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Â íà÷àëå ïåäàãîãè÷åñêîãî ýêñïåðè-

ìåíòà è ïî åãî îêîí÷àíèè íàìè áûëà ïðî-

èçâåäåíà ïðîâåðêà ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâ-

ëåííîñòè øêîëüíèêîâ ïî îïðåäåëåíèþ

âëèÿíèÿ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ íàïðàâëåííî-

ãî õàðàêòåðà íà ðàçâèòèå ñêîðîñòíî-ñè-

ëîâûõ ñïîñîáíîñòåé íà ïîêàçàòåëè ðàç-

âèòèÿ äðóãèõ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ. Íà

êîíñòàòèðóþùåì òåñòèðîâàíèè áûëî

îïðåäåëåíî, ÷òî óðîâåíü ïîêàçàòåëåé

ðàçâèòèÿ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ â ÝÃ è ÊÃ

íå îòëè÷àëñÿ. Ïåäàãîãè÷åñêîå òåñòèðî-

âàíèå, ïðîâåäåííîå ïî îêîí÷àíèþ ýêñïå-

ðèìåíòà, âûÿâèëî, ÷òî ïðîèçîøëè ñóùå-

ñòâåííûå (p<0,05) èçìåíåíèÿ â ÝÃ, âî

âñåõ ïîêàçàòåëÿõ ïî ñðàâíåíèþ ñ èñõîä-

íûìè äàííûìè, â ÊÃ àíàëîãè÷íî ïðî-

èçîøëè èçìåíåíèÿ, îäíàêî îíè íå ÿâëÿ-

þòñÿ ñóùåñòâåííûìè (p>0,05) (òàáë. 3, 4).

ВыводыВыводыВыводыВыводыВыводы
Ïî îêîí÷àíèè ïåäàãîãè÷åñêîãî ýêñïå-

ðèìåíòà â ðåçóëüòàòå ôàêòîðíîãî àíàëè-

çà ïîëó÷åíû äàííûå, ïîäòâåðæäàþùèå,

÷òî ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ ìåòîäèêà îêàçà-

ëà ñóùåñòâåííîå âîçäåéñòâèå íà ðàçâè-

òèå ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé è

êàê ñëåäñòâèå íà óðîâåíü ôèçè÷åñêîé

ïîäãîòîâëåííîñòè ó÷àùèõñÿ 9–14 ëåò.

Òàêèì îáðàçîì, ðåàëèçóåìàÿ â ó÷åáíîé

îðãàíèçàöèè ìîäåëü èíêëþçèâíîãî îáðà-

çîâàòåëüíîãî ïðîöåññà ïîçèòèâíî îêàçû-

âàåò âëèÿíèå íà ñîçäàíèå áëàãîïðèÿòíûõ

óñëîâèé äëÿ ðåàëèçàöèè ìíîãèõ íàïðàâ-

ëåíèé àäàïòèâíîãî ôèçè÷åñêîãî âîñïè-

òàíèÿ, èìååò òåîðåòè÷åñêóþ è ïðàêòè-

÷åñêóþ çíà÷èìîñòü, è ìîæåò áûòü âíå-

äðåíà â ñèñòåìó êîððåêöèîííîãî îáðà-

çîâàíèÿ.
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ВведениеВведениеВведениеВведениеВведение
Èçáûòî÷íàÿ ìàññà òåëà âñåãäà ñîçäà-

åò ïðîâîöèðóþùèå óñëîâèÿ äëÿ íàðàñ-
òàíèÿ ôàêòîðîâ ðàçâèòèÿ ìåòàáîëè÷åñ-
êîãî ñèíäðîìà, óâåëè÷åíèÿ èíäåêñà ìàñ-
ñû òåëà, ïðèâîäÿùåãî ê îæèðåíèþ. Îðãà-
íèçì ëþäåé ñ èçáûòî÷íîé ìàññîé òåëà

èìååò ñíèæåííûå ïàðàìåòðû ôóíêöèî-
íèðîâàíèÿ âñåõ ñèñòåì îðãàíèçìà è íèç-
êóþ òîëåðàíòíîñòü ê ïåðåíîñèìîñòè
ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê. Ïî ýòîé ïðè÷èíå
äàííàÿ êàòåãîðèÿ ëþäåé èìååò ïðÿìîå
îòíîøåíèå ê ëèöàì ñ îãðàíè÷åííûìè
âîçìîæíîñòÿìè çäîðîâüÿ [2, 3]. Ñóùå-

ñòâóþùèå ãðóïïîâûå ïðîãðàììû, ðåàëè-
çóåìûå ñåãîäíÿ â ôèòíåñ öåíòðàõ, íå
ó÷èòûâàþò ïåðñîíàëüíî-îðèåíòèðîâàí-
íûé ïîäõîä â ðàáîòå ñ ëèöàìè, èìåþùè-
ìè èçáûòî÷íóþ ìàññó òåëà. À ðåçêî íà-
÷àòûå òðåíèðîâêè ñ àãðåññèâíûìè äâè-
ãàòåëüíûìè àýðîáíûìè ðåæèìàìè, çà÷à-
ñòóþ ïðèâîäÿò ê ñðûâó ìåõàíèçìîâ àäàï-
òàöèè [7], áûñòðîìó ïðåêðàùåíèþ òðå-
íèðîâîê, è, êàê ñëåäñòâèå, äàëüíåéøå-
ìó óâåëè÷åíèþ ìàññû òåëà, îòâðàùå-
íèþ ê ëþáîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè
è êðàéíå íèçêîé ìîòèâàöèè [1]. Ïðè ôîð-
ìèðîâàíèè èíòåãðèðîâàííîãî êîìïëåêñà
àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû (ÀÔÊ)
ìû ðóêîâîäñòâîâàëèñü â ïåðâóþ î÷åðåäü
ïðèíöèïîì áåçîïàñíîãî ñíèæåíèÿ âåñà
ñ êà÷åñòâåííîé àäàïòàöèåé îðãàíèçìà
ê êàæäîìó ïðåäëîæåííîìó êîìïëåêñó
ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, êîòîðûå âû-
ïîëíÿëè ëþäè, ïðîõîäÿùèå ðåàáèëèòà-
öèîííûå ïðîãðàììû. Èíäèâèäóàëüíûé
ïîäõîä îáåñïå÷èâàëñÿ ãëóáîêèì àíàëè-
çîì ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ çàíèìà-
þùèõñÿ, èçó÷åíèåì âñåõ âîçìîæíûõ ëè-
ìèòèðóþùèõ ôàêòîðîâ â âèäå ôèçè÷åñ-
êèõ è ïñèõè÷åñêèõ îãðàíè÷åííûõ âîç-
ìîæíîñòåé. Áîëüøîå âíèìàíèå áûëî óäå-
ëåíî ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè è ïîä-
äåðæàíèþ ìîòèâàöèè íà âñåõ ýòàïàõ ðå-
àáèëèòàöèîííîãî ïðîöåññà [6].

Öåëü èññëåäîâàíèÿ: èçó÷èòü âëèÿíèå
èíòåãðèðîâàííîãî êîìïëåêñà ÀÔÊ íà
äèíàìèêó ñíèæåíèÿ èçáûòî÷íîé ìàññû
òåëà ó æåíùèí ðåïðîäóêòèâíîãî âîçðàñ-
òà ñ ó÷åòîì âëèÿíèÿ íà îðãàíèçì ðàçëè÷-
íûõ âèäîâ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè è ïå-
äàãîãè÷åñêîé êîððåêöèè àääèêòèâíîãî
ïèùåâîãî ïîâåäåíèÿ.

Организация исследованияОрганизация исследованияОрганизация исследованияОрганизация исследованияОрганизация исследования
Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå æåí-

ùèíû ðåïðîäóêòèâíîãî âîçðàñòà, êîòî-
ðûå îáëàäàëè èçáûòî÷íîé ìàññîé òåëà
(ÈÌÒ îò 25 äî 30) è íå èìåëè ïðîòèâî-
ïîêàçàíèé ïî ñîñòîÿíèþ çäîðîâüÿ. Â èñ-
ñëåäîâàíèè, ïðèíèìàëî ó÷àñòèå 2 ãðóï-
ïû ðåñïîíäåíòîâ: â ïåðâîé ãðóïïå 22, âî
âòîðîé 24 ÷åëîâåêà. Ýêñïåðèìåíò ïðîäîë-
æàëñÿ íà ïðîòÿæåíèè äâóõ ìåñÿöåâ. Ðåà-
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Àííîòàöèÿ. Â ñòàòüå ðàññìàòðèâàåòñÿ èññëåäîâàíèå ïðîáëåìàòèêè ýôôåêòèâíîñòè ðàç-
ëè÷íûõ ïîäõîäîâ â êîððåêöèè èçáûòî÷íîé ìàññû òåëà. Â õîäå èññëåäîâàíèÿ ïðîàíàëèçèðîâàíà
ýôôåêòèâíîñòü ðàçëè÷íûõ ñîñòàâëÿþùèõ êîìïîíåíòîâ èíòåãðèðîâàííîãî êîìïëåêñà, ðàçðà-
áîòàííîãî àâòîðàìè, äëÿ æåíùèí ñ èçáûòî÷íîé ìàññîé òåëà. Èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä, îñíî-
âàííûé íà ðåãóëÿðíîì èçó÷åíèè ôóíêöèîíàëüíûõ ïîêàçàòåëåé, ðàçíîíàïðàâëåííûå êîìïëåêñû
àäàïòèâíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, ïðàâèëüíî ïîäîáðàííûå äâèãàòåëüíûå ðåæèìû, ðåãóëÿð-
íûå òðåíèðîâêè, êîððåêöèÿ è êîíòðîëü ïèùåâîãî ïîâåäåíèÿ ïîçâîëÿþò ýôôåêòèâíî ñíèæàòü
âåñ â çäîðîâîì äèàïàçîíå.

Контакт: sportmedi@mail.ru

Effect of adapted integrated exercise
training on weight loss in overweight
women of reproductive age
DorDorDorDorDoronina O. A., postgronina O. A., postgronina O. A., postgronina O. A., postgronina O. A., postgraduate student;aduate student;aduate student;aduate student;aduate student;
Shevtsov A. VShevtsov A. VShevtsov A. VShevtsov A. VShevtsov A. V., the doctor of biological sciences, head of the., the doctor of biological sciences, head of the., the doctor of biological sciences, head of the., the doctor of biological sciences, head of the., the doctor of biological sciences, head of the
Department of physical rDepartment of physical rDepartment of physical rDepartment of physical rDepartment of physical rehabilitation.ehabilitation.ehabilitation.ehabilitation.ehabilitation.
The LThe LThe LThe LThe Lesgafesgafesgafesgafesgaft National State Univert National State Univert National State Univert National State Univert National State University of Physical Education, Sport andsity of Physical Education, Sport andsity of Physical Education, Sport andsity of Physical Education, Sport andsity of Physical Education, Sport and
Health, St. PHealth, St. PHealth, St. PHealth, St. PHealth, St. Petereteretereteretersburgsburgsburgsburgsburg
Keywords: adapted physical education, overweight, movement modes, nutrition control, physical
activity, weight loss, weight management

Abstract. In this article, the authors consider the research on the effectiveness of various approaches
in the correction of overweight. During the study, the authors analyzed the performance of various
components that make up the integrated complex developed by the authors for overweight women. An
individual approach, which is based on a regular examination of functional parameters,
a multidirectional complex of adaptive physical culture, a properly selected driving mode, regular
training, correction and control of eating behavior, can significantly reduce weight in the direction of
a healthy range.
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áèëèòàöèîííàÿ ïðîãðàììà ïðîõîäèëà â äâà
ýòàïà. Êîíòðîëüíûå èçìåðåíèÿ ïðîâîäè-
ëèñü ðàç â ìåñÿö ïî îêîí÷àíèè ýòàïà.

Ìåòîäû èññëåäîâàíèÿ: àíòðîïîìåò-
ðè÷åñêèå èçìåðåíèÿ – âåñ òåëà, ðîñò, îá-
õâàòû ïðåäïëå÷üÿ, ïëå÷à, ãîëåíè, áåäåð,
òàëèè, ãðóäíîé êëåòêè; ðàññ÷èòûâàëñÿ
èíäåêñ ìàññû òåëà (ÈÌÒ); áèîèìïåäàí-
ñîìåòðèÿ ñ îïðåäåëåíèåì ïðîöåíòíîãî
ñîîòíîøåíèå æèðà, âîäû è ìûøö â òåëå
ðåñïîíäåíòà, ìîíèòîðèíã ÷àñòîòû ñåð-
äå÷íûõ ñîêðàùåíèé, ñïèðîìåòðèÿ, äèíà-
ìîìåòðèÿ.

Экспериментальная частьЭкспериментальная частьЭкспериментальная частьЭкспериментальная частьЭкспериментальная часть
Â òå÷åíèå äâóõ ìåñÿöåâ ïåðâàÿ ãðóï-

ïà çàíèìàëàñü ñ êóðàòîðàìè ïðîãðàììû
äèñòàíöèîííî ÷åðåç ìîíèòîð êîìïüþòå-
ðà ñ èñïîëüçîâàíèåì ëè÷íîãî êàáèíåòà,
ñ ìåòîäè÷åñêèì îáåñïå÷åíèåì ñîäåðæà-
ùèì: îáðàçîâàòåëüíûå ìàòåðèàëû îá
îðãàíèçàöèè çäîðîâîãî ïèòàíèÿ, ñòàòüè
î íîðìàõ ìåæäóíàðîäíûõ îðãàíèçàöèé
çäðàâîîõðàíåíèÿ ñ àêöåíòîì íà ñáàëàí-
ñèðîâàííîñòü ìèêðî- è ìàêðîíóòðèåí-
òîâ, òèïàõ òåëîñëîæåíèÿ, íàòóðàëüíûõ
ïðîäóêòàõ, ôèçèîëîãèè ñíèæåíèÿ âåñà
è ò. ä. Ðåñïîíäåíòû åæåäíåâíî ñäàâàëè
äíåâíèêè ïèòàíèÿ è ïîëó÷àëè îáðàòíóþ
ñâÿçü îò êóðàòîðîâ ïðîãðàììû â âèäå
ñîâåòîâ, ðåêîìåíäàöèé, äèäàêòè÷åñêèõ
ìàòåðèàëîâ. Â ñðåäíåì äëèòåëüíîñòü
îáó÷åíèÿ ó ïåðâîé ãðóïïû ñîñòàâëÿëà 4–
5 ÷àñîâ â íåäåëþ.

Íîðìàëèçàöèÿ ïèòàíèÿ ðåñïîíäåíòîâ
âêëþ÷àëà â ñåáÿ ìîíèòîðèíã ñîñòàâà
è ðåæèìà ïèòàíèÿ äî êóðñà, îïðåäåëåíèå
âîçìîæíûõ ïðè÷èí íàáîðà âåñà è ðåãó-
ëèðîâàíèå ðåøåíèÿ âûÿâëåííûõ ïðî-
áëåì íå òîëüêî ÷åðåç ïåäàãîãè÷åñêèé
êîíòðîëü è êóðèðîâàíèå, íî è ÷åðåç
ñíàáæåíèå äîïîëíèòåëüíûìè íåîáõîäè-
ìûìè çíàíèÿìè î ïðîöåññå ñíèæåíèÿ
âåñà è çäîðîâîì ïèòàíèè.

Âòîðàÿ ãðóïïà âûïîëíÿëà òàêèå æå
ïðåäïèñàíèÿ îòíîñèòåëüíî ïèùåâîãî
ïîâåäåíèÿ è êîíòðîëÿ ïèòàíèÿ, èìåëà
îáðàòíóþ ñâÿçü ñ êóðàòîðàìè ïðîãðàì-
ìû è òàêæå ñíàáæàëàñü âñåé íåîáõîäè-
ìîé èíôîðìàöèåé, íî äîïîëíèòåëüíî
âûïîëíÿëà ïðîãðàììó òðåíèðîâîê â çàëå
ïîä ðóêîâîäñòâîì ïðîôåññèîíàëüíîãî
òðåíåðà-êóðàòîðà â ñðåäíåì 3 ðàçà â íå-
äåëþ ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ â îäèí ÷àñ.
Ãðóïïà âûïîëíÿëà ñïåöèàëüíûå àäàïòè-
ðîâàííûå òðåíèðîâêè äëÿ æåíùèí ñ èç-
áûòî÷íîé ìàññîé òåëà, íàãðóçêà â êîòî-
ðûõ èñêëþ÷àåò ðåçêóþ ñìåíó ïëîñêî-
ñòåé, ïðûæêè, íàãðóçêó íà ñóñòàâû, ðåç-
êèå ïåðåïàäû ïóëüñà.

Â ðàìêàõ ïðîãðàììû òðåíèðîâîê ó÷à-
ñòíèêàìè âòîðîé ãðóïïû áûëà èçó÷åíà
òåõíèêà áàçîâûõ óïðàæíåíèé èíòåãðèðî-
âàííîãî êîìïëåêñà ÀÔÊ. Ìîíèòîðèíã
÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé ïðîâî-
äèëñÿ â ñðåäíåì òðèæäû çà îäíî çàíÿòèå
äëÿ èñêëþ÷åíèÿ ïîâûøåííûõ íàãðóçîê,
êîòîðûå ìîãëè áû íàíåñòè çäîðîâüþ ðåñ-
ïîíäåíòîâ âðåä. Îäíî çàíÿòèå ñîñòîÿëî
èç ðàçìèíêè, îñíîâíîãî áëîêà è ïîñëå-
äóþùåé çàìèíêè. Îñíîâíûå áëîêè â ðàì-

êàõ ïðîãðàììû òðåíèðîâîê íå ïî-
âòîðÿþòñÿ è èìåþò ðàçëè÷íóþ íà-
ïðàâëåííîñòü ïî âîçäåéñòâèþ íà
âñå ãðóïïû ìûøö è ôèçè÷åñêèå êà-
÷åñòâà. Ýòî íåîáõîäèìî äëÿ òîãî,
÷òîáû âîçäåéñòâèå íà àäàïòàöèîí-
íûå ìåõàíèçìû îðãàíèçìà áûëî îï-
òèìàëüíûì, à îçäîðî-
âèòåëüíûé è ðåàáè-
ëèòàöèîííûé ýôôåêò
– êîìïëåêñíûì [4, 5].

Â ïðîãðàììå òðåíèðîâîê áûëè
çàäåéñòâîâàíû ñëåäóþùèå âèäû:
ñòàòè÷åñêàÿ íàãðóçêà, êàðäèîòðåíè-
ðîâêè, ðàñòÿæêè íà âñå çâåíüÿ îïîð-
íî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, äèíà-
ìè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ. Òàêæå ïîìè-
ìî íåïîñðåäñòâåííûõ òðåíèðîâîê
ðåñïîíäåíòû âòîðîé ãðóïïû çàíè-
ìàëèñü ñàìîìàññàæåì àáäîìèíàëü-
íîé çîíû, àäàïòèðîâàííîé éîãîé è
àäàïòèðîâàííûìè ýëåìåíòàìè ïè-
ëàòåñà. Â ñðåäíåì äëèòåëüíîñòü
îáó÷åíèÿ ó âòîðîé ãðóïïû ñîñòàâ-
ëÿëà 7–8 ÷àñîâ â íåäåëþ ñ ó÷åòîì
äëèòåëüíîñòè òðåíèðîâîê.

РезульРезульРезульРезульРезультаты и их обсуждениетаты и их обсуждениетаты и их обсуждениетаты и их обсуждениетаты и их обсуждение
Êàê âèäíî èç ðè-

ñóíêà, èçìåíåíèÿ, ïðî-
èçîøåäøèå ñ ðåñïîí-
äåíòàìè â äâóõ ãðóï-
ïàõ, íîñÿò ðàçíîíàï-
ðàâëåííûé õàðàêòåð.

Âåñ ñíèçèëñÿ ñèëüíåå âî âòîðîé ãðóï-
ïå. Ïåðâàÿ ãðóïïà ñáðîñèëà 2,78 % âåñà è
ñíèçèëà ÈÌÒ íà 2,77 %, à âòîðàÿ – ñíèçè-
ëà íà 3,81 % âåñ è íà 3,77 % ÈÌÒ. Ìû-
øå÷íàÿ ìàññà (â êèëîãðàììàõ) íåçíà÷è-
òåëüíî ñîêðàòèëàñü â ïåðâîé ãðóïïå ïî-
÷òè íà 2 %, à âî âòîðîé – íà 1,0 %. Âî
âòîðîé ãðóïïå âåñ ñíèçèëñÿ çà ñ÷åò æèðî-
âîé ìàññû, ïðè çíà÷èòåëüíîì ñîõðàíåíèè
ìûøå÷íîé. Â ïåðâîé ãðóïïå âåñ òàêæå
ñíèçèëñÿ çà ñ÷åò æèðîâîé ìàññû è ÷óòü
áîëüøå, ÷åì âî âòîðîé ãðóïïå, – çà ñ÷åò
ìûøå÷íîé ìàññû.

Â ïåðâîé ãðóïïå îáõâàò ïëå÷à óìåíü-
øèëñÿ áîëüøå, òàêæå êàê è îáõâàò ãîëå-
íè. Îáõâàò ïëå÷à è ïðåäïëå÷üÿ èçìåíè-
ëèñü îäèíàêîâî, à îáõâàò áåäðà è îáõâàò
áåäåð óìåíüøèëñÿ áîëüøå ó âòîðîé ãðóï-
ïû. Ó ïåðâîé ãðóïïû îáõâàò áåäðà ïðàê-
òè÷åñêè íå óìåíüøèëñÿ. Îáõâàò ãðóäè
â ñðåäíåì óìåíüøèëñÿ áîëüøå âî âòîðîé
ãðóïïå. Îáõâàò òàëèè óìåíüøèëñÿ áîëü-
øå â ïåðâîé ãðóïïå.

Â òàáëèöå 1 ïðåäñòàâëåíà ðàçíèöà
â äàííûõ â åäèíèöàõ èçìåðåíèÿ.

Â ïåðâîé ãðóïïå ìàêñèìàëüíî ñáðî-
øåííûé âåñ ñîñòàâèë 6,7 êã, à ìàêñèìàëü-
íî íàáðàííûé – 1,9 êã. ÈÌÒ, ñîîòâåò-
ñòâåííî, óìåíüøèëñÿ ìàêñèìàëüíî íà
2,21, à óâåëè÷èëñÿ íà 0,6 ïðîöåíòà. Ìàê-
ñèìàëüíîå óìåíüøåíèå ïðîöåíòà æèðà
â ïåðâîé ãðóïïå ñîñòàâèëî 4,57 %, à óâå-
ëè÷åíèå – 3,61 %. Ìàêñèìàëüíûé ðîñò
ìûøö ñîñòàâèë 2,56 %, à óìåíüøåíèå –
2,17 %.

Âî âòîðîé ãðóïïå, ìàêñèìàëüíî ñáðî-
øåííûé âåñ ñîñòàâèë 6,8 êã, ÷òî íà 0,1 êã

Обхват предплечья

Обхват плеча

Обхват голени

Обхват бедра

Обхват бедер
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– 0,68 %

– 3,73 %
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– 3,00 %
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– 1,60 %
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– 4,0 – 2,0– 6,0– 8,0– 10,0 2,0 %     0

Рис. Сравнение изменений показателей в первой и второй
группах за время проведения исследования

áîëüøå, ÷åì â ïåðâîé ãðóïïå, à ìàêñè-
ìàëüíî íàáðàííûé – 2,7 êã. ÈÌÒ, ñîîò-
âåòñòâåííî, óìåíüøèëñÿ ìàêñèìàëüíî íà
2,53, à óâåëè÷èëñÿ íà 1,17 ïðîöåíòà, ÷òî
ìîæåò áûòü ïðîäèêòîâàíî ðîñòîì ìûøö.
Ìàêñèìàëüíîå óìåíüøåíèå ïðîöåíòà
æèðà âî âòîðîé ãðóïïå ñîñòàâèëî 10,25 %,
à óâåëè÷åíèå — 6,52 %. Ìàêñèìàëüíûé

Таблица 1
Средние значения всех замеров

по двум группам

Статисти' Первая группа Вторая группа

ческий (n=22) (n=24)
показа'            Ошибка аппроксимации
тель 4,942 4,942

До После До После

Вес (кг) 76,49 74,36 78,93 75,92
ИМТ (%) 27,01 26,26 28,00 26,95

Обхват
предпле' 25,11 24,70 25,43 25,06
чья (см)
Обхват
плеча (см) 31,43 30,42 32,63 31,63

Обхват
голени (см) 39,57 39,00 40,35 39,90

Обхват
бедра (см) 64,18 64,16 63,95 63,29

Обхват
бедер (см) 109,30 106,27 109,77 106,48

Обхват
талии (см) 81,01 77,52 84,22 81,08

Обхват
груди (см) 97,66 97,00 101,42 98,77

Жир (кг) 27,26 26,00 29,20 26,64
Жир (%) 35,58 34,79 36,92 34,92

Мышцы (кг) 27,25 26,75 27,60 27,33
Мышцы (%) 35,64 36,04 34,99 36,07

Вода (л) 35,98 35,36 36,37 35,85
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ðîñò ìûøö ñîñòàâèë 6,02 %, à óìåíüøå-
íèå – 4 %.

Èçó÷åíèå òåñíîòû ñâÿçåé ìåæäó ôàê-
òîðàìè – ÈÌÒ, äèíàìîìåòðèÿ, ñïèðîìåò-
ðèÿ, æèð (%), ìûøöû (%), âîäà (%) –
áûëî íåîáõîäèìî, ÷òîáû ïîíèìàòü, íà-
ñêîëüêî ðàçëè÷íûå ôàêòîðû çàâèñÿò îò
ÈÌÒ è íàñêîëüêî âàæíî àäàïòèðîâàòü
óïðàæíåíèÿ ïîä îòäåëüíûå êàòåãîðèè
ÈÌÒ (èç-çà ïðèñóòñòâèÿ îãðàíè÷åíèé –
óâåëè÷åííûé/óìåíüøåííûé îáúåì ëåãêèõ
è ïðîáëåìû ñ äûõàòåëüíîé ñèñòåìîé, ñî-
îòíîøåíèå æèðà, ìûøö è âîäû – ìîãóò
âîçíèêíóòü ïðîáëåìû ñ ôóíêöèîíèðîâà-
íèåì òåëà ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé).

Âûïîëíåí êîððåëÿöèîííûé àíàëèç,
ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî îöåíåíû íàèáîëåå
âëèÿþùèå äðóã íà äðóãà ôàêòîðû (òàáë. 2).

Êàê âèäíî èç òàáë. 2 ñàìóþ ñèëüíóþ
îáðàòíóþ ñâÿçü èìåþò òàêèå ôàêòîðû,
êàê ïðîöåíòíîå ñîîòíîøåíèå âîäû è æè-
ðà â îðãàíèçìå. Ó ó÷àñòíèêîâ ýêñïåðè-
ìåíòà ñîêðàùàåòñÿ êîëè÷åñòâî æèðîâîé
ìàññû, è óâåëè÷èâàåòñÿ ïðîöåíòíîå ñî-
îòíîøåíèå âîäû â îðãàíèçìå (– 0,999).
Ñëåäóþùàÿ ïàðà, êîòîðàÿ èìååò ñèëü-
íóþ îáðàòíóþ ñâÿçü ýòî ñîîòíîøåíèå
æèðîâîé ìàññû è ìûøå÷íîé â ïðîöåí-
òàõ (– 0,994). Îíè íåïîñðåäñòâåííî ñâÿ-
çàíû – êîãäà óìåíüøàåòñÿ â îðãàíèçìå
æèðîâàÿ ìàññà, óâåëè÷èâàåòñÿ ìûøå÷-
íàÿ. Ñèëüíóþ ïðÿìóþ ñâÿçü èìååò ïðî-
öåíòíîå ñîîòíîøåíèå âîäû è ìûøö
(0,994).

Äàëåå, îùóòèìóþ îáðàòíóþ ñâÿçü
èìååò ñîîòíîøåíèå æèðà â îðãàíèçìå
â ïðîöåíòàõ è èçìåðåíèÿ äèíàìîìåòðèè
(– 0,688). Ýòî ãîâîðèò î òîì, ÷òî ñíèæå-
íèå êîëè÷åñòâà æèðà â îðãàíèçìå îáðàò-
íî ïðîïîðöèîíàëüíî óâåëè÷åíèþ ñèëû
ó÷àñòíèêîâ ðåàáèëèòàöèîííîé ïðîãðàì-
ìû. Ýòè æå äàííûå ïîäòâåðæäàåò òî, ÷òî
ïðÿìî ïðîïîðöèîíàëüíî ðîñòó ìûøö
óâåëè÷èâàåòñÿ ñèëà ó÷àñòíèêîâ ðåàáèëè-
òàöèîííîé ïðîãðàììû (0,682). Ïîìèìî
ýòîãî, ñîîòíîøåíèå âîäû â îðãàíèçìå
è ñèëû ó÷àñòíèêà òàêæå ÿâëÿåòñÿ ïðÿìî
ïðîïîðöèîíàëüíûì (0,684). Âûøåîïè-
ñàííûå êîððåëÿöèè ïîêàçûâàþò, ÷òî ñíè-
æåíèå âåñà ìîæåò ïðèâåñòè ê óìåíüøå-
íèþ îãðàíè÷åíèé, êîòîðûå èçíà÷àëüíî
ïðèñóòñòâîâàëè ó ó÷àñòíèêîâ ðåàáèëèòà-
öèîííîé ïðîãðàììû.

Âåëè÷èíà èíäåêñà ìàññû òåëà îáðàò-
íî ïðîïîðöèîíàëüíà ïðîöåíòíîìó ñîîò-
íîøåíèþ âîäû â îðãàíèçìå (– 0,669), òî
åñòü ïðè óìåíüøåíèè ÈÌÒ êîëè÷åñòâî
âîäû â îðãàíèçìå óâåëè÷èâàåòñÿ.

Òîò ôàêò, ÷òî ñîîòíîøåíèå æèðà â îð-
ãàíèçìå ïðÿìî ïðîïîðöèîíàëüíî óðîâ-
íþ ÈÌÒ (0,680) ïîäòâåðæäàåò, ÷òî èñ-
ñëåäîâàíèå ïðîâåäåíî âåðíî, à ïîëó÷åí-
íûå ðåçóëüòàòû – ðåíòàáåëüíû.

ВыводыВыводыВыводыВыводыВыводы
Äàííîå èññëåäîâàíèå ïðåäñòàâëÿåò

ïðàêòè÷åñêóþ öåííîñòü, òàê êàê ïîçâî-
ëÿåò ñðàâíèòü, êàêèå ïàðàìåòðû òåëà
è îðãàíèçìà â öåëîì èçìåíèëèñü ñèëüíåå
ó ëþäåé, êîòîðûå çàíèìàëèñü ðàçíîíàï-
ðàâëåííîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ

è îäíîâðåìåííî ñëåäèëè çà êà÷åñòâîì
ïðèíèìàåìîé ïèùè è åå êàëîðèéíîñòüþ,
è êàêèå ïàðàìåòðû èçìåíèëèñü ñèëüíåå
ó ëþäåé, êîòîðûå èñêëþ÷èòåëüíî ñëåäè-
ëè çà ïèòàíèåì.

Â õîäå ïðîâåäåíèÿ ýêñïåðèìåíòà íàìè
áûëî ïðåäëîæåíî ðàçäåëåíèå èçáûòî÷-
íîé ìàññû òåëà íà 2 ñòåïåíè è ðàçäåëå-
íèå íîðìàëüíîãî âåñà íà 3 ñòåïåíè. Ýòî
ïîçâîëèëî áîëåå òî÷íî îïèñûâàòü èçìå-
íåíèÿ â ÈÌÒ èñïûòóåìûõ, è, ñîîòâåò-
ñòâåííî, áîëåå ðåçóëüòàòèâíî ïðîèçâî-
äèòü àäàïòàöèþ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê (óï-
ðàæíåíèé), êîòîðûå âûïîëíÿþòñÿ â òå÷å-
íèå ïðîãðàììû è ñîâåðøàòü ïåðåõîäû
ìåæäó êàòåãîðèÿìè êëàññèôèêàöèè ÈÌÒ.

Â ðåçóëüòàòå ïðîâåäåííîãî èññëåäî-
âàíèÿ â òå÷åíèå äâóõ ìåñÿöåâ ðåñïîíäåí-
òû îáåèõ ãðóïï ñíèçèëè âåñ, ðàçíèöà
â ïîêàçàòåëÿõ â îáåèõ ãðóïïàõ íàõîäè-
ëàñü â ðàìêàõ çäîðîâîãî ïîõóäåíèÿ [3],
íî â ñðåäíåì áëàãîïðèÿòíåå ñîñòàâ òåëà
èçìåíèëñÿ âî âòîðîé ãðóïïå, î ÷åì ãîâî-
ðèëî ñíèæåíèå âåñà çà ñ÷åò æèðîâîé ìàñ-
ñû, à íå ìûøå÷íîé.

Òåñò äëÿ ïàðíûõ âûáîðîê ïîêàçàë, ÷òî
èçìåðÿåìûå ïîêàçàòåëè èçìåíèëèñü ñòà-
òèñòè÷åñêè çíà÷èìî ó îáåèõ ãðóïï. Îä-
íàêî òåñò äëÿ íåçàâèñèìûõ âûáîðîê,
ïðèìåíåííûé ê èçìåíåíèþ êàæäîãî ïî-
êàçàòåëÿ â îáåèõ ãðóïïàõ íå âûÿâèë ñòà-
òèñòè÷åñêè çíà÷èìûõ ðàçëè÷èé ìåæäó
ðåçóëüòàòàìè ãðóïï. Ýòî ìîæåò ãîâîðèòü
î òîì, ÷òî è êîìïëåêñíàÿ ïðîãðàììà êîí-
òðîëÿ ïèòàíèÿ, è êîìïëåêñíàÿ ïðîãðàì-
ìà ïèòàíèÿ ñîâìåñòíî ñ òðåíèðîâêàìè ïî
ïðîãðàììå èíòåãðèðîâàííîãî êîìïëåêñà
ÀÔÊ ïîçâîëÿþò ýôôåêòèâíî ñíèæàòü âåñ

â çäîðîâîì äèàïàçîíå. Îòñóòñòâèå ñòà-

òèñòè÷åñêè çíà÷èìûõ ðàçëè÷èé â èçìå-
íåíèè ïðîöåíòà è âåñà ìûøå÷íîé òêàíè

ãîâîðèò î òîì, ÷òî ïèòàíèå, îðãàíèçîâàí-

íîå ïî ïðèíöèïàì ðåêîìåíäàöèé ìåæäó-

íàðîäíûõ îðãàíèçàöèé çäðàâîîõðàíåíèÿ

ñ àêöåíòîì íà ñáàëàíñèðîâàííîñòü ìèê-

ðî- è ìàêðîíóòðèåíòîâ, ïîçâîëÿåò â çíà-

÷èòåëüíîé ìåðå ñîõðàíÿòü ìûøå÷íóþ

òêàíü áåç èçíóðèòåëüíûõ òðåíèðîâîê

â àýðîáíîì ðåæèìå. Ýòî î÷åíü âàæíî íà

ïåðâîì ýòàïå ôèçè÷åñêîé ðåàáèëèòàöèè,

êîãäà òîëåðàíòíîñòü îðãàíèçìà ëèö ñ èç-

áûòî÷íîé ìàññîé òåëà ê èíòåíñèâíûì

ôèçè÷åñêèì íàãðóçêàì ñíèæåíà.
Âûøåîïèñàííîå èññëåäîâàíèå ìîæåò

áûòü ïðîäîëæåíî äëÿ äàëüíåéøåãî îò-

ñëåæèâàíèÿ äèíàìèêè ïîêàçàòåëåé â çà-
âèñèìîñòè îò ïðîãðàììû íîðìàëèçàöèè
ïèòàíèÿ è ñíèæåíèÿ âåñà. Ìîäåëèðîâà-
íèå íå ïðåäñòàâëÿåòñÿ âîçìîæíûì â ñèëó
ìíîæåñòâà ïðè÷èí, òàêèõ, êàê ôèçèîëî-
ãè÷åñêàÿ àäàïòàöèÿ îðãàíèçìà ê ôèçè÷åñ-
êèì íàãðóçêàì, ñîñòàâ è ðåæèì ïèòàíèÿ,
ìîòèâàöèîííûå öèêëû êàæäîãî îòäåëüíî-
ãî ÷åëîâåêà, ñìåíà ñôåð âíèìàíèÿ è ò. ï.

Íåîáõîäèìî îòìåòèòü, ÷òî àâòîðû
ïëàíèðóþò èñïîëüçîâàòü ïîëó÷åííûå
â õîäå èññëåäîâàíèÿ äàííûå è ïðîâåñòè
åùå îäíî, â êîòîðîì áóäåò çàäåéñòâîâà-
íà òðåòüÿ ãðóïïà ðåñïîíäåíòîâ, ó êîòî-
ðûõ áóäåò êóðèðîâàòüñÿ ïðîâåäåíèå òðå-
íèðîâîê, êàê ó âòîðîé ãðóïïû ðåñïîíäåí-

òîâ, íî êîððåêòèðîâêà
ïèòàíèÿ ïðîèçâîäèòü-
ñÿ íå áóäåò.

Ðàçðàáîòàííûé èí-
òåãðèðîâàííûé êîìï-
ëåêñ ÀÔÊ äîêàçàë
ñâîþ ýôôåêòèâíîñòü
è ïîçâîëÿåò ìÿãêî áåç
íàíåñåíèÿ âðåäà çäî-
ðîâüþ ïîñòåïåííî
êîððåêòèðîâàòü âåñ
äî íîðìàëüíûõ ïàðà-
ìåòðîâ áåç óìåíüøå-
íèÿ ìûøå÷íîé òêàíè,
ïðè ýòîì óëó÷øàÿ

óðîâåíü äåéñòâèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñ-
òåì îðãàíèçìà, îáùåãî ôèçè÷åñêîãî ñî-
ñòîÿíèÿ è êà÷åñòâà æèçíè.

 Èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä, îñíîâàííûé
íà ðåãóëÿðíîì èçó÷åíèè ôóíêöèîíàëüíûõ
ïîêàçàòåëåé, ðàçíîíàïðàâëåííûå êîìï-
ëåêñû ÀÔÊ, ïðàâèëüíî ïîäîáðàííûå äâè-
ãàòåëüíûå ðåæèìû, ðåãóëÿðíûå òðåíèðîâ-
êè, êîððåêöèÿ è êîíòðîëü ïèùåâîãî ïî-
âåäåíèÿ ïîçâîëÿþò ýôôåêòèâíî ñíèæàòü

âåñ â çäîðîâîì äèàïàçîíå.
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Таблица 2
Корреляционный анализ

Фактор ИМТ Динамо' Спиро' Жир Мышцы Вода
метрия метрия (%) (%) (%)

ИМТ 1,000
Динамо'
метрия – 0,514 1,000

Спиро'
метрия – 0,431 0,243 1,000

Жир 0,680 – 0,688 – 0,515 1,000(%)

Мышцы
(%) – 0,606 0,682 0,484 – 0,994 1,000

Вода
(%) – 0,669 0,684 0,532 – 0,999 0,994 1,000
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