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ЗАНЯТИЙ 

М. С. Кожедуб, Е. П. Врублевский 
Гомельский государственный университет им. Ф. Скорины 

Гомель, Беларусь 
vru-evg@yandex.ru 

 
Аннотация. В статье показано влияние заня-

тий фитнессом с женщинами среднего воз-

раста (30 – 55 лет). Цель исследования заклю-

чалась в выявлении особенностей изменения 

компонентного состава тела женщин сред-

него возраста под воздействием занятий 

оздоровительной физической культурой. Для 

выявления особенностей динамики компо-

нентного состава тела женщин (n=27), с ис-

пользованием прибора «АБС-01 Медасс», про-

водилось биоимпедансное обследование. 

В результате регулярных занятий была обес-

печена положительная динамика компонент-

ного состава тела, показателей массы тела 

и обхватных размеров, а также наблюдалось 

улучшение состояния здоровья женщин. При 

этом данная динамика служит доминирую-

щим мотивационным фактором для женщин, 

потому как одной из приоритетных целей их 

регулярных оздоровительных занятий явля-

ется уменьшение обхватных размеров тела. 

Занятия позволили повысить мотивацию за-

нимающихся к регулярным занятиям физиче-

скими упражнениями, сформировать в них 

устойчивую потребность на протяжении по-

следующих лет жизни. 

Актуальность. Исследования многих авто-

ров свидетельствуют об устойчивой тен-

денции к снижению состояния здоровья 

женщин среднего возраста [1, 2, 5, 9]. Жен-

щины среднего возраста (30 – 55 лет) явля-

ются одной из основных групп в социаль-

ной структуре общества. Данный возраст-

ной период характеризуется тем, что 

наряду с нерациональным двигательным 

режимом (гипокинезией), в организме 

женщины происходят процессы замедле-

ния метаболизма. Неблагоприятная эколо-

гическая обстановка и несоблюдение ре-

жима питания, а также употребление в 

пищу преимущественно углеводосодержа-

щих продуктов приводит к образованию 

большого количества жировых клеток в ор-

ганизме, которые депонируются и обра-

зуют жировые отложения, что в конечном 

итоге ухудшает функциональное состояние 

женщин [3, 6, 8, 9]. 
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Вместе с тем, анатомо-физиологические 

особенности женского организма обуслав-

ливают конкретные стороны развития и со-

вершенствования физических качеств и ха-

рактер двигательной активности, наличие 

которой необходимо для поддержания 

функций организма на высоком уровне в 

зрелом возрасте. Чаще всего в этот воз-

растной период к началу занятий женщин 

побуждают мотивы, связанные с улучше-

нием состоянием здоровья, возможно-

стями поддержания на достаточном 

уровне профессиональной деятельности, а 

также потребность в активном отдыхе [2, 4, 

5, 9]. 

Двигательный режим женщины в возрасте 

20-50 лет должен носить активный харак-

тер, т.к. физические упражнения укреп-

ляют опорно-двигательный аппарат, ока-

зывают благотворное влияние на вегета-

тивные функции организма. Систематиче-

ское выполнение физических упражнений 

способствует значительному повышению 

уровня потребления кислорода организ-

мом в целом – а это важнейший фактор его 

активности, здоровья и устойчивости к от-

рицательным воздействиям внешней и 

внутренней среды [4, 6, 9]. 

Сегодня во многих странах с понятием 

«здоровый образ жизни» прочно ассоции-

руется термин «фитнес», который можно 

интерпретировать как комплексную про-

грамму оздоровительных мероприятий, 

направленную на укрепление здоровья, 

увеличение функциональных резервов ор-

ганизма, профилактику заболеваний, свя-

занных с гипокинезией [3, 4]. В плане двига-

тельной активности этот термин является 

синонимом массовой физической куль-

туры, нацеленной на использование физи-

ческих нагрузок в оздоровительных целях 

[2, 3, 5, 9]. 

В исследованиях ряда авторов [1, 3, 4], под-

тверждающих оздоровительное влияние 

фитнеса на сердечно-сосудистую систему, 

отмечено повышение уровня физической 

работоспособности в процессе трениро-

вок, а также утверждается, что занятия фит-

несом предполагают выполнение нагрузки 

низкой и средней интенсивности. 

Цель исследования заключалась в выявле-

нии особенностей изменения компонент-

ного состава тела женщин среднего воз-

раста под воздействием занятий оздорови-

тельной физической культурой. 

В процессе экспериментального исследо-

вания предполагалось, что применение 

средств оздоровительной физической 

культуры будет способствовать нормали-

зации компонентного состава тела жен-

щин. 

Методы и организация исследования. Ис-

следование проводилось на базе научно-

практического центра «Современные 

спортивные технологии» УО «Гомельский 

государственный университет им. Ф. Ско-

рины». В исследовании принимало уча-

стие 27 женщин, в возрасте от 28 до 46 лет, 

занимающихся фитнесом в коррекционно-

консультативной физкультурно-оздорови-

тельной группе данного вуза. Для выявле-

ния особенностей динамики компонент-

ного состава тела женщин, с использова-

нием прибора «АБС-01 Медасс», проводи-

лось биоимпедансное обследование. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Как показал анализ полученных дан-

ных, под влиянием занятий фитнесом, ко-

торые проводились в течение 3 месяцев по 

2 раза в неделю длительностью 60 минут у 

женщин, участвовавших в нашем экспери-

менте, были зафиксированы, прежде 

всего, изменения компонентного состава 

тела. 

Среднегрупповой показатель жирового 

компонента на начальном этапе исследо-

вания составил 22,6 ±8,5 кг (минимальное 
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значение – 13,1 кг, максимальное – 39,1 кг). 

Процент жировой массы тела, в среднем 

по группе, до начала эксперимента соста-

вил 31,9 ±6,7 %. По окончании экспери-

мента, в среднем по группе, произошло 

снижение содержания жировой массы в 

организме с 31,9 ±6,7 % до 30,5 ±6,2 %. Ве-

личина жировой массы, нормированной 

по росту, в среднем по группе, составила 

21,2 ±8,0 кг (минимальное и максимальное 

значения – 13,0 кг и 37,3 кг, соответ-

ственно). 

У 91% занимающихся наблюдалось сниже-

ние жировой массы, что составило, в сред-

нем, 1,5 ±0,8 кг. В целом, содержания жи-

ровой массы в процентном соотношении 

снизилось на 1,4 %. Это свидетельствует о 

положительном влиянии проводимых за-

нятий, двигательная нагрузка на которых 

способствовала расщеплением жиров.  

В свою очередь, наблюдался прирост ске-

летно-мышечной ткани, который,  в сред-

нем по группе, составил 47,1%. Скелетно-

мышечная масса является частью активной 

клеточной массы и важным компонентом 

тела, служащим мерой адаптационного ре-

зерва организма. По увеличению процента 

этого компонента и уменьшению жировой 

массы можно судить об эффективности 

процесса оздоровительно-тренировочных 

занятий, вследствие чего, биоимпедансная 

оценка скелетно-мышечной массы может 

использоваться наряду с антропометриче-

скими измерениями для характеристики 

физического развития человека.  

По окончании эксперимента было зафик-

сировано как уменьшение обхватных раз-

меров талии у 68% занимающихся, от 1 до 

3 см (с 76,6 ±8,1см до 74,9 ±8,8 см), так и 

определенное снижение окружности бе-

дер у 83%, от 1см до 4 см (со 106 ± 7,8см до  

102,7 ±7,9 см). Соответственно отмечено и 

снижение массы тела, в среднем, на 2,5 

±0,8 кг. Так, снижение массы тела было за-

фиксировано у 76% испытуемых (от 0,2 кг 

до 3,9 кг). При этом данная динамика слу-

жит доминирующим мотивационным фак-

тором для женщин, потому как одной из 

приоритетных целей их регулярных оздо-

ровительных занятий является уменьше-

ние обхватных размеров тела.  

По нашему мнению, произошедшие изме-

нения объясняются тем, что занимающи-

еся стали избавляться от подкожных жиро-

вых отложений, так как предложенный 

объем и интенсивность занятий позволили 

эффективно сжигать калории. Следует под-

черкнуть, что мышечные клетки потреб-

ляют больше калорий, чем жировые, в 

свою очередь, мышечная ткань имеет 

большую плотность, чем жировая и, следо-

вательно, занимает меньший объем [6,8]. 

Выводы. Экспериментально подтвер-

ждена эффективность воздействия занятий 

фитнессом на физиологические характери-

стики организма женщин среднего воз-

раста. В результате регулярных занятий 

была обеспечена положительная дина-

мика компонентного состава тела, показа-

телей массы тела и обхватных размеров, а 

также наблюдалось улучшение состояния 

здоровья женщин. 

Предложенная методика занятий оздоро-

вительной направленности при комплекс-

ном решении проблем физического состо-

яния женщин на фоне удовлетворения 

биологических потребностей в движении 

является целесообразной для улучшения 

функциональных возможностей индиви-

дов, а также расширяет двигательный ар-

сенал для женщин данного возраста. Заня-

тия также позволили повысить мотивацию 

занимающихся к регулярным занятиям фи-

зическими упражнениями, сформировать 

в них устойчивую потребность на протяже-

нии последующих лет жизни. 
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Аннотация. Для оптимизации физкультурно-

оздоровительных занятий со студентами ву-

зов специальной медицинской группы «А» раз-

работана система оздоровительной «скан-

динавской ходьбы». В исследовании участво-

вали 15 студентов педагогических вузов. На 

экспериментальных занятиях использовалась 

скандинавская ходьба со специальными пал-

ками, напоминающими лыжные. Педагогиче-

ский эксперимент проводился 4 месяца при 

двухразовых занятиях в неделю по 90 минут. 

Использованы следующие медико-биологиче-

ские методы: гладкий бег на 1000 м, оценка 

жизненной ёмкости лёгких, проба Штанге, 

оценка ЧСС в покое, тест Копылова (для 

оценки нервно-мышечной координации), проба 

Ромберга, а также педагогические двигатель-

ные тесты (сгибание и разгибание туловища 

в положении лёжа, сгибание и разгибание рук 

в упоре лёжа, наклон вперед из положения 

стоя). После проведения педагогического экс-

перимента зафиксированы более высокие ре-

зультаты по большинству использованных 
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