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УДК 796.078 

Максимук О.В., Врублевский Е.П. 

МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ ПЕРВИЧНОГО ТЕСТИРОВАНИЯ  
ЗАНИМАЮЩИХСЯ В ФИТНЕС-КЛУБАХ 

В статье приводится методика первичного тестирования занимающихся в 
фитнес-клубах, включающая в себя последовательный анализ целей предстоящих 
тренировок, спортивный анамнез, уровень бытовой и профессиональной физической 
активности, оценку состояния здоровья и физического развития занимающихся, 
определяющая индивидуальную оздоровительно-тренировочную программу. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, фитнес-центры, медицинское 
обеспечение, функциональное состояние, комплексная программа. 

 
Постановка проблемы. Популяризация здорового образа жизни, изменения в экономическом и 

социальном статусе жителей городов привели к принципиальным переменам в сфере оздоровительных 
мероприятий и услуг населению. На смену массовой физической культуре, многие годы успешно 
курируемой врачебно-физкультурной службой, пришли современные оздоровительные (фитнес) центры, 
работающие в отрыве от медицинского обеспечения занимающихся в них людей. 

Отсутствие единых подходов в вопросах организации врачебного контроля за занимающимися в 
современных оздоровительных центрах, недостаточное использование современных технологий 
определяет медицинское обеспечение массовой оздоровительной физической культуры и фитнеса как 
актуальную, но не до конца решенную проблему. 

Анализ последних исследований и публикаций. По данным ВОЗ, здоровье человека на 55% 
определяется условиями и образом жизни, на 25% – экологическими условиями, на 15-20% обусловлено 
генетическими факторами и лишь на 10-15% – деятельностью системы здравоохранения. Аналогичные 
данные приводят и другие авторы [4, 5, 6, 7]. 

А.Г. Дембо [2] определил лечебную физкультуру и спортивную медицину как "науку, изучающую 
положительное и отрицательное влияние различных степеней нагрузки на организм здорового и 
больного человека с целью определения оптимальной степени физической активности для улучшения и 
укрепления здоровья, повышения функционального состояния". 

Г.Л. Апанасенко [1] и К.П. Левченко [3] , не подвергая сомнению пользу от занятий фитнесом, 
неоднократно обращают внимание на необходимость дифференцированного назначения физических 
нагрузок для повышения эффективности занятий и исключения осложнений, делают акцент на 
адекватность предлагаемых оздоровительных методик функциональному состоянию организма. 

Формулировка целей и заданий. Целью написания данной статьи стало обобщение опыта 
работы авторов в оздоровительных центрах, результатом которой стало применение и обоснование 
комплексной программы медицинского обеспечения фитнеса. 

 Изложение основного материала исследования. Для реализации поставленной задачи авторами 
внедрена методика проведения первичного врачебного обследования, разработанная доцентом кафедры 
лечебной физкультуры и врачебного контроля ММА им. И.М. Сеченова, кандидатом медицинских наук 
С.Д. Руненко. Предлагаемый алгоритм действий заключается в последовательном анализе целей 
предстоящих тренировок, спортивного анамнеза, уровня бытовой и профессиональной физической 
активности, оценки состояния здоровья, физического развития с учетом состава тела и функционального 
состояния организма. Для проведения первичного тестирования разработан специальный протокол (табл. 
1), отражающий этапность и особенности обследования и содержащий дополнительные данные, не 
учитывающиеся при классическом варианте обследования занимающихся по Форме 061-у. 

Для научного обоснования комплексной программы авторами изучался контингент занимающихся 
в группах здоровья на базе Полесского государственного университета, для чего проводилось совместно 
с врачами учебно-медицинского центра университета первичное медицинское обследование до начала 
тренировок.  

В период с 2010 по 2011 гг. были обследованы 105 женщин, занимающихся в группах здоровья. 
Возраст обследованных варьировал в широком диапазоне – от 18 до 55 лет, в среднем составляя  
30+ 5 лет. При обследовании было выявлено, что практически здоровыми, т.е. не предъявляющими 
жалоб и отрицающими наличие заболеваний были менее 20 % обследованных. При этом более половины 
из всех практически здоровых относились к возрастной группе от 18 до 30 лет, в более старших 
возрастных группах число практически здоровых существенно уменьшалось. У 82 обследованных (78%) 
были выявлены отклонения в состоянии здоровья. 

Нарушения со стороны опорно-двигательной системы были самой распространенной патологией и 
отмечались у 56 человек (68% от числа обследованных с заболеваниями). 

© Максимук О.В., Врублевский Е.П., 2012 
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Варикозное расширение вен  нижних конечностей отмечалось у 18 женщин из 82 обследованных с 
отклонениями в состоянии здоровья, что составило 21,9 %. 

Заболевания сердечно-сосудистой системы: НЦД, пролапс митрального клапана, АГ и др. 
выявлены в 36 случаях – 43,9% от общего числа лиц с отклонениями в состоянии здоровья. 

Избыточная масса тела, определяемая по индексу массы тела (ИМТ) в диапазоне 25-30 кг/м
2
, 

отмечалась у 26 человек (24,7% от общего числа обследуемых) а ожирение при ИМТ более 30 кг/м
2
 

выявлено у 17 человек (16%). Таким образом, проблема контроля массы тела была весьма актуальна. При 
этом желание похудеть, называя это главной целью тренировок, выразили около 54 % опрошенных 
(57 человек из 105 обследованных). 

 
1-й этап – формулировка целей и задач предстоящих тренировок 
Были выяснены цели и задачи предполагаемых занятий. Диапазон задач может широко 

варьировать и существенно влиять на выбор эффективных тренировок, особенно при отсутствии 
лимитирующих факторов.  

Таблица 1 

Протокол первичного тестирования 

Дата______________________ 
Фамилия, Имя, Отчество ________________________________________________________ 
Возраст __________  Пол___________ 
Цель занятий __________________________________________________________________ 
 

                                                                          – общеукрепляющее воздействие 
                                                                          – снижение массы тела (за счет массы жира) 
                                                                          – рост мышечной массы 
                                                                          – укрепление отдельных мышечных групп 
                                                                          – рост физической работоспособности 
                                                                          – гибкость 

Состояние здоровья ____________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
Предшествующий опыт тренировок (спортивный анамнез) 
(за последний год) 
                                                                           – отсутствует 
                                                                           – эпизодические занятия 
                                                                           – регулярные тренировки 1-2 раза/нед. 
                                                                           – регулярные тренировки >раз/нед. 

Антропометрические данные: 
Длина тела стоя _________ см 
Длина тела сидя _________ см 
Масса тела _____ кг 
Обхват грудной клетки: 
– пауза _____ см 
– вдох  _____ см 
– выдох ______ см 
Тип телосложения: – астенический – нормостенический – гиперстенический 
Кожно-жировая складка – кжс1 ___мм, кжс2____мм, кжс3 _____мм 
Сумма складок ____ мм 
Жизненная емкость легких (ЖЕЛ) _____ мл 
Сила мышц кисти (динамометрия) – правая ____ кг, левая ____ кг 
 

Функциональная проба (20 приседаний за 30 с): 
В покое: 
Пульс _____уд./мин 
АД систолическое _____ мм рт.ст. 
АД диастолическое ____ мм рт.ст. 
 

После 20 приседаний за 30 с.: 
1 мин – Пульс – _____, АД сист. _______, АД диаст. _______ 
2 мин – Пульс – _____, АД сист. _______, АД диаст. _______ 
3 мин – Пульс – _____, АД сист. _______, АД диаст. _______ 
4 мин – Пульс – _____, АД сист. _______, АД диаст. _______ 
5 мин – Пульс – _____, АД сист. _______, АД диаст. _______ 
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Таблица 1 (продолжение) 

Протокол первичного тестирования (обратная сторона) 

 

Дата _____________  ФИО____________________________(м/ж) Возраст _____________ 

 

Оценка показателей физического развития 

 

Параметры Значение Оценка 

1. Длина тела (см)  средняя, выше среднего, ниже среднего 

2. Коэфф. пропорциональности  расположение центра тяжести ________ 

3. Разностный индекс (см)  (не) пропорциональное телосложение 

4. Масса тела фактическая (кг)  близка к оптимальной (да), (нет) 

5. Масса тела рекомендуемая  

(по типу телосложения) 

  

6. Процент содержания жира  оценка в баллах по возрастным нормам 

7. Оптимальный процент жира   

8. Масса тела рекомендуемая с учетом 

оптимального % жира 

  

9. Экскурсия грудной клетки (см)  средняя, выше, ниже средней 

10. Жизненная емкость легких 

фактическая 

 в пределах нормы, ниже/выше должной 

11. Жизненнфя емкость должная   

12. Жизненный индекс (мл/кг)  средний, выше, ниже среднего 

13. Силовой индекс(динамометр.)  средний, выше, ниже среднего 

 

Общая оценка физического развития: 

Физическое развитие: _______________________________ 

Пропорциональное / непропорциональное телосложение 

С нормальным (избыточным, недостаточным) весом 

 

Функциональное состояние сердечно-сосудистой системы 

Тип реакции ССС на нагрузку: ________________________________________________ 

 

Рекомендуемые тренировки: 

 Тренировки в воде (плавание, аквааэробика)_________________________________ 

 Дыхательная гимнастика, фитнес-йога          _________________________________ 

 Бег, кардиотренажеры                                      _________________________________ 

 Спортивные игры                                             _________________________________ 

 Аэробика                                                           _________________________________ 

 Тренажерный зал                                              _________________________________ 

 Единоборства                                                    _________________________________ 

 

Частота тренировок в неделю                          _______________________________ 

Длительность тренировки                                _______________________________ 

Тренировочный диапазон пульса                    _______________________________ уд./мин 

Углубленное медицинское обследование      _______________________________ 

Дополнительные тестирования                       _______________________________ 

Врачебно-педагогические наблюдения          _______________________________ 

Повторное тестирование                                 _______________________________ 

 

 
2-й этап тестирования – анализ спортивного анамнеза 
Для составления индивидуальной программы тренировки учитывался спортивный анамнез – 

информация о характере, величине и регулярности  
выполняемой физической нагрузки в течение всей жизни и особенно в последний год. Сбор 

спортивного анамнеза осуществляется по определенной схеме. Отсутствие опыта занятий или их 
эпизодичность учитывался на заключительном этапе составления программы тренировки. 

 

3-й этап тестирования – оценка состояния здоровья 
Состояние здоровья является важнейшим фактором, влияющим на предполагаемый характер, 

объем и интенсивность нагрузок. Были отмечены все хронические заболевания, травмы и повреждения, 
особое внимание обращалось на наиболее часто встречающиеся отклонения в состоянии здоровья, 
лимитирующие выбор физических тренировок: варикозное расширение вен; патология опорно-
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двигательной системы (остеохондроз, сколиоз 2-3 степени, травмы и заболевания суставов); заболевания 
сердечно-сосудистой системы и др. 

Каждое из перечисленного абсолютным противопоказанием для занятий в оздоровительных 
центрах не является, но существенно влияет на характер и интенсивность предполагаемых нагрузок. 

4-й этап тестирования: оценка физического развития 

Первичное тестирование включало стандартный набор анализируемых антропометрических 
данных: длину тела стоя, длину тела сидя, массу тела, обхваты грудной клетки (пауза, вдох, выдох), 
ЖЕЛ, динамометрию кисти, в дополнение к названным выше обязательным являлось определение 
процента жировой массы методом калиперометрии. 

5-й этап тестирования: оценка функционального состояния 

В первичном тестировании в качестве функционального теста использовали пробу Мартине – 
Кушелевского (20 приседаний за 30 с) как наиболее простую, удобную, доступную и достаточно 
информативную. 

6-й этап тестирования: выбор и обоснование индивидуальной оздоровительно-тренировочной 
программы 

Индивидуальная программа тренировки составлялась на основании результатов всех этапов 
тестирования с учетом целей и задач предстоящих занятий. 

Выводы. Таким образом, проведение первичного тестирования по предложенной методике 
является необходимым, научно-обоснованным обследованием, определяющим индивидуальную 
стратегию и тактику предстоящих занятий, гарантирующим безопасность, комфортность и 
эффективность оздоровительно-тренировочных программ. 
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