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Состав массы тела коррелирует с показателями физической работоспособности человека и его 

адаптации к физической нагрузке. Эта взаимосвязь особенно выражена в условиях спортивной и 

физкультурно–оздоровительной деятельности [4, с. 5]. В связи с этим применение методов оценки 

компонентного состава тела являются необходимыми для контроля эффективности тренировоч-

ных нагрузок.   

Наиболее простым и удобным методом, позволяющим проводить исследования в данной обла-

сти, является биоимпедансный анализ (БИА), который дает возможность  контролировать состоя-

ние липидного, белкового и водного обмена организма.  

Применение данного метода в работе физкультурно–оздоровительных групп позволяет контро-

лировать изменения, происходящие как на протяжении периода тренировок, так и непосредствен-

но под влиянием единовременной нагрузки. С помощью БИА можно провести оценку изменения 

параметров состава тела после занятий, проводимых в разных условиях окружающей среды (тре-

нировка в воде, на суше) [2,  с. 6]. Знание особенностей воздействий условий внешней среды поз-

воляет подобрать оптимальный вид тренировки с учетом индивидуальных показаний и ограниче-

ний (варикозная болезнь,  болезни суставов, аллергические и сердечно–сосудистые заболевания и 

т.п.) в состоянии здоровья занимающихся, а также  выбрать наиболее оптимальный вид занятий 

для эффективной коррекции компонентного состава тела [6, с. 154]. 

Цель работы: на основе применения биоимпедансного анализа изучить изменения компонент-

ного состава тела  женщин под влиянием оздоровительных тренировок в разных условиях среды. 

Для достижения поставленной цели, нами проводился сравнительный анализ и выявление тен-

денций изменения параметров состава тела за время до и после тренировки в воде (занятие по 

аквааэробике) и на суше (степ–аэробика) при помощи биоимпедансного анализа. 

Измерения параметров биоимпеданса выполнялись по стандартной четырехэлектродной схеме 

с использованием анализатора АВС–01 «Медасс». Совокупную выборку составили 65 женщин с 

превышающими значениями процентного содержания жировой массы в организме согласно кри-

териям, использованным в программном обеспечении анализатора. В нее вошли 30 женщин, по-

сещающие занятия по степ–аэробике, и 35 женщин, занимающихся аквааэробикой в возрасте от 25 

до 50 лет.  

Время проведения занятия в воде составляло – 50 мин, на суше –80 мин. Разница во времени 

занятий эквивалентна, что обусловлено большей энергетической стоимостью выполнения упраж-

нений в условиях водной среды [2]. Тренировки в воде и на суше проходились в одной целевой 

зоне пульса, (при средней 125 уд/мин) и (максимальной ЧСС 160 уд/мин)  в воде, (средней 131 

уд/мин) и (максимальной ЧСС 167 уд/мин) на суше. 

При проведении исследования нами рассматривалась динамика  основных параметров состава 

тела до и после тренировки: масса тела (МТ), жировая  масса тела (ЖМТ), процентное содержание  

жира в теле (%ЖМТ), общая вода организма (ОВО), активная клеточная  масса (АКМ), процент-

ное содержание  АКМ в безжировой  массе (%АКМ), фазовый угол (ФУ), основной обмен (УОО). 

Такой набор параметров признан «достаточным» для анализа состава тела с целью дальнейшей 

коррекции содержания жирового компонента [7, 8]. 

Результаты исследования заносились с помощью функции экспорта в таблицы «Exсel», для 

подсчета данных была использована программа «Statistica» 6.0. Полученные результаты исследо-
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вания обрабатывались с помощью методов математической статистики с учетом рекомендаций по 

их применению. 

Результаты исследований и их обсуждения. Рассматривая изменения параметров компонент-

ного состава тела занимающихся женщин, следует отметить ряд сдвигов в исследуемых показате-

лях.  

Со стороны жирового компонента наблюдается достоверное снижение, как жировой массы, так 

и процентного содержания жира в теле под влиянием оздоровительной тренировки  в условиях 

водной среды и на суше (p<0,05).   

Жировой компонент массы тела косвенно отражает  энергетический обмен и имеет обратную 

зависимость от содержания  воды в организме [5, с. 19]. Вышесказанное подтверждается увеличе-

нием показателя общей воды при снижения жировой массы исследуемых после нагрузки. 

После занятий в воде наблюдается статистически достоверное увеличение активной клеточной 

массы, процентного  содержания  АКМ в безжировой  массе, показателя основного обмена и фазо-

вого угла. После занятий на суше аналогичные показатели уменьшались. 

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 [7, 9]. По данным исследования, после занятия на суше 

происходит уменьшение АКМ и увеличение еѐ значения после занятия в воде, что может свиде-

тельствовать о более физиологичном влиянии занятий в условиях водной среды на коррекцию жи-

ровой компоненты массы тела.      

Параметр основного обмена, указывающий на относительную интенсивность обменных про-

цессов, после занятий аквааэробикой также увеличивался,  что говорит о повышении функцио-

нальных возможностей после тренировки в воде. 

Значение показателя фазового угла после занятия степ–аэробикой снизилось в среднем на 

14,04%, после занятия аквааэробикой увеличилось на 6,51% по сравнению с исходными показате-

лями. Фазовый угол является параметром, отражающим состояние клеток организма,  уровень 

общей работоспособности и интенсивности обмена веществ [5, 9]. Поэтому уменьшение значения 

ФУ после занятия на суше может свидетельствовать о накоплении продуктов метаболизма, что 

говорит о переутомлении занимающихся и является признаком усталости. Увеличение значения 

ФУ после занятия аквааэробикой говорит об увеличении функциональной работоспособности ор-

ганизма после занятия в воде. 

 По данным проведенного исследования можно сделать вывод, что однократные тренировки в 

разных условиях внешней среды однонаправленно влияют на жировой компонент массы тела, 

снижая его значение в равном соотношении, при этом наблюдается увеличение показателя  общей 

воды организма. 

Полученные нами данные показывают, что после оздоровительной тренировки в воде досто-

верно увеличиваются значения фазового угла, активной клеточной массы, процентного содержа-

ния АКМ в безжировой массе, показатель основного обмена, аналогичные параметры после тре-

нировки на суше имеют тенденцию к уменьшению. 

Увеличение перечисленных выше показателей в условиях водной среды позволяет предполо-

жить о более физиологичном влиянии данного вида тренировки на метаболические, обменные и 

энергетические процессы в организме. 

Полученные результаты исследования, указывающие на неоднородность влияния однократных 

тренировок в разных условиях внешней среды на параметры компонентного состава тела, могут 

явиться основанием для дальнейшего проведения исследований в данной области. Представляет 

интерес  изучение изменений состава массы тела через несколько часов, дней после тренировки, а 

также на протяжении нескольких месяцев занятий, что создает предпосылки для продолжения 

данного исследования. 
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В настоящее время все большую актуальность приобретает проблема ограничения двигатель-

ной активности человека. Все виды работы, связанные с приложением значительной силы и тре-

бующие выносливости в связи с длительными мышечными напряжениями, постепенно исчезают. 

Распространение общественного и личного транспорта постоянно снижает двигательную актив-

ность. Все это лишает организм мышечных усилий. Ограничение функции мышц становится в 

определенной мере особенностью режима жизни современного человека развитых стран. Типич-

ным изменением в характере современного труда является также использование при физической 

работе сравнительно малых групп мышц. Замена тяжелых мышечных усилий на легкие или их 

ограничение относится не только к сфере производства, но и к быту современного челове-

ка.[1,с.151] 

Современная тенденция научно–технического прогресса приводит к резкому снижению объема 

систематической мышечной активности, уменьшению интенсивности функции мышц. Таким об-

разом, возникает серьезная и массовая проблема развития гипокинезии (снижения двигательной 

активности) и гиподинамии (снижения мышечных усилий) .[2,с.11] 

 Гипокинезия вызывает глубокую перестройку микро – и макрофункциональных структур ор-

ганизма человека как биологической системы. Многообразие причин дефицита движений, степень 

его выраженности и длительность создают очень широкий диапазон изменений в организме —  

от адаптационно–физиологических до патологических. Проблема предупреждения гипокинезии 

и гиподинамии имеет огромное значение для здоровья.[3,с.17] 

Целью нашей работы явилась разработка программы физической реабилитации и оценка ее 

эффективности у женщин 35 – 50 лет. 

Материалы и методы. Исследование проводилось на базе спорткомплекса ПолесГУ г. Пинска 

в период с октября по декабрь 2013г. В исследовании принимали участие 20 женщин, которым 
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