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Скидан А.А., Врублевский Е.П.

КОРРЕКЦИЯ ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ ЖЕНЩИН 20-35 ЛЕТ В ПРОЦЕССЕ
ЗАНЯТИЙ ШЕЙПИНГОМУчреждение образования «Гомельский государственный университет имени Ф.Скорины», г. Гомель, Республика Беларусь

Актуальность. В наше время никого не оставляет равнодушным
красота, особенно женского тела. Красоту внешнего облика женщин во
многом определяет красота её телосложения, что выражается в осанке,
пропорциональном росте и нормальной массе тела. Подавляющее
большинство людей знают о негативном влиянии избыточной массы тела,
однако количество людей с весом, превышает нормативные требования,
растет. Особенно актуальна эта проблема для женщин, которые имеют
избыточное жироотложение и вследствие этого – повышенную массу тела, что
сказывается не только на двигательной активности, но и на функционировании
органов и систем организма, состоянии психического здоровья [1].

Шейпинг – это целенаправленная тренировка отдельных мышечных
групп, которая дает возможность каждой женщине исправить недостатки
фигуры во всех областях, а также снизить вес, приобрести красоту тела, к
которой так стремятся современные женщины любого возраста [2].

Цель исследования: изучить возможность коррекции телосложения
женщин, занимающихся шейпингом.

Материал и методы. Перед началом исследования был проведен
социологический опрос женщин в возрасте от  20  до  35  лет с целью
выяснения мотивации к оздоровительным занятиям шейпингом.
Результаты представлены на рисунке.

Анализ данных, представленных на рисунке, показывает, что у
женщин в возрасте  20-35 лет на первом плане стоит мотив, имеющий
отношение к внешнему виду (красивая фигура), а мотив здоровья
выступает не главным.

Рисунок – Мотивы, побуждающие женщин в возрасте 20-35 лет заниматься шейпингом
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В результате анкетного анализа было установлено, что из  45
опрошенных нами женщин, довольных своей фигурой оказалось только  5
чел., что составляет всего  11,1%. Остальные респонденты из
предложенных нами вариантов коррекции выбрали:  «общее снижение
веса» – 57,7%, «уменьшение бедер» – 17,7%, «уменьшение обхвата талии»
– 15,5%, «уменьшение обхвата ягодиц» – 13,3%.

Таким образом, можно заключить, что у каждой женщины есть свои
мотивы к занятиям оздоровительным шейпингом, каждая по-своему видит
путь к исправлению своей фигуры. В связи с этим мы проследили,
насколько реализуется наиболее значимый мотив женщин в ходе
педагогического эксперимента.

Педагогический эксперимент преследовал цель определения степени
эффективности предлагаемой методики шейпинг для коррекции фигуры
женщин  20-35 лет и проводился в течение шести месяцев на базе
Гомельского физкультурно-оздоровительного центра. В эксперименте
приняли участие  45  женщин в возрасте от  20  до  35  лет. В ходе
педагогического эксперимента все женщины  2  раза в неделю по  60  мин.
занимались по программе шейпинг-классик.

Результаты. Особенность проведения занятий в группах
заключалась в применении с определенной последовательностью
воздействия специально разработанных нами комплексов физических
упражнений, способствующих целенаправленному изменению и
коррекции форм тела женщин.

Содержание основного практического раздела занятий включало
выполнение упражнений, разделенных на  11  блоков: разминка, бедро
(спереди), бедро (сзади), бедро (внутри), бедро (сбоку), ягодичные мышцы,
пресс (сверху), пресс (снизу), область талии, индивидуальный блок (три
зоны), заминка. Перед началом эксперимента все женщины относительно
своего роста имели превышение массы тела по сравнению с
нормативными, оно составило в среднем 3 кг.

Анализ полученных перед началом эксперимента средних
показателей процентного содержания жира показал, что в группе женщин
20-35 лет исследуемый показатель составил 30,2±3,3%.

Данные обхватных размеров тела перед началом эксперимента
составили: (талия – 83,06±1,47 см; ягодицы – 94,00±1,01 см).

Полученные числовые значения показателей физического развития
женщин I зрелого возраста, занимающихся шейпингом, на разных этапах
педагогического эксперимента представлены в таблице.

Наиболее наглядным показателем коррекции фигуры является
изменение толщины и распределения жировых складок на отдельных
участках тела. Так, перед началом эксперимента в группе женщин  20-35
лет самая крупная складка располагалась на бедре  (26,4±0,2 мм), затем на
туловище сбоку  (22,1±0,4  мм), на животе  (20,3±0,8  мм) и на плече
(17,6±0,4 мм) (см. табл.).
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В ходе шести месяцев занятий в экспериментальной группе женщин
наблюдается снижение показателя массы тела до 59,0±7,1 кг. Тем не менее,
это снижение пока не достигает уровня достоверности по сравнению с
показателями массы тела перед экспериментом. Выявленные изменения
могут характеризоваться как тенденция к снижению исследуемого
показателя.

Измерение жирового компонента, проведенное после шести месяцев
занятий, показало, что у всех женщин процентное содержание жира стало
меньше, однако наблюдаемое снижение также не носит достоверного
характера, поэтому в данном случае мы можем говорить о тенденции к
уменьшению жирового компонента. Так, у женщин  20-35 лет жировой
компонент снизился с 30,2±3,3% до 27,8±3,8%.

Анализируя измерения обхватных размеров талии у женщин,
установлено, что произошло достоверное их снижение. Так, обхват талии
уменьшился в среднем на  5,14  см (р<0,05), объем ягодиц снизился
незначительно – на 0,61 см (р>0,05) (таблица).

Таблица – Динамика показателей физического развития женщин 20-35 лет,
занимающихся шейпингом, на разных этапах педагогического
эксперимента (Х±m)

Показатели 20-35 лет (n=
До эксперимента Через 6 месяцев

Масса тела (кг) 63,7±7,0 59,0±7,1
% жира 30,2±3, 27,8±3,8

Обхваты:
Талия (см) 83,06±1,47 77,92±1,23
Ягодицы (см) 94,00±1,01 93,39±0,61

Жировые складки:
Живот (мм) 20,3±0,8 16,2±0,4
Плечо (мм) 17,6±0,4 14,3±0,2
Сбоку туловище (мм) 22,1±0,4 15,7±0,2
Бедро (мм) 26,4±0,2 20,8±0,3

Полученные результаты измерения толщины кожных складок после
шести месяцев занятий свидетельствуют, что у женщин произошло
достоверное изменение складок на всех исследуемых частях тела. Так,
складка бедра уменьшилась на  5,6  мм (р<0,05), кожная складка сбоку на
туловище – на 6,4 мм (р<0,05), складка на животе – на 4,1 мм (р<0,05), а на
плече – на 3,3 мм (р<0,05).

Вывод. На основании проведенного анализа данных, полученных в
результате экспериментального исследования, можно констатировать, что
занятия шейпингом по предложенной методике, способствовали
улучшению показателей физического развития женщин. Установлено, что
шейпинг является эффективным способом воздействия на коррекцию
телосложения женщин в возрасте 20-35 лет.

9
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МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ИЗУЧЕНИЯ 
СТРУКТУРЫ ЗАБОЛЕВАЕМОСТИ НАСЕЛЕНИЯ В УСЛОВИЯХ 

МНОГОКОМПОНЕНТНОГО ЗАГРЯЗНЕНИЯ АТМОСФЕРНОГО ВОЗДУХА Республиканское унитарное предприятие «Научно-практический центр гигиены», г. Минск, Республика Беларусь 
Актуальность. В современных условиях результаты работ по 

изучению влияния загрязнения окружающей среды на здоровье населения 
должны помочь оценить надежность действующих предельно допустимых 
концентраций (ПДК), а также обосновать необходимость проведения 
оздоровительных мероприятий. Поэтому особо важным является 
определение не только структуры заболеваемости как общей, так и в 
отдельных половозрастных группах, но и выявление изменений, которые 
происходят внутри ее, с целью рациональной организации 
специализированной помощи и отбора групп повышенного риска.

Необходимо отметить, что анализ изменения структуры 
заболеваемости населения имеет ряд сложностей, которые в первую 
очередь связаны с охватом популяции в целом и отсутствием адекватных 
оценочных критериев.  

Цель исследования: определить информационные характеристики 
структуры заболеваемости населения, проживающего в условиях с 
разными уровнями загрязнения атмосферы.

Материал и методы. Теория информации в классическом 
статистическом варианте предоставляет возможность количественной 
оценки структуры сложных и разноплановых систем, позволяя обобщать и 
математически описывать результаты исследований.

Владея собственным математическим аппаратом, который опирается 
на вероятностно-статистический подход, теория информации имеет способ 
количественного измерения и выражения информации, если для последней 
существует понятие вероятности.

Структура заболеваемости, по сути, является статистической 
вероятностью распределения заболеваний по классам болезней, а в 
информационном аспекте представляет собой систему, которая владеет 
определенным количеством информации. Информационные 
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