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При анализе пищевой ценности продуктов существенных отклонений содержания макронутри-

ентов (белков, жиров, углеводов) от нормы не наблюдалось. Количество белков составило 54,68г в 

день (физиологическая норма 49–75г), жиров – 58,97г в день (физиологическая норма 50–71г), уг-

леводов – 198,49г в день (физиологическая норма 203–280г). Однако, количество животных белков 

составило 23,19г при физиологической норме 32 – 49г в сутки, а жиров растительного происхож-

дения – 13,2% от общего количества жиров при физиологической норме 25 – 30%. Калорийность 

суточного рациона составила 1561,63ккал (физиологическая норма для детей 3–7 лет – 1500–

2000ккал в сутки). Соотношение белков, жиров, углеводов составило 1:1,07:3,62 [1]. 

При анализе витаминно–минерального состава основных продуктов питания, выданных за фев-

раль 2016 года, был выявлен недостаток содержания некоторых микронутриентов (витаминов, ми-

неральных веществ). 

Недостаток кальция составил 760мг (при физиологической норме суточной потребности в 900 

мг). Кальций служит основным структурным компонентом в формировании опорных тканей и ос-

сификации костей. Он участвует в процессе свертывания крови. Действие тромбокиназы в пре-

вращении протромбина в тромбин осуществляется только в присутствии ионов кальция. Он вхо-

дит в состав клеточных структур: присутствует в мембранных системах, играя важную роль в 

функции клетки [2,с. 974]. 

Ежесуточный недостаток фосфора составил 233мг (при физиологической норме в 800 мг). Ему 

принадлежит ведущая роль в функции ЦНС. Обмен фосфорных соединений тесно связан с обме-

ном веществ, в частности белков и жиров. Многие соединения фосфора с белком, жирными и дру-

гими кислотами образуют комплексные соединения, отличающиеся высокой биологической ак-

тивностью. К ним относятся нуклеопротеиды клеточных ядер, фосфопротеиды, фосфотиды. 

Также была выявлена нехватка некоторых витаминов: содержание витамина B1 составило 

0,55мг (суточная норма – 0,9мг), B2 – 0,22мг (суточная норма – 1,0мг), B6 – 0,51мг (суточная норма 

– 1,2мг) [3]. Витамины группы В – это группа водорастворимых витаминов, играющие большую 

роль в клеточном метаболизме. Например, витамин В1(тиамин) способствует превращению в энер-

гию углеводов, жиров и белков; витамин В2(рибофлавин) участвует во всех видах обменных про-

цессов, особенно важную роль играет в обеспечении зрительных функций, нормального состояния 

кожи и слизистых оболочек, синтезе гемоглобина; витамин В6 (пиридоксин) принимает участие в 

процессах углеводного обмена, синтезе гемоглобина и полиненасыщенных жирных кислот. 

Суточное содержание витамина С в продуктах питания составило 26 мг при норме в 50мг в 

сутки. Однако, учитывая витаминизацию готовых блюд аскорбиновой кислотой (50мгв сутки), 

дефицита витамина С не наблюдалось. 

Выводы. Рацион питания детей во время пребывания в детском саду характеризуется дисба-

лансом макронутриентов, а также недостатком некоторых микронутриентов. 

Необходимо произвести коррекцию меню детского сада на следующий месяц с учетом выяв-

ленных недочетов. Также предлагается рекомендовать родителям дошкольников перечень блюд 

для вечернего приема пищи в будние дни и примерное суточное меню в выходные дни. 
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В современных социально–экономических условиях перечень физкультурно–спортивных 

услуг, оказываемых физкультурно–оздоровительными центрами, в том числе и фитнес–клубами, 
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интенсивно расширяется, появляются новые программы занятий в соответствии с возрастающими 

запросами населения.  

В настоящее время, функциональная тренировка, как относительно новый вид фитнес–

программ, становиться особенно популярной среди женского контингента. Особенно, такого рода 

занятия привлекают женщин молодого возраста, в связи с интересно построенными программами 

занятий, эмоциональным музыкальным сопровождением, достаточной величиной  физической 

нагрузки на занятии [3]. 

В литературе достаточно широко представлены исследования влияния различных видов фит-

нес–программ (аэробика, пилатес, йога и др.) на организм занимающихся, однако вопросы воздей-

ствия на организм функциональной тренировки остаются не освещенными [5]. Также остаются 

неизученными вопросы комплексного применения средств и методов функционального тренинга 

на организм занимающихся. В связи с этим, изучение вопросов влияния и особенностей проведе-

ния функциональной тренировки с женским контингентом представляются особенно актуальны-

ми. 

Цель исследования: оценить влияние комплексной методики функциональной тренировки на 

показатели  состава массы тела женщин 20–35 лет.  

Материалы и методы исследования. Исследование проходило на базе Центра физической 

культуры и спорта УО «Полесский государственный университет» в течении шести месяцев. В 

качестве экспериментальной группы были определены женщины, посещающие группу «функцио-

нального тренинга» (32 женщины). При разработке комплексной методики, мы использовали та-

кие форматы тренировок как: функциональные цепи (прогрессии), круговая тренировка, body 

skills, динамический и статический стретчинг. Все виды занятий проводились 3 раза в неделю и 

чередовались между собой.  Продолжительность 1 занятия 60–70 мин. В начале и конце исследо-

вания проводили измерение компонентного состава массы тела методом биоимпедансного анализа 

(БИА) с помощью портативного биоимпедансного анализатора АВС–01 «Медасс» с программным 

обеспечением. Измерения параметров биоимпеданса выполнялись по стандартной четырехэлек-

тродной схеме. Изучались следующие показатели: масса тела (МТ), жировая масса  тела (ЖМТ), 

процентное содержание жира в теле (%ЖМТ), общая вода организма (ОВО), активная клеточная  

масса (АКМ),  процентное  содержание АКМ  в  безжировой  массе (%АКМ), фазовый угол (ФУ), 

основной обмен (УОО). 

Результаты исследования и их обсуждение. Рассматривая динамику показателей состава тела 

женщин исследуемой группы после цикла занятий по предложенной нами методике, следует от-

метить ряд положительных сдвигов (таблица).   

 

Таблица – Динамика показателей состава массы тела женщин исследуемой  группы 

 

 

Так показатели весо–ростового индекса снизились на 9,41% (19,32±5,56 кг/  ), что говорит о 
приближении данного значения к верхней границе нормы. Следует отметить, что у 35% исследуе-

Параметры 

Этап исследования 
Различие между конечными  

средними результатами 
До  исследования (n 

= 32) 

После исследования (n 

= 32) 

Х ±
X

S  Х ±
X

S  Ед. % р 

Масса тела, кг 65,81±11,72 59,07143±6,4 – 6,738 10,23% <0,05 

Т/Б 0,751071±0,22 0,72±0,21 –0,03107 4,13% <0,05 

ИМТ, кг/кв.м 21,32857±5,4 19,32±5,56 –2,00857 9,41% <0,05 

ЖМТ, кг 15,84643±0,55 12,64520±0,55 –3,201 20,20% <0,05 

%ЖМТ 26,685±0,55 24,625±0,55 –2,06 7,71% >0,05 

ОВО, кг 0,788±2,18 0,860±2,18 +0,072 9,13% <0,05 

ФУ 7,835714±1,65 10,635714±1,65 +2,8 35,70% <0,05 

АКМ, кг 25,33571±4,91 35,33521±4,91 +9,99 39,40% <0,05 

%АКМ 58,90357±12,34 72,93357±12,34 +14,03 23,81% <0,05 

УОО, ккал 1416,22±233,53 1120,199±233,53 – 296,021 20,09% <0,05 

СММ, кг 21,48571±7,5 17,88571±7,5 +3,6 16,70% <0,05 
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мых женщин показатель индекса массы тела стал соответствовать норме: 18,5 – 25кг/  . 

Со стороны жирового компонента наблюдается достоверное снижение жировой массы на 

20,20%. 

Жировой компонент массы тела косвенно отражает энергетический обмен и имеет обратную 

зависимость от содержания воды в организме [1, 2]. Вышесказанное подтверждается увеличением 

показателя общей воды при снижения жировой массы исследуемых. 

Значение показателя фазового угла после цикла занятий функциональной тренировкой увели-

чилось на 35,70% по сравнению с исходными показателями. Следует отметить, что фазовый угол 

является параметром, отражающим состояние клеток организма, уровень общей работоспособно-

сти и интенсивности обмена веществ [4, 6]. Поэтому увеличение значения ФУ после занятий по 

предложенной нами методике говорит об увеличении функциональной работоспособности и  

улучшении метаболизма. 

Активная клеточная масса характеризуется содержанием в организме метаболически активных 

тканей. В процедурах коррекции массы тела снижение жировой компоненты должно происходить 

при сохранении активной клеточной массы. Сравнительный анализ активной клеточной массы, 

процентного  содержания АКМ в безжировой массе, указывает на увеличение её значения, что 

может свидетельствовать об эффективности процесса коррекции жирового компонента массы те-

ла.      

Параметр основного обмена, указывающий на относительную интенсивность обменных про-

цессов, после занятий функциональной тренировкой также увеличился на 20,09%, что говорит о 

повышении функциональных возможностей организма занимающихся. 

Выводы. Комплексная методика занятий функциональной тренировкой, включающая кар-

диотренинг, силовую часть, стретчинг, а также техники и методические приемы коррекционной 

направленности, является эффективным средством улучшения показателей компонентного состава 

массы тела женщин молодого возраста. 

Эффектами применения комплексной методики функциональной тренировки являются такие 

изменения как снижение показателя массы тела женщин, индекса массы тела, снижение жирового 

компонента массы тела, увеличениие показателя активной клеточной массы, показателей основно-

го обмена и фазового угла. 
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В настоящее время состояние атмосферы Земли вызывает тревогу у наблюдателей. Выбросы 

газообразных и твердых веществ различными предприятиями и транспортными средствами усу-

губляют ситуацию. Воздушная оболочка Земли не справляется с той нагрузкой, которая на неё 

воздействует. Поэтому мы можем наблюдать такие эффекты как глобальное потепление, озоновые 
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