституции [1, с. 55-59; 2, с. 18-23;  
4, с. 77-82; 5]. Однако, с учётом измерений ШП 
и ШТ, среднее значение индекса полового ди-
морфизма (ИПД) в группе составило 65,32±2,61 
(р<0,05). Это соответствует значениям гинеко-
морфного соматотипа [1, с. 55-59; 2, с. 18-23; 
4, с. 77-82; 5]. Данные о выявленных соматотипах 
в группе, следующие: гинекоморфный половой 
соматотип был определён у подавляющего числа 
в исследуемой группе молодых женщин первого 
зрелого возраста – у 27 (69,23%), мезоморфный по-
ловой соматотип – у 7 (17,95%), андроморфный по-
ловой соматотип – у 5 (12,82%) молодых женщин 
первого зрелого возраста.

Полученные значения ТрИ во всей исследуемой 
группе составили 1,84±0,02 (р<0,05), что соответ-
ствует патологическому типу возрастной эволю-
ции в группе молодых женщин первого репродук-
тивного возраста [2, с. 18-23; 5; 7, с. 138-140]. 
Полученные значения показателя ТрИ в данной 
группе, следующие: нормоэволютивный тип опре-
делён у 2 (5,13%) молодых женщин, гипоэволю-
тивный тип – у 5 (12,82%), дисэволютивный тип – 
у 8 (23,08%), патологический тип был определён 
у 23 (58,97%) молодых женщин, гиперэволютив-
ный тип отсутствовал. Было достоверно установ-
лено (р<0,05), что негативно изменённые типы зна-
чений ТрИ (гипоэволютивный, дисэволютивный 
и патологический типы)  в исследуемой группе 
доминируют и выявлены у подавляющее большин-
ства молодых женщин первого зрелого возраста, 
принявших участие в проводимом нами исследо-
вании – у 37 (94,87%). И лишь у 2 (5,13%) – был 
зафиксирован нормальный тип возрастной эво-
люции, характерный для лиц данного возраста  
[2, с. 18-23; 5; 7, с. 138-140].

При определении значений индекса морфии 
(ИОШП) установлено, что в группе молодых жен-
щин первого зрелого возраста доминируют брахи-
морфы – 16 (41,03%), мезоморфы – 12 (30,77%), 
практически столько же женщин-долихоморфов – 
11 (28,21%).

Также нами, путём анкетирования, изучалась 
мотивация молодых женщин обеих групп, к их 
занятиям оздоровительным кроссфит-фитнесом 
[1, с. 55-59; 6, с. 111-113]. Были получены следу-
ющие ответы, распределённые по мере умень-
шения их значимости, в каждой из исследуемых 
групп. В группе юных студенток (n=48), мотива-
ция была такова: 1.  «Чтобы иметь красивую фи-
гуру» – 29 (60,42%); 2. «Сбросить лишний вес» – 
25 (52,08%); 3. «Укрепить здоровье» – 21 (43,75%); 
4. «Новые знакомства, общение» – 18 (37,50%). 

В группе молодых женщин первого зрелого 
возраста (n=39), мотивация была такова: 1. «Сбро-
сить лишний вес» – 32 (82,05%); 2. «Восстано-
виться после родов» – 23 (58,97%); 3. «Укрепить 
и поддержать здоровье» – 22 (56,41%); 4. «Новые 
знакомства, общение» – 19 (48,72%). 

Остальные молодые женщины, в обеих группах 
не смогли чётко указать свою мотивацию занятий 
оздоровительным кроссфит-фитнесом, отвечая 
чаще всего общими фразами по типу «Это по-
лезно для здоровья» или «Это активный отдых», 
«Для  смены вида деятельности». 

С учётом всего вышеизложенного можно сде-
лать следующие выводы:

1. При определении значений индекса мор-
фии (ИОШП) у юных студенток, занимающихся 
оздоровительным кроссфит-фитнесом, долихо-
морфный тип преобладает у 32 (66,67%) девушек, 
а в группе молодых женщин первого зрелого воз-
раста доминируют брахиморфы – 16 (41,03%), ме-
зоморфы – 12 (30,77%), практически столько же 
и женщин-долихоморфов – 11 (28,21%).

2. Количество не физиологичных для девушек-
студенток половых соматотипов – мезоморфного 
(переходного) – 8 (16,67%) и андроморфного – 
6 (12,50%), вместе определено у 14 (29,17%) сту-
денток. В группе женщин первого зрелого возрас-
та андроморфный половой соматотип определён 
у 5 (12,82%), мезоморфный – у 7 (17,95%), гине-
коморфный – у подавляющего большинства жен-
щин – у 27 (69,23%) человек.

3. В группе женщин первого зрелого возраста 
доминируют негативно изменённые типы значений 
трохантерного индекса (гипоэволютивный, дис-
эволютивный и патологический типы) – у подавля-
ющее большинства молодых женщин первого 
зрелого возраста – у 37 (94,87%), а в группе сту-
денток лишь у 3 (6,25%) был определён нормо- 
эволютивный конституциональный тип их возраст-
ной эволюции, а у 45 (93,75%) студенток имеются 
различные варианты нарушений индивидуальной 
эволюции, с формированием соматотипов, не соот-
ветствующих их биологическому полу. 

4. Мотивация занятиями оздоровительным 
кроссфит-фитнесом отличается у молодых жен-
щин юношеского и первого репродуктивного воз-
раста, во взаимосвязи с жизненными приоритетами 
и ценностными установками у представительниц 
обеих исследуемых групп.
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