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АНТРОПОМЕТРИЧЕСКИЕ ПОКАЗАТЕЛИ МУЖЧИН,  
ЗАНИМАЮЩИХСЯ ФИТНЕСОМ, В ЗАВИСИМОСТИ ОТ РЕЖИМА 
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Представлены антропометрические показатели мужчин 24—35 лет, занимающихся силовым фитнесом, 
в зависимости от режима тренировки и сезона года. Было установлено, что улучшение показателей обхват-
ных размеров тела пришлось на весеннелетний период. Анализ полученных результатов показал умень-
шение обхвата талии и увеличение обхвата плеча как в расслабленном, так и в напряженном состоянии, 
обхватов предплечья, бедра и голени.
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В настоящее время важное место в оздоровле-
нии нации отводится оздоровительной физической 
культуре и фитнесу. В первом периоде зрелого 
возраста человека складываются благоприятные 
предпосылки для достижения хороших не только 
оздоровительных, но и спортивных результатов, 
сохраняется высокий уровень тренируемости дви-
гательных функций.

Одно из главных мест в оздоровительной трени-
ровке мужчин зрелого возраста занимает силовая 
подготовка в условиях тренажерного зала. В этой 
связи целью настоящего исследования явилось из-
учение изменений морфологических показателей 
мужчин, занимающихся фитнесом, в зависимости 
от режима тренировки и сезона года.

Для решения поставленной цели были опреде-
лены задачи: проанализировать антропометри-
ческие данные мужчин в исследуемой группе, 
установить взаимосвязь изменений антропометри-
ческих данных и силовых показателей у мужчин, 
занима ющихся фитнесом, проследить динамику 
изменения рассматриваемых параметров в весен-
нелетний и осеннезимний периоды.

Для определения основных характеристик вы-
борочных распределений (среднее арифметичес
кое, стандартное отклонение, ошибка среднего 
арифметического) применялись общепринятые 
методы математической статистики. Расчет кри-
терия значимости результатов исследования был 
произведен по Uкритерию Манна — Уитни

Исследование проводилось в Москве на базе 
фитнесклуба DDX Fitness.

Проведено измерение длины, массы и обхватных 
размеров тела у 20 спортсменов, занимающихся 

фитнесом, в возрасте от 24 до 35 лет с соблюде-
нием правил биоэтики и дальнейшей деперсони-
фикацией данных.

В табл. 1 и 2 отображены изменения антропомет
рических показателей мужчин в осеннезимний 
и весеннелетний периоды.

Анализ изменений антропометрических пока-
зателей обхватных размеров тела показал умень-
шение такого показателя, как обхват талии (см), 
и увеличение обхвата плеча (см) в расслабленном 
и напряженном состоянии, увеличение обхвата 
предплечья (см), обхвата бедра (см) и обхвата го-
лени (см).

В ходе исследования было установлено, что в пе-
риод с октября по январь занятия по фитнеспро-
грамме силовой направленности повлияли на умень-
шение массы тела мужчин на 0,68 кг и обхвата талии 
на 5,1 см. Наряду с этим увеличились обхватные 
размеры плеча (в напряженном и расслабленном 
состоянии) на 1,3 и 1,1 см соответственно. Обхват 
предплечья увеличился на 0,9 см, обхват бедра и го-
лени — на 1,2 и на 0,7 см соответственно.

Тренировки силовой направленности в весенне
летнем периоде (апрель — июль) показали следу-
ющие изменения морфологических параметров: 
масса тела обследуемых мужчин уменьшилась 
на 0,66 кг, а также уменьшился обхват талии — 
на 2,1 см; увеличились обхватные размеры плеча 
(в напряженном и расслабленном состоянии) на 0,8 
и 0,5 см соответственно, обхват предплечья уве-
личился на 0,6 см, обхват бедра и обхват голени 
увеличились на 1,1 на 0,9 см соответственно.

На рисунке (с. 30) дана сравнительная характе-
ристика изучаемых показателей.
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Таблица 1
Антропометрические показатели мужчин в осенне-зимний период

Показатель
М σ

Δ
Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь

Длина тела, см 183 4,64 0
Масса тела, кг 91,62 91,31 91,12 90,94 19,45 19,14 18,95 18,77 –0,68
Обхват плеча (макс.), см 37,8 38,2 38,6 39,1 2,32 2,71 3,10 3,60 1,3
Обхват плеча (расслаб.), см 34,2 34,5 34,9 35,3 2,84 3,14 3,54 3,94 1,1
Обхват предплечья, см 27 27,3 27,7 27,9 2,07 2,37 2,77 2,96 0,9
Обхват талии, см 93,4 91,8 89,9 88,3 12,08 10,48 8,58 7,98 –5,1
Обхват бедра, см 58,2 58,8 59,1 59,4 3,63 4,12 4,43 4,74 1,2
Обхват голени, см 36 36,2 36,5 36,7 2,47 2,67 2,98 3,19 0,7

Таблица 2
Антропометрические показатели мужчин в весенне-летний период

Показатель
М σ

Δ
Апрель Май Июнь Июль Апрель Май Июнь Июль

Длина тела, см 183 4,64 0
Масса тела, кг 90,23 89,9 89,81 89,57 19,3 18,9 18,84 18,6 –0,66
Обхват плеча (макс.), см 39,2 39,5 39,7 40 3,26 3,55 3,76 4,05 0,8
Обхват плеча (расслаб.), см 35,4 35,6 35,8 35,9 3,71 3,92 4,1 4,20 0,5
Обхват предплечья, см 28 28,2 28,4 28,6 3,05 3,26 3,47 3,68 0,6
Обхват талии, см 88 86,9 86,5 85,9 8,24 7,15 6,84 6,54 –2,1
Обхват бедра, см 59,5 59,9 60,3 60,6 4,96 5,36 5,77 5,46 1,1
Обхват голени, см 36,8 37 37,3 37,7 2,65 2,86 3,17 3,56 0,9
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Сопоставляя два сезона — начало осеннезимне-
го периода (октябрь) и окончание весеннелетнего 
периода (июль), мы достоверно установили, что 
масса тела уменьшилась на 2,1 кг; обхват плеча 
в напряженном состоянии увеличился на 2,2 см; 
обхват плеча в расслабленном состоянии увели-
чился на 1,7 см; обхват предплечья увеличился 
на 1,6 см; обхват бедра увеличился на 2,4 см; об-
хват голени увеличился на 1,7 см; обхват талии 
уменьшился на 7,5 см.

Таким образом, проведенное исследование муж-
чин первого периода зрелого возраста, занима-
ющихся фитнесом и не имеющих выраженной 
спортивной специализации, показало, что при 
регулярных и систематических занятиях, направ-
ленных на развитие силовых качеств, наблюдает-
ся увеличение обхватных размеров плеча, пред
плечья, бедра и голени, уменьшается обхват талии. 
Улучшение силовых показателей происходит по-
степенно и планомерно, без резкой прогрессии, 
что можно отметить как положительный факт 
физического совершенствования.
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Anthropometric indicators of men engaged in fitness,  
depending on the training regime and the season of the year

Zhurin E.A., Godina E.Z., Grichanova T.G. 
Russian University of Sports (SCOLIPE), Moscow, Russia 

The paper presents anthropometric indices of men aged 24 to 35 engaged in strength training depending on the training 
mode and season of the year. It was found that the indicators of the girth dimensions of the body improve in the spring 
and summer period. Analysis of the results showed a decrease in waist circumference and an increase in shoulder cir-
cumference in both relaxed and tense states, forearm, thigh and lower leg circumferences.

Keywords: morphological characteristics, strength training, mature men, fitness testing.
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