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5*      
  (  )  20 20 25 17 17 20 

     
 (  ) 4 4 6 - - - 

6*       
   ( ) +8 +8 +11 +10 +10 +13 

7**     (  
) 4 4 5 4 4 4 

8**    2  ( , )  15:00 15:00 14:00 16:00 16:00 15:00 
  1  

( , ) 5:30 5:30 5:10 6:20 6:20 5:40 

9**     ( ) 25 25 50 25 25 50 
   ( )  
  9 9 9 9 9 9 

     5 7 8 5 7 8 
 

 3.      III  (   12-13 ) 
 

 /    
( ) 

  

 

« » « » « » « » « » « » 
1*  60  ( ) 10,0 10,0 9,5 10,5 10,5 10,0 
2*   3 10  ( ) 8,3 8,3 7,9 8,7 8,7 8,3 
3* 1500  ( , ) 7:30 7:30 7:00 8:30 8:30 8:00 
4*      ( ) 170 170 190 160 160 180 
5*      

  (  )  - - - 15 15 19 

     
 (  ) 6 6 8 - - - 

6*       
 ( ) +8 +8 +11 +11 +11 +14 

7**    2  ( , )  14:00 14:00 13:00 14:30 14:30 14:00 
  1,5  ( , ) 7:45 7:45 7:20 9:00 9:00 8:30 

8**   150    ( ) 31 31 39 19 19 26 
9**     

     
  ;  – 5  

(  ) 

   

10**  50     0:50    1:05 
   ( )  
  10 10 10 10 10 10 

     6 7 8 6 7 8 
 

: 
1.  , . .     [ ]: .- .  / . . 

, . . . – :  , 2013. – 66 . 
2. , . .       (   

        2006-2026 ) [ ] / . . 
 //  : , , . - 2006. -  5. – .2-6. 

3.   :     [ ] / . . , . . , . .  //  – 
  2011.    ( , 8-10  2011 ):  . 

– .: , 2011. – . 141-143. 
4.  , . .      1-11   

:    [ ]: . . / . . , . . . – .: 
, 2011.– 128 . 

5.      575  08.07.2014 . «       
      -   

«     » » //  : www.minsport.gov.ru/pril1normtestir.doc. 
6.            

  [ ] / . . , . . , . .  //    -  
. – 2013. -  5. – . 42-55. 
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• «  » (18-29 ). 
• «   » (30-39 ). 
• «  » (40-55   ). 

 ,       ,  ,    
  ,     .  ,     

       : 
•   . 
•      . 
•      . 
•  ,     . 
•    ,     (   ). 
•  -     . 

   ,           
.   ,      . 

   : 
•      . 
•    . 
•     . 
•  . 
•         1 . 
•         , . 
•   16 . 

   ,        . 
  2020 ,    ,       

   .    20-    : 
•  ,       > 20%. 
•  ,          = 25%. 
•    ,      = 80%. 
•        ,    

  = 20%. 
•   ,     = 60%. 

 ,        ,  
  ,      ,   

      . 
        .   

  .   ,         
    .   

     ,      
    . 

 
: 

1. http://www.gto-normy.ru/ukaz-prezidenta-rf-putina-o-gto/ 
2. http://sportteacher.ru/news/ 
3. http://fb.ru/article/139139/gto---normativyi-gotov-k-trudu-i-oborone. 
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       ,   
     . 
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     .     ,   
            
 ,     ,   

   . 
          , 

    ,    
  [1,2]. 
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 .         
   ,           

   .      500   
      .     , 

       . 
    : 

1.   .   ,    ,    
 .        , ,   

    ,   . 
2.    .     ,   

  :  Pilates Ring, ,  , 
, . 

3.    .       
  ,  ,    ,  ,    

.          
,      ,        
    ,      . 

        (   2  
 ): 

1  –  (   4 ),       
    ,  «  » (   

, ,     ) –  ; 
2  – (   4-6 )       

,      ,  ,    
,     –  ; 

3  – (   6-8 )        
       ,     

  ,            
  ,     –  . 

    ,  ( )   
       (    4-7 ),   

  ,    100% .      
    (  , ) (71,43% 

),     (42,86%),  (34,92%)   
   (26,98% ).     ,  

           
    . 

         
           . 

  ,     
         ,   

         
  -  . 

   ,       
  ,      .    

     – . 
       -      

   .          
     . 
 

: 
1. , . :    ,     / . . – . : 

.-  « », 2006. – .272. 
2.  . .   . / . . . – [ 3-  .] .: , 1987. – . 17 – 24. 
3. , .  –   .      / . , . 
. .: -  « », 2005. – .208 

4. , .   10  : .  . / . . –  –  – : , 2006. – 
.285. 

5. , . .    / . .  //  . – 2003. – 17 . 
6. , . . :        / . . 

. – .: -  « », 2008. – .64. 
7.  . .          

    / . . , . .  //  III   
« , , ». – ., 2007. – .21. 
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      -   – 
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  .     , , ,     ,   
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           .  
 ,      ,  ,  ,  : 

•  ; 
•  ; 
•   ; 
•    ; 
•      , , ; 
•     ; 
• . 

  ,         
       .    :  (   ) – 

    ,   . 
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      . ,    
  ,      : 

•          ; 
•      ; 
•  ; 
•     ; 
•    ; 
•           ,   

,      ; 
•        ,  ,    

. 
          .   

      ,     .   
       .       

 34 ,       500.     
     ,    ,      

  . 
          

,   ,     ,    
     .  ,  

   ,     . 
     ,    . , 

           
. 

       ,   "  
" ("Powerhouses").        ,    
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  48,8%  ; 40,2 % –   ,  , 
11% – -  .    (39,8%) ,   

       ,   
.      ,   , : 

   (40,4%),      (28,8%), 
   (18,1%)     (12,7%).  

     . . .      
        

«  ».        
   .       

         ,    
    . 

         
 .     ,    

      – 52,3 %,  
 72,3 %   68,5 %;     -  

 54,6 %       :  ( ) – 8,5 %  
 ( ) – 15,3 %.  

    ,  ,    
      ,       

  «  »        
,      : 1-2  2,83–3,1 ; 3 – 3,3 .  

 ,        
         .  

   ,     ,   
      ,   

       .     
    ,         

,         .    ,  
       ,      
 ,   .      

        ,    
    .         

   ,    ,     
 .          

  ,        
-       -  , 

         
        . 

 
: 

1.  . .  -         
/      :  XII  . – ,2009. – 

.23-27. 
2.  . .,  . .,  . .,  . .      

      // -   «  ». – 2009. - 1 (47). – 
.28-32. 

3.  . .         
 / . . //     . – 2008. -  9. – .-80. 

4.  . .          
     / . .  //     . – 2009. - 9. – .87-

88. 
 
 

      
    

 
 . .,  

   , .  
 

 : ,  , ,  , 
. 

   -   -      
  ,          
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8. , .  / . . – .: , 2005. – .235. 
9.  . .  :    / . . , . . . –  / 

.: , 2002. – . 384. 
10. , . .       -

     //    . . . . -2008. -  
10 (44). 

 
 

      
 

 . . . . .,  . .  
  «    . . . », .  

 
 :  ,  , ,  

,  , . 
          
     .     

       ,        
 .          

       .     
       -  

   ,     ,   
. 

         
     ,  ,  
     .  -    

          
,        ;  
-  ,   ;  -   

.      ,       
         .    

     ,        
   ,      (  

. .,2008;  . ., 2009). 
       ,   

     ,       
 .        . . .   

  .    2013    69,5 % ,   1 , 
         .    

      4,8 %,   
 – 25,7%.            

         : 2  69,1%, 5,6%  25,3%; 3  – 
74,9 %, 7,4%  17.7%.     ,         

,            
  ,      . 

    ,    ,   
  ,    ,      . 

   ,       
 .    ,  ,    

     ,  , -  
  .        . 

      ,      
23,5 %.    ,      :   – 
45,2 %    38%. 

           
   ,  ,   

,    .        
     -     
    . 

            
      .     ,  
      69,1 %    ,    

(  );     –30,9 %.        
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        ,   
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   .       
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 ,         , , 

    ,         
     . 

         
 ,       

    .      ,    
        . 
      ,   

  –  ,      , 
  ,       [7]. 

  :  «   »;     
 (    );   ;  

 ;   ;    
 ;     ;    
    [7]. 

 «   »    .   
   ,      ,   

           ( . 
, . . , 2008; . . , 2010 . . , . . , 2010; . . , 2012). 

             
,     ,         

 ,    .    ,     
    . 
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       ,  , 

   ,      , 
          

  . 
          : 

−     (     ,   ,  
    ,      , 
       ,   : 
,   .) 

−      ( ,  , 
   , , , , ); 

−     (      ,  
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 ,      ,  : 

−     ,     
  ; 

−    ,     . 
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        . 
      
     ,      

  [6]. 
        

          
.          ,    .  
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      .  ,   

,   ,         
      – ,     

     ,  ,   
     [6]. 

 ( )  ,     
     ( . . , . . , 2004).    
      .    ,    
,  . .  (1990).    : ; 
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: 
1. , . .          / . .  // 

          :   
-  . – , 2010. 

2.  . .   -     / . . 
 //     :   . – : , 2011.  

3.  , . .  -     :  
 / . . , . . , . . . – .:   , 2011. 
4.  -        //   

   . . 3.   . / . . . . 
.  , 2013. 

5.  , . . -       
   : . . . .  / . . . – , 2007. 
6.  , . .          : . 

. … . .  / . . . – , 2007. 
7.  , . .       : . , 2009. 
8.  , . .           

 / . . , . .  //     :   
.– : , 2012. 
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   : 
−        20   6  (     

      ); 
−        10  (     

    9       8 .     
      ); 

−   (  , )     20    
        5 ; 

−      4   ; 
−  -    10   ; 
−       4   ; 
−   ; 
−    (     )   . 

 . 1        .  , 
  . 1, ,       
    .       

  ( >0,05).  
 

 1.     ( ±m)  (n=10) 
    

 

  
 2013  2013 p 

      
, -   

4,1±1,1 4,2±1,2 p>0,05 

  4 20,  16,8±0,11 16,7±0,13 p>0,05 
  ( .,  ) 2,58±0,15 2,56±0,18 p>0,05 

:p -  . 
 

       ,   
   ,   . 

        
    .  . 2    

    .  
 ,   . 2, ,       
        ( <0,05). 

 
 2.      ( ±m) 

 (n=10)     
 

 
 

 2014  2014 p 
      

, -   
4,2±1,2 5,0±1,1 <0,05 

  4 20,  16,7±0,11 16,0±0,11 <0,05 
  ( .,  ) 2,56±0,18 2,40±0,12 <0,05 

:p -  . 
 

 ,     «       
»,   , ,      

   0,8   0,1     . 
   «   4 20»,   , 

    0,7    ,     
    0,1 . 

      «  »   
 :          16 , 

        2,0 . 
         

( )           
         ,   

. 
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•    . 
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         .  .  
  10-20 ,    . .   2-3 . 
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,  ,   .       , 

 ,   .         
     20-30 .    . .   2-3 . 

• . . -   .   ,        
.     ,   . ,    

.    20-30 ,    . .   2-3 . 
• . . – . .     ,   .    20-30 .   

 4-6    . 
• . . – . .    ,        

   ,   ,  .    20-30 
.   2-3    . 

  2   (   ,   ) 
•        ; 
•        ; 
•       (   ); 
•      ;    ; 
•   -    ;    ; 
•      ; 
•       ,     ;     
(    ,   ); 
•       :   ; 
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•     ; 
• :        ;        
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     ;         (0,5 ); 
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•  ,     , ,  ,   ; 
•       ,  ; 
•      . 

  3     (   ,   ) 
•       ; 
• ; 
•           ; 
•      (   ,  ,     ). 

    .     
         .   

     ,    
         ( -2009): 

«       » (        
  ); «   4 20 » (    ,    

 ). 
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   «    »,  
 ,  ,        –  

4,2  (14%).       0,4  (1,3%).  
       «     

 ».          
 0,4  (1,8%),           2,8  (12,8%).  

 ,    ,    , 
 ,           

, , ,         .  
.  ,     ,    

           
         

     . 
          

          
  23,8%,      –  13,4%.   

    3,3%  1,6% . 
 

: 
1. , . . ,  ,        

: . . / . . ,  . . . -  .: , 1981. - 55 . 
2. , . .   / . .  //    . – 1991. – 1. – . 

37-40. 
3. , . .         / . . 
. – .: , 2001. – 64 . 
4. , . .          10-11-  

 / . .  //     . – 1996. – 1. – . 17-18. 
5. , .           
      -  / . .  //    . 

– , 2010. -  3(33). – 57-60.  
6.  . .   :        

      / . . , . . . - .:   , 
2005. - 126 . 

7. , . .            
    5-7  / . . , . . , . .  //   

 . . . . – 2010. - 5(63). – . 83-87.  
 
 

      
   

 
 . ., . . ., ,  

  « », . ,  . 
 

.         
     . 

 : ,  ,  . 
.              

       .     
    ,      .  

       ,    
         . 

         
      .  

 .     ,   -
 ,        -

 . 
 .          

  ,  24  2014   ,   . .   
          ,      
  ,   .     «  , 

          
  ( )  ,        

  » [8]. 
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      ,     
   : -     – 1 ,  .     

   :       
          ;    

     (    );   
        ;   

           ; 
     . 

           
  ,  , ,  ,       

 : -   - 1; -   - 5-6;   ,  .  
    .     

         
      .    

         6-7 :«   »(   
    ); «    » (   
    ); «      

» (       ); «  » (  
        ). 

     .     
 .            .  

           
. 

          
:    2-3 .           

       .    
   .  

   (   5 )     
.     1. 

 
 1.          

 (    ) 
 

 
 

 (n=20)  (n=20) 
  p   p 

X±m X±m X±m X±m 
  

     , 
 11,3±0,4 11,5±0,3 >0,05 11,4±0,3 13,2±0,2 <0,05 

     ,  9,3±0,3 9,5±0,4 >0,05 9,4±0,2 10,8±0,3 <0,05 
 ,  3,3±0,3 3,5±0,5 >0,05 3,4±0,2 4,8±0,4 <0,05 

  
  
 ,  29,9±0,5 29,5±0,4 >0,05 30,0±0,6 25,8±0,4 <0,05 

    
 ,  22,0±1,3 21,6±1,2 >0,05 21,9±1,2 19,1±1,1 <0,05 

:  –  ;  –  ; X –  
; m –    ; p –  .  

 ,   , ,        
          .  
          

  ( <0,05),           
( >0,05). 

           
 ,    .    «      

»        0,2     1,7%,    
  1,8  (15,7%). 

  «      »        0,2   
 2,2%,      1,4  (14,8%). 

          
«  ».          0,2  (6%);  

  –  1,4  (41%). 



61 

6.   ,        
   -       

    , ,   ,  
,    .  

      -   
          ,    

        .      
   ,        ,  

         [5]. ,  
  ,      ,   

 ( ),   ( ),  ,  ,  
, , .,   . .  
7.  -  .      

              
 .  ,    :  , 

, ,     .      
   ,       

, , ,    .     
, ,    ,     

      . 
: 

1.             
,        ,   .  

2.          
  . 
3.           

   :     -
 ;      , 

        ,   
  ; ;     ;  

;   ,        
   -  ;  -

 . 
 

: 
1.  . .,  . .        . – .: , 

1985. 
2.  . .,  . .  - . – .: , 1990. 
3.  . .     : .  . . . . – .: 
, 2001. – 312 . 

4.  . .   : -  . : -  , 2005. – 356 . 
5.  . .    -  /  

. - - - : -  , 2008. - 111 . 
6.    -         
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 ( . . 1).       2     60   
   - .  

 -        
  -  . 

        
    – .     

  ,   ,   
       .   

    .     
           

   .  
         

 ,      .   
      ,   

     . 
 .   –   ,  , 

          . 
  ,    ,     (  

 –   ) ,  ,      
 .  
  2   ,      

      12   .   
         ,   
   . 

 
 2.       

 12   
 

   
 ( ) 

 
1 3 6 9 12 

n % n % n % n % n % 

 
 

 -10  > 0 0,0 1 0,9 3 2,9 3 3,4 2 3,1 
-5 2 0,8 5 4,5 18 17,5 21 24,1 13 20,0 
-3 5 4,2 28 25,0 30 29,1 19 21,8 16 24,6 
-2 7 5,8 24 21,4 19 18,4 15 17,2 12 18,4 
-1 43 35,8 31 27,7 26 25,2 22 25,3 15 23,1 

-0,5 28 23,3 13 11,6 4 3,9 4 4,6 5 7,7 
0 35 29,2 10 8,9 3 2,9 3 3,4 2 3,1 

-   120 112 103 87 65 
 

          
 .          10   . 

     (  )    (   
).         

 (120 )       12  ,  
         65 ,  , 

,     . 
      ,   

     ,  ,    
  . 

  1-     35,8%   « »  
  1  (   ), 5,8%   2 .  4,2%   

 ,  3 ,  .   , 23,3%      
 ,   0,5  .      .     

29,2% ,   ,      . 
 3-           ,  

« »         ,     
    (1  – 27,7%, 2  – 21,4%, 3  – 25,0%). 

             
   « ». ,  ,  ,    

 (29,1%)         3 .      
    5  (17,5%). 
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,          
  [3].  

          
  ,     
    .     ,  
-  ,      [1].  

          , 
. .   ,       

 ,     , . . –  , 
  ,          
 .    ,   

,   ,       
    [2]. 

   .     , 
    ,       , 

       . 
        ,   

  25-30 ,  37%    .    
    31-40 ,  25%  .   ,  

 ,   41-50 , , , 22%.  
           18  24 , 16%.  

  ,         
. 

       
  .     - ,  

       .  . 1  
            

(   ). 
 

 1.         
  

 

   
I II III IV V VI 

18-24 47,4% 12,6% 16,4% 10,7% 10,0% 2,9% 
25-30 48,6% 20,5% 10,5% 8,0% 8,0% 4,4% 
31-40 38,6% 27,8% 11,9% 8,2% 7,0% 6,5% 
41-50 38,0% 36,8% 9,5% 3,6% 5,0% 7,1% 

  43,15% 24,4% 12,1% 7,6% 7,5% 5,2% 
 

   .1: I –  ,  II –  ,  III –  
,  IV –    , V –  , VI –  

. 
   ,        18-24 

 25-30 ,     (    47,4%; 48,6%). 
          38,0%, 

     ,    –   . 
         

 (c . . 1).  «  »     (43,15%). 
      (     )  

   . 
 «  »         

     .   ,     
,   . 

          
    (   41,9%)    (33,9%).     

 ,       24,2%     .  
       ,  

 . 
        

        . 
          

-  .         
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  -       , "   
    ,   –      , 

  ".     ,  "   ,    
        ".     "   
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        ,  ,     
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 .  ,    ,    

:              .   
1931           «   ».   

    ,  !  
 «     » -          

,    ,         
  .         

, ,     –   ! 
 
 

  « »   . 
  

 
 . ., . , 

 . ., , 
   , .  

 
 :  «     », , , , 

 . 
            1954 . 

«           ,  
     12         

 .     475 . 12      II ,   
   I . 90    III  », —    
   . 

            
,        .    

     .   ,       -
  ,     ,   

    .         
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1. , . .  :   : .   .  / . . 

, . . . – - - : , 2002. - 384 . 
2. , . .       / . . , . . 
 //      . , 1999. – . 5. – 59 . 

3. , . .   : .    / . . , . . 
. : , 2003. – 528 . 
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 ,            
    ,  , ,  

          . 
 

: 
1.  . .,  . .,  . .,  . .  -  
 «     » ( ):    . – .:  , 2014 . 

2.      24  2014  N 172 //  . - 2014. - 26 . 
3.    -   «     » ( ) : 

      11  2014  N 540 //  . – 
2014 – 18 . 

4.       //   :  62 . – ., 2006. - . 13. - . 277-278. 
 
 

      
 

 . ., ,  . .,   
   , .  

 
 :  , ,  ,   

. 
  –    .  ,    

     .    , 
, ,  ,  . 

         
        .     

       
:  ,    -  ,  

 ,      ,   
      .    

            
     ,    

   .    ,    
         .   

      :     
  . 

            
.          :    

 ,        -    . 
      . . , . . , . . 

  .            
  . . , . . , . . , . . , . .   . 

           
 ,  ,  ,     

      .     
       ,        

 .         (  
10  25 %         ). 

    ,      :  
,  ,     ,  

-        . 
           

,            
           

( )  «          2006-2015 ». 
          

    . 
    2015 : 

-     ,    
    30 %; 

-       30   100  
; 
-      -  -

 ,   ,  300  . 
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     «  »   «   ».  
      ,        . 

 ,  1976         123390 ,   
    10  28  — 89640.       47674 . 

    .      
.        11  2014 .  540 

«     -  » ( ).  
         24  2014   172 

«   -   «     » ( )»  
  .   , , , ,   

        -  
.        , 

    ,   , 
    . 

          .  ,   
        .  11    

   ,    .      ,  – 
   18 .   ,   ,        

  . ,   18  25      ,  
55  – . 

    16-18      :   
   ,    ( .),      90 

   ( .),  .         
          14,2 ,    –  

13,5 ,        15,2   14,2  
.       : 18,2  17,2 (   )  

   16,2  15,4 . 
         . .   

    ,         
 ,   -    ,  

, .   -     
    .     ,  ,    

 .  -   «     » ( )»  
    ,  2014  2017 .     

        . .   
           . 

      ,    
        , 

   ,       
    ,         

 , -  . 
    ,     , 

    .   2015 ,   
    , ,      
  . 

             
 .   ,       

 .  ,          
     .       2017 ,  

         6  70 .        
  ,    -    

   -   .    2014 , 
       « »      

     «  !».      200  —  , 
    .        , 

     , ,   ,       
 .      . 

           
   2017 .         ,  

  ,   ,    
-       -   
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,        2013 .  22 %. 
 ,    .  2012     
   ,  ,   (  ).  2013  

    . .  2012     
     55 . .    «  – »   

  30   . 
        (  ). 
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/ . . //     . 2001,  1. 
2.  . .        / . . , . . //   
  . 2001,  2. 
3.  . .     . 1982, 71 . 
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»,       11  2006 ,  7. 
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  « » . ,  

 
 : , ,  ,  . 

.         
         . 

           
 .        

         
       [2].     

            
    ,       

 . 
             

    . ,   ,  
   ,       

  ,     . 
 :         

        .  
     : 

1) ,          ; 
2)           

       . 
   .      

     2,5-4 ,     
2-3    .        2,5 ,   

 -   1,5  2  [1]. 
     ,     
  15%  ,     22,5%,    17,2%,  

  26,3%,   11,2%,   7,5%.       
   40% ,       28%.    

28%         10%,   
18%      «  »   . 

    .      
          

.   6  40     10-12 ,  ,  
 10  ,      . 

  ,     ,  
     : 1)   « » - «  »  2)  

  (      10 ). 
 ,      -      

       . ,   
      (95%),  8    80%,   24 

  75%. 
          

   . 
         . 

,  8      90,   24   80%.    
,     ,      24 

  80%.       ,     
 . 

            
.       ,      

   .        
 , -     ,    . 

           
 .       ,   

     .       
   ,         

 . 
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5.  . .,  . .    // .: . 

 
 

    
     

 
 . .,  . .,  . .,  . . 

  " " - -  
  " ",  

 
. ,        

     . 
 : , , , , . 

.       –      
   . ,  -      

           ,   
.          

-           
   .        
          

 -   . 
.       

,   :   -  ,  , 
            

   ,      
 , , ,  .  

.        
   ,      ,  

        -  
             

.    ,   ,      
-  ,   ,  ,     

  ,      ,    
   ,       

  . 
         
 , . .  « » ,      

            
    . 

   ,        
     , . .   

          
 , ,          

72 

           
   ,    -     

 .    ,   -   , 
     .      ,  
            

   .         
     -      

  . 
    –       

,   ,  ,      
 . ,    ,        

          
;     ;  . 

      ,   , -  , 
  .      ,     

    ,   ,    
           

.        - . 
      ,     . 

     ,   ,    
        .    « »,  

   .       
     . 

      (  ),   
   .     , 

     .  - ,   
   ,          

.    ,  ,  (4-6)     . 
         ,   – 
 -  .  -      
 ( , , ),  ,  

. 
   -  (   )      
 .         .   

           
   . 

  ,         ,  
  ,           (   

),       (   ),    
  ,    .  

            
   ,   ,   .    , 

     ,       
   .            ,  

    ,       
       .  

      ,      
,     ,     ,  

 ,   « » ,    «  ». 
 « »  , ,       

. 
,       , 

     .     
       .     

           .  
         . 

      .      
  ,  ,      .   

 ,    ,     
      ,  « »,  .  

      , « » ,  
   ,        . 



75 

)             
 ,           

        . 
        

          
        . 

   .       
 :  -  ,  ,  

 ,  ,   .  
     «       

»,     24 ,     « »   
 050100 – «  »   «  ». 

      PCPentium 4    
Windows XP Professional      Microsoft Excel. 

    .     
  -      ,   

          
 ,       .  ,  
          . 
        ,  ,   
         

          . 
     ,     

«  » ,       ,   
    ,         

17-18 .           ,  
       ,  ,    ,  

  .   -       
    ,     

   ,   -  ,    [1]. 
 -       -

  ,        
   ,     «  

».        
   1-2 . -     3   

  2 .  
         ,    

      .      
 ,          

      .     
( ) ,    ,        

    ,      
.           

-          
 70%  80%.  

         
     -       

  (  1). 
   ,           
   «  »      

,       . 
 

 1.       
 «  » 

 

 

   

1  2  3  4  
±σ ±σ ±σ ±σ 

  
 ,  71,50±2,07 73,37±1,92 73,52±1,90 74,79±1,94 

,  4478,95±150,63 4651,1±127,56 4710,5±117,0 4984,2±115,2 
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 ,    ,    
       . 

 
: 

1. , . .    ,      / . . , 
. .  //     :  -  . - ., 2004. - .27-39. 

2. , . .         
  / . . //      
 : . 12-  . - . ., 25-26  2008 : .:  . . . 

, 2008. - . 108-111. 
3. , . .    -     

     / . . //   
 ,      : . . .- . .    

. / . - , 2001. - .88-89. 
 
 

 ,   
 5-7    

 
 . ., ; 

   «      
,   », .  ,  . 

 
 : -  , ,   5-7 

  ,  ( ). 
. .     –    -

  ( ).         
      .       

 ,       ,     
    .        , 

     .      
               

.          -  
[1; 4; 5; 7; 8; 11]      .    

,     ,     ;  
   .       [3; 12]  

. 
       –   

,    5-7   . 
 .        

 ,   ,     
   .  

         
  .    , 

    [2; 8; 9; 10; 11].  
     -  (n=121),   

 -     ( )      
« », « -  », « -  », « ».     

    -         
. 

    .        [1; 
3-8; 11; 12]       24 ,   

 5-7   ,    .     1.  
 

 1.  ,    5-7   , 
     (n=121)  « », 

« -  », « -  », « », ±  
 

  , 
±  

1  ( )  6,0±0,5 
2     10,0±0,5 
3     12,0±0,4 
4  ( , ) 5,1±0,5 
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 , / . 395,38±10,21 406,13±10,11 410,12±10,08 416,72±9,32 
  ,  12,21±0,26 12,95±0,24 13,03±0,26 13,16±0,24 

 , . .  124,86±7,19 122,86±6,22 121,57±5,27 120,69±5,35 
, . .  75,07±4,34 73,71±3,09 72,86±2,74 72,63±3,07 
  , /  78,29±9,28 73,36±7,48 72,86±2,74 68,75±8,61 

 ,  20,27±4,62 22,51±3,17 27,94±2,41 24,06±1,69 
 ,  29,86±7,9 30,17±2,59 29,72±4,4 33,72±2,28 
 ,  35,28±10,6 53,12±15,4 58,18±14,6 49,68±18,2 

 , ( / ), 
 

50,04±0,89 
45,74±1,28 

52,53±1,29 
49,53±1,40 

53,26±1,34 
50,21±1,46 

54,26±1,53  
50,0±1,52 

 ,  105,5±9,1 110,0±11,5 145,3±8,2 133,3±8,3 
  

,  13,1±2,1 19,1±2,1 18,9±1,0 15,8±1,1
    ,  231,36±5,79 243,07±2,31 258,2±2,31 263,4±2,31 
   ,  40,5±2,69 45,8±3,93 50,31±3,94 54,1±1,53 
  ,  9,50±3,1 10,53±3,89 12,53±2,93 15,07±2,74 

 100 ,  13,6±0,5 13,3±0,41 13,4±0,6 13,7±0,5 
 1000 ,  286,4±16,30 280,8±17,36 259,8±12,70 240,8±9,55 

  

,  5,44±0,34 6,78±0,21 4,59±0,15 5,01±0,18 
,  6,06±0,30 6,95±0,29 4,91±0,28 5,01±0,24 
,  5,43±0,35 6,85±0,27 5,09±0,27 5,43±0,28 

 
        

         .   
  ,      «  »  

   1-2       ,  
  .    ,       

 ,      050100 – «  »  
 «  »      
   (  1). 

       ,  
  : 

−   :      65 -68%   ;  
  - 45 -50 %;    - 58 -62 %    -68-72%; 

−    ,        
(75%).        (68%)    (69%),  

      4  (78-80 %); 
−  ,         (59-62 %), 

     4  ; 
−             : 10,2-
12,4 %, 12,2%;    8,6-7,2 % . 

        
       .   
  :   (13,63%),  (5,3%),      
  (4,6%);         (3,51- 4,85%);  

(7,95%)( <0,05)         -   (1,8%) 
( >0,05). 

       ,  
  :  - 26,24%,  - 25,3%,  - 19,81%. 

          
             

.          
   ,         

 . 
.            

          . 
      «  

»      -
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3.   ,    5-7   . 
 :  ( , ),  ( ),  
,  ,  

4.    ,    5-7   , 
       5-7 ,      

. 
 

: 
1. , . .       / . . . – .: - , 2000. 

– 64 . 
2. , . .  -       : .  

/ . . , . . . – .: , 2002. – 264 . 
3. , . . :   -   ,  -

    / . . . – :    , 2001. – 94 . 
4. , . .    / . . . – .:  , 2003. – 

352 . 
5. , . .        

:   / . . , . . - , . . . – : , 
2007. – 68 . 

6. , . .      ,      
 / . . . –  :  , 2004. – 808 .  

7. , . .       : -
  / . . . – : , 2000. – 61 . 

8. , . .    :  / . . . – .: , 2003. – 400 . 
9. , . .  -      : .  / 

. . , . . , . . . – .: , 2001. – 184 . 
10. , . .  :  / . . , . . . – .: , 2000. 

– 232 . 
11. - , . .       : .-

.  / . . - , . . . –  : , 2009. – 44 . 
12. :     -  ,  -

    / . . , . . , . .   . – . :  , 2006. – 
101 . 

 
 

     
 

 . .,   ( ) . . 
 

 .  .    .  . 
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             1998 . 
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 .        
,          . 
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5  7,6±0,5 
6    16,1±0,7 
7   14,3±0,7 
8 -    16,6±0,7 
9   6,8±0,5 
10    8,1±0,5 
11    12,5±0,6 
12       9,7±0,5 
13       8,6±0,5 
14   7,1±0,4 
15   16,0±0,6 
16      13,7±0,5 
17         13,6±0,5 

18   -   -  
    17,7±0,5 

19    17,2±0,6 
20    11,9±0,5 
21     11,8±0,5 
22     15,4±0,7 
23   11,5±0,4 
24    18,0±0,7 

: n –  ;  –  ;  -  . 

  1 ,   ,     -
   ,      «  ( , 

)» -  5,1±0,5.    ,     ( ) 
      . 

       «  ( )» - 
 6,0±0,5.    ,         

 ( , , , , , ), -   
  ,          

(              
  ).   -      

  :        
          .  

     ,      
     .  
         «  

» -  6,8±0,5 -  «  » -  7,1±0,4.    ,   
             

 ,       ,        
 .             

.      , ,     
.         

  .  
 ,    ,  ,   -  

         :  ( , 
),  ( ),     . 

. 
1.  ,    5-7   ,   

           .  
2.       24 ,   

 5-7   :  ( );    ;  
  ;  ( , ); ;   ; 

 ; -   ;  ;  
 ;   ;      ;  

    ; ;  ;      
 ;         ; 

  -   -    
 ;   ;   

;    ;    ;   ; 
  . 
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4.    « »      ; 
5.         (   ); 
6.        ; 
7.          ; 
8.               

 ,   ; 
9.       ( ,  ); 
10.    (   )   2-3,  ,   (2-3) 

   ( )         
   (10-24°)          

. 
11.    ,       - ,    

    ( )   .     
  (     ),    .    

        . 
12.    ,       –     

 .        . 
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1)     ,       
  ; 

2)             
   ; 

3)    ,       
 ; 

4)   ,         
         ,   
         [2,3,5]. 

        
 .          

          
.  

          
          

   .        
   :    ,  ,  

 ,  ,  ,  ; 
-     (  ),     , 

    ,    ( ),    (  
)      26,1-28,3% ( <0,05); 
-     (  ),    , 

    (  )   (20,0-21,4%) ( <0,05).  
    -      

   ,   .     
         

 .           
 [1,2,5]. 

  ,       
  ,   :    ,     

[4]. 
          

         
      50% - 90% ( <0,05).    

    52-37 %;   27-40%,   9- 21% ( <0,05) [5]. 
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      ,    
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  ,     ,     
      . 
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      .  

      ,    , 
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3.           
          . 

    ,     
      . 

 
: 
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, 2001.- 204 . 

2. , . .        / . .  // 
 . -1994.- .20.-  5.- . 56-60. 
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    ,   .   
         .  

   1. 
 

 1.        (n=10)   
 (n=10)   
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 ±  

 
Y ±  

-  
 

1. ,  122±2,9 120±2,7 0,3 
2. ,  25±2,02 28± 3,0 0,2 
3.   ,  5± 1,5 3± 1,7 0,2 
4. , . 1100± 1,6 1000± 1,8 0,15 

 
    ,    ,   

   .       
    ( >0,05)     , 

    ,        
.      2.  
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  (n=10)   
 

 
/  

  
 ±  

 
Y ±   

-  
 

1.    ,  8,6± 2,1 8,7± 1,3 0,1 

2.    
 ,  10,1± 2,1 9,8± 1,5 0,2 

3.  (  ),  3,1± 0,8 2,7± 0,7 0,3 
4.  (  ),  2,1± 0,8 1,5± 0,4 0,4 
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    -  
 

 . .,   , 
       

  «  . . . »,  
 

 :  ,  ,  - . 
    -    [1, 2].     

 -    -    .    
  -   IHRSA (International Health, Racquet & 

Sportsclub Association)     ,    1 
[2].  

 
 1.    -     

IHRSA  2012 . 
 

 , 
.  (USD)  -  

 
 -  

, . 

 ( ) 31 237 555 814 47 701 43 453 600 
  ( ) 25 466 904 000 38 402 59 552 100 

 11 211 634 259 18 561 14 137 315 
  2 448 133 757 24 086 7 173 990 

 2 330 750 000 3 234 3 070 000 
 54 778 483 1 776 2 010 920 

: 72 749 756 313 133 760 129 397 925 
 

      ,  ,  
 .           
    -     .  

   ,        
 - ,      .  
         
 - .         

 .        . 
         - : 

,    ,   ,   ,  
  [3].  

    . 
   .     ,   

        .    
         ,   ,      

.    ,   -      
 , : Gold’sGymInt., CurvesInt.        

     WorldGym  - . 
   .     .    

  ,       . -   
    ,  ,  ,   . 

       .     -
.        FitnessFirst, 24-HourFitness. 

  .     ,      
   .      ,  

 ,   . 
  .        . 

,    .      LifeTimeFitness 
(NYSELTM). 

  .     
        ( ). 

     ,  ,    
 (  )     .     300 , 

   -   .       
 «FitnessHolding»,     15  -   . 
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      : 
•    (      ,     :   

,  ,  ,     . .); 
•    (          , 
   ,     ); 

•    (  ,         
   ); 

•    (     : , ,   . .  
   ,     ); 

•    (      ); 
•   ,  (      , ,     

  ); 
•    (     ). 
 

 .      ,   
         -

: 
1.         . 
2.     . 
3.    . 
4.        . 
5.      . 
6.         . 
7.          . 
8.     . 
9.         .  
10.            . 
11.     ,  , . 
12.         , ,   

 . 
    -      
     .        ,     

    .     ,    
    -        

. 
.          

  - .         
 ,     ,    ,   

      .    
  -    -  

,    ,  .  
           

  ,   ,    
   ,      ,     

.   -        
.      , ,  .   
          

    [3]. 
 

: 
1.  . .,  . . -   «  - » / . . ,  

. . .  - . .: « - », 2007. – 376 . 
2.  . .  –     / . . // «  » - 

  – 2009.  : http://edu.rybadm.ru/info/teacheryear/2009/gavoronkova.htm#2.2. 
3.  . .       -  

 /  . .   //  festival.1september.ru – 2012. –  : http://festival.1september.ru/articles/514291/ 
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           .  
        ,    

 (  , ,   )  ,   
  .     .     

          : , 
, ,     [7].         
, ,  ,     ,     [1]. 

 -     -  , ,  
       ,    

    [6]. 
    -  16-18    

    ,       
     –  16-17 .         
      ,  70%    

.       -    
         20  40    
       ,     

,        [1,2,3,7].  
,         

 -   ( )   16-18       
. 

  :        
      16-18        

. 
       « » . -    

2011   2012.       2   10 .  
 16-18 .        ,  

          
-  16-18    . 

  4   : 3    1  . 16-18    
    ,      .  

     .  ,      
[6].     -      

   ,  70%        
   ( , ),     . ,     

         , ,    
  ,          

         -  
.  

           
-           
       15 .       

    :       ; 
   ;        ; 

     . 
          (  

 ).      ,   
      .        
     ,     ,    
      . 

 
 1.      (n=10)   (n=10)    

 
 

 
 

 
 

 
-  

 
X  X  X 

1.« » . . 0,6 0,24 0,6 0,26 0,01 
. 0,7 0,26 0,8 0,12 0,02 

2.  
-   

. 4,5 0,83 5 2,14 0,4 

. 0,6 0,47 0,8 0,85 0,3 
3.  ,  . -4,1 6,7 -3,8 6,79 0,4 

. 0,5 3,31 0,75 4,3 0,4 
118 

    5-   ,    - , 
              
.    -       

.            , 
   [3]: 

•     -  ( ,    , 
 ,    . .). 

•        ( ,   ,  
, , . .). 

•        .      
         ,     . 

•            
     ( ,    VirginActiveHealthClub 

           ). 
•    ( ,    ; ;   ;  

  50-  ;     ; ;  , , , 
, -   . .). 

•  .      -  – McFit ( ). 
     . ,      
 ,     .      

  - . 
• ,         24    («  »).  

       ,   . 
•   .     ,   

,     ,    
. 

•        .     
     -  .     

       ,  
  ( ,   iPhone, Android,     . .).  
  ,        ,    

          -
. 

  ,        
          [4].  , 

              
     [5]. 

      -    
      . 
 

: 
1. European Health Club Report. Size and Scope of the Fitness Industry, 2013 – 128 p. 
2. The IHRSA Global report. The state of the health club industry, 2012. – 109 p. 
3. IHRSA International report. Size and scope of key health club markets, 2011. – 96 p. 
4.  . .    -   . http://fitnessexpert.com/journal/k-voprosu-

o-klassifikacii-fitnes-klubov-v-rossii 
5.  . .   -   //    . .  

11. – 2013. – . 58-60. 
    : ev_krasnov@mail.ru 

 
 

     
        

 
 . .,  . . . . .,   .  

 
       . ,   

     - - , -
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 3.       
 

     
X  X  

, 
 

. 11,3 3 12 2,9 

. 11,7 3,4 10,5 2,1 
 

    3   -    
              

      . 
 

 4.       
 

     -  
 

X  X   
, 

 
. 12,6 3 15 1,9 2,9 
. 13 2,9 16 1,4 2,1 

 
    4           
          .    

       15 ,      
 . 

.  ,       ,  , 
           
  ,        ,  

       ,    . 
 

: 
1. , . . ,         

 : /  .  2. . - .:  , « »,2010,-264 . 
3.    . – .:   , 1980 
4.       /  . .,  5. . .,  . . -

      . – ., 2002. C.102-103 
6.  . . .   .   .- - .,2008. 
7.      . – .:   ,1981 
8.  . .     , 1991 . 
 
 

   
    

 
 . .,   « », .  

 
 : ,   , ,  , 

,  . 
.       .   

,          
, ,   ,      

 .   ,        
   .           

   ,       . , 
         , 

    .  
 ,     ,      , 

 «  », «  », «  », «  ».    
        ,    
 ,    .    
     .   , 

         .  
      ,      . 

          . 
 .      

   , « », «  », «  », «   

120 

4.   
-    12 . 

. 2,622 99,6 2,649 130,8 0,03 

. 2,063 113,2 2,004 110,8 0,02 
5.   3/10,  . 8 0,56 7,9 0,56 0,1 

. 8,8 0,34 8,8 0,38 0,001 
6.  « » 

-   
. 606,1 7,7 588,5 10,7 0,9 
. 594,7 6,55 595 14,4 0,07 

7.  
-   

. 1,8 1,9 1,6 1,8 0,2 

. 1,25 1,5 1,5 1,9 0,8 
8.  , % . 95 3,5 94,3 3,9 0,06 

. 94 3,6 94,5 4,4 0,2 
    ( )   ( )    
,  ,          

 .          . 
 

 2.       (n=10)   (n=10) 
 

 

 
 

 
 

 
-  

 
X  X   

1. « » . 20,8 2,48 24,6 1,2 2,1 
. 13,5 2,08 19 0,8 3,2 

2.  
-   

. 10,8 1,4 15,6 1,7 3,1 

. 3,25 0,5 5,25 0,9 1,9 
3.  ,  . 0,75 5,6 5.5 4,7 4,7 

. 8 1,4 10,25 3,7 3,3 
4.   

-   
. 2646 90,3 2685 127,7 0,7 
. 2088,7 114,8 2120,2 90,9 0,9 

5.  ,  . 7,65 0,5 7,2 0,4 0,05 
. 8,1 0,3 7,8 0,3 0,6 

6. . . 
-   

. 624,3 8,9 633,1 8,7 0,2 

. 610 4 617,5 12,2 0,7 
7.  

-   
. 2,6 0,8 4 0,8 1,3 
. 2,5 0,5 4 0,8 1,4 

8.   . 95,6 3 97,6 1,9 1,7 
. 95 2,9 97,7 1,5 1,6 

 
         

 (  2)         
  : 

1.    –    2,1%,    2,7% 
2.  « »–    34%,   36% 
3.  –    30%,    12,5% 
4.   –   30%,    12,5% 
5.  «  » –    1,4%,    1,1% 
6.  «  » –    5,6%,    3,7% 
7.    « » –    10,5%,    7,5% 
8.       28%,    30% 
9.      15%,    18,75% 
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      . 

.          
          ,    

           
 .       2,5  5,9   1000 

,         .  , , 
          .   ,  

        ,      
 ,       .    
           

 ,           
 ,            

 ,        , 
,   ,   ,     
  .  ,       

,          ,    
   .        

          
   ,       , 

   ,     
,           

. 
            

           18- -20 , 
          

 . 
    9 .     2  

      18- -20 ,    «  »  
  « ».  

     2  –    
 4   .  ,       

 ,  2         ,   
120 .   ,  ,     

  .  
 

 1.       (n=4)   
 (n=4)    

 
  

   
t-  

   
X Q X Q 

O   
,  

43,5 11,03 49,75 14,10 0,7 <0,05 

   80 , . 171 173,25 137,25 176,17 0,3 <0,05 
  -   3,75 1,49 4,25 0,95 0,6 <0,05 

     , 
 

11 1,99 11,5 2,88 0,3 <0,05 

   , 
-   

15,25 3 14,75 4,8 0,2 <0,05 

     
,  

54,75 27,03 58,5 27,98 0,2 <0,05 

  -   4,25 0,95 4,25 1,49 0 <0,05 
 ,  33,25 8,26 34,75 6,94 0.3 <0,05 

 
   -  ,    

 ,         , 
      ,     , 

   1. 
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1.  . .,  . .,  . .,  . .      

: . - 2-  ., .  . /;  . . . . - .:   ,2005. - 416 . 
2.  . .,  . .  :   // «   
 .  », 2006. 1. . 69-74. 

3.  . .  : . . – 7-  ., - .: -   
 : , 2007. – 240 . 

4.  . .,  . .    // «    
.  », 2013. 1. . 66-72. 

5.  . .         
  // . . . 2008. 4. . 50-53. 

6.  . .   :    : 
-  . – .:   « - », 2012. – 116 . 
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,   100%,         , 
        .    
 « »    2 ,          
  ,     .        

  .           
 50%,           .  

 
 3.       (n=4)   

(n=4)   .  
 

 
  3  ,       ,   

.      .  ,  
           
 . 

:       ,     
     18-20       

    ,       
           
. 

         , 
           

          .   
         , 

    . 
   ,    ,  

        , 
  : 

-      ; 
-     ; 
-        ; 
-      ; 
-  ; 
-  . 

     ,     
 ,      ,      

 ,        , 
    ,   -    

      -   . 
       ec o    oop a  (T- 

     3,2.),  a e x o o oc e  (T-  
 2,7.).     ,   py , 

o  c o  o e e  o c e c  a       
. 

 
 

  
 

-
  

t-  

 

 
 

X Q X Q 
  
 

66,5 12,39 74,25 11,5 0,9 <0,05 

  , 80 , . 155 173,92 113,75 305,47 0,2 <0,05 
  -   4,75 1,49 6,5 2,10 1,4 <0,05 

     
 

11,75 2,06 14 5,50 0,8 <0,05 

   
, -   

12 2,58 6 2,70 3,2 <0,05 

     
,  

61, 5 28,62 72,25 31,82 0,5 <0,05 

  -   5 1,82 6,5 1.91 1,1 <0,05 
   46,75 15,06 59,25 20,49 1 <0,05 
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 2.      
  (n=4) 

 
    

 
t-  

 
 

 

X Q X Q 
  
,   

49,75 14,10 74,25 11,5 2,7 <0,05 

   80 , . 137,25 176,17 113,75 305,47 0,1 <0,05 
  -   4,25 0,95 6,5 2,10 2 <0,05 

     , 
 

11,5 2,88 14 5,50 0,8 <0,05 

   , -
  

14,75 4,78 6 2,70 3,2 <0,05 

     ,  58,5 27,98 72,25 31,82 0,4 <0,05 

  -   4,25 1,49 6,5 1,91 1,9 <0,05 
 ,  34.75 6,94 59,25 20,49 2,3 <0,05 
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 .        
 ,        ,      

       .       
  ,         

     (  2).     
-           

,    < 0,05 (t > 2,47). 
 

 2.         (n = 6)  
 (n = 6)    

 
   ±    ±  t p 

1.   (  ) 0.12 ± 0.7 0.013 ± 0.68  1. 48 < 0,05 
2.    (  ) 1.2 ± 0,61 1.1 ± 0,57 2.52 <  0,05  
3.   ( ) 0 0 0 
4.   (  ) 0.19± 0,81 0.21 ± 0,76 1.73 <  0,05 

*   < 0,05 (t > 2,47) 
             

     (t > 2,47).      
       . 

        . 
          30   

   -  .      
,   ,      .   

     2013 .       
      (  3).     , 
   < 0,05 (t > 2,47). 

 
 3.         (n = 6) 

  (n = 6)    
 

   ±    ±  t p 
1.   (  ) 4.5 ± 0,12 2.3 ± 0,31 *2.5 > 0,05 
2.    (  ) 4.72 ± 0,11 2.6 ± 0,22 *2.52 > 0,05 
3.   ( ) 45.5 ± 0,16 61.2 ± 0,47 *2.49 > 0,05 
4.   (  ) 3.8 ± 0,13 1.72 ± 0,5 *2.48 > 0,05 

*   < 0,05 (t > 2,47) 
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85%          
  , 15% -   [2].          

.         
     1. 

 
 1.       

   
 

 

    
    

    

   
  

  . 
. 

 . . 
. 

  . 
. 

 . 
. . 

n % n % n % n % 
 8 100 8 100 0 0 5 62,5 

 8 100 4 50 0 0 2 25 
 

       50%    
        ,  2  (25%) 

 5 (62,5%)         
.             

  . 
.    ,      

              
    ,      

         . 
 

: 
1.  . .  :       . – -

- , 1999. – 110 .  
2.  . .          
    : ... . . . – ,  2007. – 240 . 
3.  . .            

       / . .  //  : , 
, . – 2002. -  2. – . 48-52.. 

4.  . . -       
  : . -  . . - ., 2003. – 492 c. 

 
 

       
 

 . ., ,  . ., . . ., , 
  « » .  

 
 :     ,  ,  

,  ,  ,  . 
.  ,     .   
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 4,575 5,777778 3,179487 4,790698 5,918919 5,583333 
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