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ОТЯГОЩЕННОГО ВЕСОМ СОБСТВЕННОГО ТЕЛА,

НА СОСТАВ ТЕЛА ЖЕНЩИН 30-35 ЛЕТ
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Аннотация. В статье проанализирована динамика показателей состава тела у жен­
щин 30-35 лет под влиянием занятий по экспериментальной программе функционально­
го тренинга, отягощенного только весом собственного тела.
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Результаты массовых научных исследований последних лет свиде­
тельствуют о нарушениях в функциональном состоянии и составе тела 
у женщин первого периода зрелого возраста. А оптимальный состав 
тела является одним из ключевых компонентов для поддержания хоро­
шего общего состояния здоровья и долголетия [2, 4, 5].

К тому же результаты научных исследований подтверждают тот факт, 
что при недостаточной двигательной активности инволюционные процессы 
в организме женщины, имеющие начало в этом периоде, ускоряются. Таким 
образом, вопросы улучшения и поддержания функционального состояния 
организма и состава тела у женщин первого зрелого возраста средствами фи­
зической культуры приобретают особую актуальность [1,5, 6, 7, 8,11].
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В настоящее время изучается влияние различных фитнес-программ 
на функциональное состояние организма женщин [4, 7, 9, 10]. Однако 
нет исследований, посвященных изучению влияния занятий «функцио­
нальным» тренингом, отягощенным только весом собственного тела, на 
состав тела женщин 30-35 лет.

Исследование проводилось поэтапно на базе фитнес-студии «Body 
Drive» г. Ижевска в течение 12 месяцев с привлечением 20 здоровых 
женщин в возрасте 30-35 лет, занимающихся на групповых трениров­
ках в течение 2-х лет. Были сформированы две группы испытуемых: 
экспериментальная (ЭГ) -  10 человек (занимались по эксперименталь­
ной методике занятий «функциональным» тренингом, отягощенным ве­
сом собственного тела) и контрольная (КГ) -  10 человек (занимались 
базовым функциональным тренингом).

Для оценки физического состояния испытуемых применялись ан­
тропометрические исследования с расчетом индекса Пинье (ИП) и ин­
декса массы тела (ИМТ). Состав тела изучался с помощью биоимпе- 
дансного анализа состава тела с применением диагностических весов- 
анализаторов жировой массы Taiiita. Учитывались показатели состава 
тела: процент висцерального жира, подкожный жир, процент воды в 
организме, показатель костной массы, процент мышечной массы, по­
казатель базального метаболизма (метаболический возраст).

На начальном этапе эксперимента массово-ростовые характеристи­
ки и показатели окружности грудной клетки испытуемых, как в КГ, так 
и в ЭГ, находились в пределах физиологической нормы. ИМТ указывает 
на нормальную оптимальную для данного роста массу тела испытуемых. 
Индекс Пинье указывает на нормостеническое телосложение. Достовер­
ных различий в показателях физического развития между женщинами 
контрольной и экспериментальной групп выявлено не было (р>0,05).

Изучение состава тела у исследуемых женщин показало, что как 
в КГ, так и в ЭГ основные изученные нами показатели состава тела у 
женщин 30-35 лет соответствуют нормальным показателям, а показа­
тели метаболического возраста даже несколько меньше календарного. 
Показатели мышечной массы у женщин как в ЭГ, так и КГ, немного пре­
вышают норму, что свидетельствует о хорошей физической подготовке 
женщин. Достоверных различий между группами по показателям соста­
ва тела на начальном этапе исследования выявить не удалось (р>0,05).

На конечном этапе исследования достоверных различий по показа­
телям физического развития между ЭГ и КГ не наблюдается (р>0,05).
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Но в ЭГ, по сравнению с КГ, наблюдается более явное снижение массы 
тела (6,5% и 4,1%, соответственно) и ИМТ (6,7% и 4,2% соответствен­
но). Уменьшение окружности грудной клетки было незначительным 
(0,07% и 2,1% соответственно) за счет уменьшения толщины подкож­
но-жировой клетчатки. Более высокий прирост показателя Пинье в КГ 
(25,2%), по сравнению с ЭГ (19%), в конце эксперимента связан с менее 
значительным снижением массы тела у испытуемых этой группы.

Мы также изучили динамику показателей состава тела у исследуемых 
женщин от начального к конечному этапу исследования. Средние показате­
ли состава тела у женщин 30-35 лет КГ и ЭГ представлены нами в таблице.

Данные таблицы свидетельствуют о том, что за время применения 
экспериментальной методики функционального тренинга, отягощенно­
го весом собственного тела у женщин 30-35 лет, в ЭГ произошло более 
значительное достоверное снижение количества висцерального жира 
(на 46,9%) (р<0,05), по сравнению с КГ (на 21,2%).

Наблюдалось также снижение показателя количества подкожного 
жира как в КГ, так и в ЭГ. И хотя снижение этого показателя не дости­
гало статистически значимой величины, более значительно оно было 
также в ЭГ (12,4% и 5,4%, соответственно).

Таблица
Средние показатели состава тела женщин 30-35 лет, занимающихся «функцио­

нальным» тренингом, на начальном и конечном этапе исследования (Х±ш)
Показатели состава тела женщин

Группа Этап
Вода, % Мышечная 

масса, ° о
Висцераль­
ный жир, 0 о

Подкож­
ный жир, %

Костная 
масса, кг

Метаболиче­
ский возраст, 

лет

1
50.67 ± 

1.05
42.18 + 

1.69
3.2 + 
0.41

27.76 + 
1.56

2.2 + 
0.06

28.8 +  3.46

2
51.21 ± 

0.93
42.10 + 

1.05
1.7 + 
0.35

24.32 + 
1.43

2 .17 + 0.06 21.8 + 2.57

ЭГ % +1.1 -0.19 -46.9 -12.4 -1.4 -24.3
Норма 50-65 33-35 1-12 23-33 1.95-2.4 Моложе
t  бак. -0.38 0.04 2.77 1.62 0.37 1.62
t i p . 2.10 2.10 2.10 2.10 2.10 2.10

Р р>0,05 р>0,05 р<0,05 р>0,05 р>0,05 р>0,05

1
49.03 ± 

0.93
39.68 + 

0.78
3.3 + 
0.42

29.32 + 
1.47

2.09 + 0.03 29.1 + 3.18

2
49.62 ± 

1.18
38.97 + 

0.71
2.6 + 
0.48

27.73 + 
1.81

2.08 + 0.03 24.9 + 3.28

КГ % +1.2 -1.8 -21.2 -5 .4 -0.5 -14.4
Норма 50-65 33-35 1-12 23-33 1.95-2.4 Моложе
t  бак. -0.39 0.67 1.11 0.94 0.22 0.92
t r p . 2.10 2.10 2.10 2.10 2.10 2.10

Р р>0,05 р>0,05 р>0,05 р>0,05 р>0,05 р>0,05
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За период исследования, как в КГ, так и в ЭГ, процент воды изме­
нился незначительно и статистически недостоверно. Можно отметить 
лишь тенденцию к некоторому повышению гидратации тканей.

Показатели процентного содержания мышечной массы и костной 
массы у изученных нами женщин практически не изменились.

Показатели метаболического возраста у испытуемых на завершаю­
щем этапе эксперимента в ЭГ снизились более значительно, в среднем 
на 24,3%, а в КГ -  лишь на 14,4%. Соответственно, у женщин в ЭГ ско­
рость метаболических процессов выше, чем у женщин в КГ, хотя опи­
санная нами тенденция не достигала статистически значимой величины 
(р>0,05).

Таким образом, под действием программы экспериментального 
«функционального» тренинга, отягощенного весом собственного тела, 
было выявлено более яркое улучшение показателей состава тела женщин 
30-35 лет в ЭГ по сравнению с применением базового «функционально­
го» тренинга в КГ. Так у женщин ЭГ, по сравнению с КГ, произошло бо­
лее выраженное снижение количества висцерального и подкожного жира, 
улучшилось соотношение мышечной и жировой тканей, что в дальней­
шем будет способствовать метаболическому здоровью, гормональному 
балансу и снижению риска сердечно-сосудистых заболеваний.
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