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Решение проблем оценки физического развития, адаптации к условиям
профессиональной и спортивной деятельности не может быть достаточным
без изучения компонентного состава тела. Изучение состава тела спортсме
нов позволяет более полно характеризовать режим их деятельности, может
способствовать обоснованному подбору соответствующих физических на
грузок, доступных для лиц различных возрастно-половых групп, дает воз
можность судить об уровне физической подготовленности спортсменов на
всех этапах тренировочного цикла.

Ключевые слова: плавание, состав массы тела, юные спортсмены,
развитие

Введение

При планировании многолетней спортивной подготовки юных
спортсменов, а также при определении объемов специальной
и общей физической подготовки на начальных этапах многолет
него тренировочного процесса необходимо учитывать особен
ности возрастного развития их функциональных систем в опре
деленные возрастные периоды.

Возраст оказывает существенное влияние на характер и темп
развития морфологических и функциональных изменений в ор
ганизме, связанных с воздействием систематических занятий фи
зическими упражнениями и спортом. Признаки, обусловленные
естественным возрастным развитием организма, своеобразно пе
реплетаются с признаками, возникающими в результате приспо
собления организма к систематическим занятиям спортом [4].

Процесс физического развития детей и подростков принято
рассматривать, выделяя тотальные (длину и массу тела), парци
альные размеры (частичные) и конституциональные особенности.
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Установлено, что длина тела является одним из основных пока
зателей не только ростового процесса, но и определенного уровня
зрелости у детей школьного возраста [10].

Базовым показателем физического развития человека в про
цессе эволюции принято считать массу тела, которая складыва
ется из различных тканей организма. Главные из них, а именно,
костная, мышечная и жировая ткани, определяют компонентный
состав тела человека [2].

Масса тела, так же как и длина тела, является интегральным
показателем и находится под непосредственным влиянием гене
тических факторов на 60-65 %. При этом масса тела, особенно
ее компонентный состав -  мышечная и жировая масса, в наиболь
шей степени подвержена влиянию специфических тренировоч
ных средств. По изменениям показателей длины и массы тела
судят об интенсивности ростовых процессов, а также о влиянии
различных средств и нагрузок на организм занимающихся [10].

Исследования компонентного состава массы тела давно и ши
роко вошли в теорию и практику современного спорта, пред
ставляя собой одно из направлений спортивной антропологии.

Компонентный состав массы тела в спорте имеет широкое
информационное поле: возрастные и квалификационные разли
чия, видовая специфика, модельные характеристики, взаимосвязь
с физическими качествами и функциональными показателями [1].

Различные соотношения показателей состава тела непосред
ственно связаны с состоянием физической работоспособности
спортсменов [7], тесно коррелируют с биохимическими и функ
циональными показателями организма, широко используемыми
в спорте. Как свидетельствуют отечественные и западные иссле
дования, для спортсменов не существует единых стандартов со
става тела, они варьируют в зависимости от вида спорта, конкрет
ной специализации и уровня подготовки спортсменов. Однако
известно, что снижение доли жировой массы до 5-6 %, а скелет
но-мышечной массы в соревновательном периоде до 46 % неже
лательно и чаще свидетельствует о переутомлении атлетов [7,9].

Под компонентным составом массы тела понимается количе
ственное (выраженное в кг или %) соотношение метаболически
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активных и малоактивных тканей. К метаболически активным
тканям относятся: мышцы, кости, внутренние органы, нервная
система, к малоактивным -  подкожные и внутренние жировые
отложения.

Определение жирового, мышечного и костного компонентов
массы тела проводят по специальным формулам, учитывая дан
ные антропометрии и калиперометрии [8]. Калиперометрия по
зволяет установить основные закономерности в распределении
подкожно-жировой клетчатки, степень выраженности ее в опре
деленных местах тела человека, особенности ее локализации
в возрастном, половом и профессиональном аспектах.

Рост конкуренции в плавании требует постоянного повышения
качества управления спортивной тренировкой. И кроме морфо
функционального контроля, необходимо исследовать внутрен
ние резервы обеспечения повышения спортивных результатов.
В связи с этим приобретает значимость исследование различных
сторон энергообеспечения мышечной деятельности, определе
ние энергетической стоимости выполнения спортсменом физи
ческой работы, индивидуальных особенностей адаптации к ней,
степени экономичности функций организма [4].

Определение состава тела имеет существенное значение
в спорте и используется тренерами и спортивными врачами для
оптимизации тренировочного режима и массы тела спортсменов
в процессе подготовки к соревнованиям. Анализ и динамический
контроль жировой, безжировой и мышечной массы тела, общей
воды организма проводится для оценки и прогноза эффективно
сти тренировок [3].

Оценка компонентов массы тела и других морфологических
показателей в многолетней динамике необходима для установ
ления прогноза морфологического статуса и значимости этих по
казателей среди морфологических критериев контроля в большом
спорте, дает возможность оценивать текущий уровень функцио
нального состояния, предупреждать перетренированность, кон
тролировать процесс срочного восстановления, своевременно
выявлять опасные для здоровья изменения в организме спорт
смена. Анализ морфологических признаков предусматривает
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оценку функциональной готовности спортсменов, изменяющуюся
в течение годичных тренировочных циклов и зависящих от уров
ня морфологического состояния.

Во многих исследованиях указывается на зависимость значе
ний компонентов состава тела от вида спорта, характера трени
ровок. Так, пловцам свойственно снижение удельного веса тела,
обеспечивающее им большую плавучесть. Такое изменение удель
ного веса тела обеспечивается за счет больших жировых запасов
по сравнению со спортсменами других видов спорта [5].

Спортсмены, занимающиеся плаванием, часто стоят перед
проблемой баланса энергии. Ежедневные тренировки помогают
сжигать огромное количество энергии. Однако при таких затра
тах жировой компонент состава тела пловцов значительно выше,
чем у велосипедистов или бегунов, которые затрачивают столько
же или даже меньше энергии во время тренировок. Для пловцов
более высокое содержание жировой ткани является определен
ным механическим преимуществом. Округлые плечи и более сгла
женные углы в суставах улучшают гидродинамические свой
ства тела при передвижении в воде.

Подкожно-жировой слой у пловцов значителен, но не имеет
тенденции к скоплению в какой-то одной части тела, а распреде
ляется более или менее равномерно по всей поверхности тела.
И все же наименьшее количество жира находится на предплечье,
плече и кисти, а наибольшее -  на туловище в области живота [4].

Неодинакова у спортсменов различных специализаций и ло
кализация мускулатуры. В пределах каждой спортивной специ
ализации можно определить основные требования к развитию
отдельных специфических групп мышц для данного вида спорта.

Т. Ф. Абрамова [1] отмечает, что в подготовительном периоде
уровень морфологического состояния спортсменов ниже, чем
в соревновательном. Спортсмены, имеющие более высокие зна
чения мышечной массы и направленную тенденцию к ее повы
шению в подготовительном периоде, отличаются более высоким
и устойчивым морфологическим состоянием в течение всего со
ревновательного периода, что отражается в надежности и резуль
тативности выступлений.
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Динамика мышечной и жировой массы в тренировочном про
цессе тесно связана с изменениями специальной физической ра
ботоспособности и отражает текущие адаптационные сдвиги.
Мышечный и жировой компоненты массы для каждого человека
имеют индивидуально специфичные качественно-количествен
ные особенности изменений в различные периоды времени и под
чиняются общебиологическим закономерностям ритмичности
функционирования живых систем.

Комплексная оценка индивидуумов по целому ряду призна
ков позволяет выявить компоненты спортивной одаренности детей
и подростков во время выбора специализации и отбора в спорте.
Данная оценка имеет большое значение для эффективного пла
нирования учебно-тренировочной работы.

Достижение значительных успехов практически во всех ви
дах спорта невозможно без соответствия компонентного состава
їела специфике спортивной деятельности. Только при наличии
оптимального соотношения структур в соревновательном пери
оде возможно сохранение оптимального состояния организма
и достижение высоких результатов. Поэтому успешная спортив
ная деятельность требует определенного соответствия не только
габаритных размеров, но и компонентного состава тела.

Материалы и методы исследования

В исследовании приняли участие 62 юных спортсмена (26 де
вочек и 36 мальчиков) различной квалификации в возрасте 11-
13 лет, специализирующихся в различных способах плавания
в рамках учебно-тренировочного процесса Полесского государ
ственного университета.

По стандартной методике у них были получены показатели
длины и массы тела, обхватные размеры, толщина кожно-жиро
вых складок. Кожно-жировые складки были измерены с помощью
специального устройства -  кал и пера -  по методике Н. Ю. Луто-
виновой и соавт. [6]. Обработка полученных результатов прово
дилась с помощью методов описательной статистики. При этом
рассчитывались такие основные показатели, как среднее арифме-
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тическое (М), ошибка среднего арифметического (т), а досто
верность различий (Р) определялась по t-критерию Стьюдента.
Достоверность считалась существенной при пятипроцентном
уровне значимости.

Результаты и их обсуждение

Анализ полученных результатов показал, что регулярная
длительная физическая нагрузка вызывает увеличение мышеч
ного компонента у исследуемых пловцов. В возрасте от 11 до 13 лет
относительные показатели мышечной и жировой массы тела
у исследуемых спортсменок постепенно увеличивались с 48,76 %
до 50,34 % и с 15,18 % до 18,61 % соответственно. В период
12—13 лет отмечается наибольший прирост мышечного и жирового
компонентов (М ± т) у спортсменок и спортсменов, занимающихся
плаванием (табл. 1, 2).

Таблица, к Морфофункциональные показатели спортсменок,
занимающихся плаванием

Параметры
Возраст (лет)

11 12 13

Длина тела (см) 150,5 ±4,66 153,8 ± 4,57 163,3 ± 7,51
Масса тела (кг) 37,06 ± 5,12 41,3 ± 4,92 50,3 ±11,83
Мышечная масса тела (кг) 18,12 ±3,11 20,26 ± 3,92 24,48 ± 6,50
Относительная мышечная масса тела (%) 48,76 ± 2,83 49,09 ± 1,07 50,34 ± 4,44
Жировая масса тела (кг) 5,86 ± 2,17 7,21 ± 5,05 9,52 ± 3,43
Относительная жировая масса тела (%) 15,18 ±5,20 16,59 ± 7,05 18,61 ±2,96

У спортсменок, занимающихся плаванием, жировой компо
нент тела определяет гидродинамические свойства, обеспечива
ющие плавучесть тела, увеличение показателя поднимает уро
вень центра тяжести тела выше, кроме того, подкожный жиро
вой слой формирует обтекаемую форму тела.

Обследование пловцов мужского пола показало, что за период
с 11 до 13 лет значения мышечного компонента массы тела у них
достоверно (/? < 0,05) увеличились с 18,60 кг до 27,08 кг (табл. 2).
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Таблица 2. Морфофункциональные показатели спортсменов,
занимающихся плаванием

Параметры
Возраст, пет

11 12 13

Длина тела, см 150,6 і  2,45 154,5 ±8 ,8 164,0 ± 7,30
Масса тела, к г 38,6 ± 3,05 44,0 ± 8,5 53,5 ± 10,81
Мышечная масса тела, к г 18,60 *  1,96 20,85 ± 4,58 27,08 ± 5,4
Относительная мышечная масса тела, % 48,11 ±8,22 47,3 ± 3,20 48,8 ± 2,2
Жировая масса тела, к г 5,04 ± 1,71 7,39 - 3,8 8,10 ±4 ,5
Относительная жировая масса тела, % 13,04 ±4,17 16J6 ±  6,36 14,91 і  7,1

В группе исследуемых спортсменов-пловцов колебания в про
центном составе мышечной массы тела незначительны. Так, с 11
до 12 лет происходит уменьшение мышечной массы с 48,11 %
до 47,3 %. В 13 лет процентный состав увеличивается до 48,8 %.
’)ги колебания компонентного состава можно связать с периода
ми вытяжения и округления, характерными для процесса роста
занимающихся. В возрастном промежутке 12-13 лет у исследу
емых пловцов достоверно снижается процент жирового компо
нента -  на 1,25 % (/? < 0,05).

Необходимо отметить, что исследуемые девушки во всех воз
растных группах превосходят юношей по показателям мышеч
ного и жирового компонентов массы тела.

Заключение

Изменения мышечного и жирового компонентов под воз
действием тренировочных нагрузок отражают направленность
и выраженность адаптивных сдвигов в организме спортсмена.
Учет результатов динамического исследования состава массы
тела дает возможность индивидуализировать построение трени
ровочного процесса у юных спортсменов и определить их пер
спективность.

Полученные результаты могут быть использованы для прове
дения медико-биологического контроля учебно-тренировочного
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процесса и контроля за здоровьем пловцов. Изучение компонентов
состава массы тела у спортсменов, занимающихся плаванием,
позволяет осуществлять наблюдение за здоровьем спортсменов
с целью выявления и предотвращения различных отклонений
в организме.
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Decision of problems of estimation of physical development, adaptation to the
terms of professional and sport activity cannot be to sufficient without the study
of component composition of body. The study of composition of body of sportsmen
allows more fully to characterize the mode of their activity, can assist the reason
able selection of corresponding physical activities of accessible for persons different
age-related-sexual groups, gives an opportunity to judge about the level of physical
preparedness sportsmen on all stages of training cycle.
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In article are shown comparative characteristics of measurements and propor
tions of bodies of girls and boys of 11-17 years of age from Poland and Belarus,
in the light of studies carried out in the years 1999-2005. For most of the analysed
somatic traits, the speed of growth between the 11 th and the 17th year of age was
higher in the examined groups from Poland. Between the age of 11 and 17 the dif
ferences in the level of somatic traits were stronger marked between groups of boys
from Poland and Belarus than between girls. Boys from Poland, when compared
with their peers from Belarus were taller, heavier, had on the average longer head
and neck, longer lower and upper limbs and some of them trunks. Mostly, in com
parison with their peers from Belarus, girls from Poland were taller and they were
characterized by longer dimensions of head and neck, had longer lower and upper
limbs and shorter trunk.
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