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Для каждого вида спорта характерен определенный тренировочный процесс, включающий 

в себя как общую физическую, так и специальную подготовку. Его специфика приводит к по-

явлению у спортсменов определенных особенностей компонентного состава тела. Знание этих 

особенностей позволяет тренерам и врачам спортивной медицины оптимизировать трениро-

вочный процесс для достижения наилучших результатов и одновременного сохранения здо-

ровья спортсмена. Целью данного исследования является выявить такие характерные особен-

ности у спортсменов туристско–прикладного многоборья (ТПМ). 

Для изучения влияния тренировочного процесса на тело спортсмена, в настоящее время 

разработано большое количество методов, основанных как на антропометрических данных, 

так и на функциональной диагностике. В данном исследовании применяется индекс массы 

тела (ИМТ) и биоимпедансный анализ. 

Индекс массы тела определяется соотношением фактической массы тела в килограммах к 

росту в метрах в квадрате. Основываясь на ИМТ можно косвенно судить об избытке или не-

достатке массы тела, а также определить степень риска развития таких заболеваний как са-

харный диабет, атеросклероз, артериальная гипертензия и др. [1, с. 14]. 

Биоимпедансный анализ основан на измерении электрической проводимости различных 

тканей тела. При помощи данного метода можно установить массу жировой и мышечной тка-

ней организма, содержание в нем жидкости, состояние тканей [2, с. 21].  

В исследовании приняли участие 4 группы спортсменов. Возраст испытуемых первых двух 

групп составил от 18 до 22х лет, двух других – от 23х лет и старше. Также испытуемые были 

разделены по половому признаку, что обусловлено различными показателями нормы для 

мужчин и женщин: содержание жировой ткани в организме женщин в норме выше.  Всего в 

исследовании приняло участие 40 человек, по 10 в каждой группе испытуемых. При анализе 

данных учитывались следующие параметры: возраст, рост, масса тела, индекс массы тела, 

относительная масса жировой ткани. Параметр относительной жировой массы тела был полу-

чен путем биоимпедансного анализа на приборе Tanita bc–582. 

В норме для здорового человека характерны следующие значения: ИМТ – 18.5 – 24.99 (со-

гласно данным сайта Всемирной Организации Здравоохранения). Жировая масса: для мужчи-

ны в возрасте 19 лет – от 12.5% до 19%, для мужчины в возрасте 30 лет – от 16.5% до 24%, 

для женщины в возрасте 19 лет от 18% до 26%, для женщины в возрасте 26 лет от 23% до 

27.5% [2, с. 161]. Показатели нормы жировой массы взяты с учетом среднего возраста испы-

туемых.  

Далее приведены результаты исследования: 
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Таблица – Средние антропометрические данные и показать жировой массы испытуемых 

 

 Мужчины от 18 

до 22–х 

Женщины от 18 

до 22–х 

Мужчины 

старше 23–х 

Женщины 

старше 23–х 

Возраст 19 19 30 26 

Рост, м.  1,78 1,69 1,78 1,73 

Масса тела, кг. 67,1 73,68 56,86 59 

Жировая масса, % 11,2 19,14 15,01 21,45 

ИМТ 21 20 23 20 

В ходе анализа полученных данных (таблица 1) для всех групп были выявлены следующие 

закономерности: 

1. Значение ИМТ всех спортсменов в пределах нормы.  

2. Жировая масса снижена – для женщин в возрасте от 18 до 22–х, параметр приближен к 

нижней границе нормы, а для остальных трех групп немного ниже нормы. 

3. Хорошее развитие скелетной мускулатуры. Данный вывод сделан на основании двух 

предыдущих: масса тела человека складывается из массы опорно–двигательного аппарата, 

внутренних органов, жидких сред организма (кровь, лимфа, цереброспинальная жидкость), 

жировой ткани. Массы внутренних органов, жидких сред и скелета у людей относительно 

равны (в пределах анатомической изменчивости), т.е. составляют одинаковый процент от об-

щей массы тела. Наиболее динамичными являются показатели массы жировой ткани и ске-

летной мускулатуры. Таким образом, т. к. ИМТ в норме, а показатель жировой массы снижен, 

можно судить о хорошем развитии скелетных мышц.  

Также, исходя из того, что вышеописанные закономерности характерны для всех групп ис-

пытуемых, можно сказать о наличии тенденции к сохранению данных особенностей с увели-

чением возраста спортсменов. 
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В последние десятилетия высокими темпами развивается такой вид спорта как пауэрлифтинг 

(от англ. «powerlifting»: power – мощь, сила, lifting – поднимание, поднятие) – это  вид силового 

троеборья, состоящий из трех упражнений: приседаний со штангой на плечах, жима штанги лежа 

и становой тяги. Основная цель пауэрлифтинга заключается в преодолении веса максимального 

отягощения. Упражнения пауэрлифтинга определяют эквивалент силы  и доступны в техническом 

исполнении [2 ]. 

Пауэрлифтинг является популярным видом спорта среди молодежи и студентов. Интерес к 

нему объясняется его доступностью, видимым ростом результатов, благотворным влиянием на 

здоровье тренирующегося. 

Наряду с целенаправленным воздействием на физическое развитие человека, пауэрлифтинг 

оказывает влияние и на духовное развитие личности, воспитывая в человеке такие качества как 

дисциплина, ответственность, характер, воля, уверенность в своих силах. Поэтому целесообразно, 

используя растущую популярность пауэрлифтинга, создать на его основе четкую и эффективную 

педагогическую систему воспитания граждан.  
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