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ОЦЕНКА ВЗАИМОСВЯЗИ УРОВНЯ ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ РЕЗЕРВОВ  
И РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ СНИЖЕНИЯ ИНДЕКСА МАССЫ ТЕЛА  

ПРИ ЗАНЯТИЯХ ФИТНЕСОМ У ЖЕНЩИН 30—35 ЛЕТ

ASSESSMENT OF INTERCONNECTION OF THE LEVEL OF FUNCTIONAL RESERVES  
AND THE EFFECTIVENESS OF REDUCING THE BODY WEIGHT INDEX  

WHEN EXERCISING IN WOMEN AGED 30—35

13.00.04 — Теория и методика физического воспитания, спортивной тренировки, оздоровительной  
и адаптивной физической культуры

13.00.04 — Theory and methodology of physical education, sports training, health and adaptive physical culture

В проведенном исследовании рассматривается функцио-
нальный потенциал и уровни физической подготовленности 
на фоне динамических показателей массы тела у женщин 
30—35  лет, занимающихся оздоровительным фитнесом.  
В ходе работы были определены периоды адаптации к фи-
зическим нагрузкам различной интенсивности и объема, по-
зволяющие регламентировать индивидуальную структуру 
занятий с целью снижения массы тела. Полученные резуль-
таты свидетельствуют о том, что уровень функциональ-
ных резервов имеет высокую степень корреляции с показа-
телями результативности тренировочных занятий. 

Для исследования были использованы материалы еже-
годной диспансеризации и текущих медицинских осмотров, 
результаты функциональных проб, контрольные тесты 
физической подготовленности, данные анкетирования.

Для статистической обработки данных использовали ко-
личественные переменные, представленные в виде среднего 
значения ± стандартной ошибки среднего значения (М ± m). 
Результаты рассматривали как статистически значимые 
при уровне р ˂ 0,05. Корреляционный анализ выполнен с ис-
пользованием коэффициента корреляции Пирсона.

Полученные результаты позволили оценить результатив-
ность занятий оздоровительным фитнесом по коррекции мас-
сы тела у женщин 30—35 лет. В ходе работы были определены 
риски снижения уровня регуляторно-адаптационных механиз-
мов сердечно-сосудистой и дыхательных систем, особенно  
в начальном периоде тренировочного процесса. Рассматривая 
влияние регулярных занятий фитнесом, можно сказать о ста-
бильном снижении массы тела после шести месяцев занятий, 
значимое снижение массы тела и повышение уровня физиче-
ской подготовленности наблюдалось на 10-м месяце занятий.  

Предложенная авторским коллективом методика расче-
та адекватной физической нагрузки, основанной на резуль-
татах функциональных проб, не претендует на универсаль-
ность и находится в дискуссионном поле. Возможно, что 
на практике индивидуальные показатели физической под-
готовленности занимающихся могут не соответствовать 
результатам проведенной работы, но применение данных 
исследования в планировании интенсивности и объема заня-
тий фитнесом можно использовать как один из вариантов 
структурного совершенствования двигательной активности 
с целью снижения веса тела.
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The study examines the functional potential and levels of phys-
ical fitness against the background of dynamic indicators of body 
weight in women aged 30—35 engaged in health-improving fitness. 
In the course of the study, the periods of adaptation to physical ac-
tivity of varying intensity and amount were determined, allowing 
to regulate the individual structure of training sessions in order to 
reduce body weight. The obtained results indicate that the level of 
functional reserves has a high degree of correlation with the per-
formance indicators of training sessions.

For the study, the materials of the annual clinical examination 
and current medical examinations, the results of functional tests, 
control tests of physical fitness, and questionnaire data were used.

For statistical processing of the data, quantitative variables 
were used, presented as the mean ± standard error of the mean 
(M ± m). The results were considered statistically significant at 
p ˂ 0.05. Correlation analysis was performed using Pearson’s 
correlation coefficient.

The obtained results made it possible to evaluate the effective-
ness of health-improving fitness classes for the correction of body 
weight in women aged 25—30. In the course of the work, the risks 
of reducing the level of regulatory and adaptive mechanisms of the 
cardiovascular and respiratory systems were identified, especially 
in the initial period of the training process. Considering the effect 
of regular fitness sessions, we can talk about a stable decrease in 
body weight after 6 months of exercise, while the replacement of 
adipose tissue by muscle was observed after 10 months of exercise.

The method of calculating an adequate physical load, based 
on the results of functional tests, proposed by the group of au-
thors, does not claim to be universal and is to be discussed.  
It is possible that in practice the individual indicators of phys-
ical fitness of the trainees may not correspond to the results of 
the work, but the application of the research data in planning 
the intensity and amount of exercise can be used as one of the 
options for structural improvement of fitness classes.

Ключевые слова: фитнес, снижение массы тела, жен-
щины 30—35 лет, функциональные пробы, уровень физиче-
ской подготовленности, структура учебно-тренировочных 
занятий, результативность тренировок, показатели гемо-
динамики, компенсаторные показатели ЧСС, интенсив-
ность занятий.  

Keywords: fitness, weight loss, women aged 30—35, function-
al tests, the level of physical fitness, the structure of educational 
and training sessions, the effectiveness of training, hemodynamic 
indicators, compensatory heart rate indicators, training intensity.

Введение
Актуальность. В настоящее время так называемый рынок 

услуг по снижению массы тела переполнен сомнительными 
предложениями, во многих случаях с применением фарма-
цевтических средств, экзотических диет и систем спортив-
ных тренировок, методика которых ориентирована на высо-
коквалифицированных спортсменов  [1]. Предлагаемые ме-
тодики моментального снижения массы тела представляют 
существенные риски развития патологических изменений  
в сердечно-сосудистой системе, вертебральной области, желу-
дочно-кишечном тракте и капсульно-мышечном аппарате [2]. 

Изученность проблемы. Проводимые в последнее 
время исследования показывают, что проблема лишнего 
веса достаточно актуальна среди молодежи и лиц средне-
го возраста [3, 4]. Снижение массы тела с использованием 
современных оздоровительных технологий не всегда при-

водит к ожидаемому результату  [5]. Во многих случаях 
на практике физическая нагрузка не соответствует функ-
циональному уровню занимающихся, что отражается на 
результативности занятий и приводит к риску развития 
дезадаптационных реакций сердечно-сосудистой и дыха-
тельных систем [6, 7]. 

Целесообразность изучения темы. Отечественные и 
зарубежные исследователи  [8—11] подтверждают идею  
о необходимости организованных и самостоятельных заня-
тий оздоровительными видами физической активности для 
взрослого населения. В работах  [12—14] особое внимание 
уделяется вопросам рационального регулирования массы 
тела с применением комплексов физических упражнений. 
Бесконтрольное применение фармакологических стимулято-
ров для снижения массы тела имеет высокую степень риска 
развития патологии сердечно-сосудистой системы, желудоч-
но-кишечного тракта и др. [15]. В этой связи было проведено 
исследование в группах женщин 30—35 лет, занимающихся 
фитнесом с целью снижения массы тела, для определения 
оптимальных параметров интенсивности и объема трени-
ровочных заданий, позволяющих планомерно регулировать 
массу тела. Таким образом, проведенное исследование по-
зволило определить параметры оптимальной физической на-
грузки и ее динамику для женщин молодого возраста, зани-
мающихся фитнесом с целью снижения массы тела.

Научная новизна. Определена корреляция уровня 
функциональных резервов и результативности снижения 
массы тела при занятии фитнесом.

Объект исследования — функциональные резервы и уро-
вень физической подготовленности занимающихся фитнесом, 
структура учебно-тренировочных занятий фитнесом.

Цель работы — выявить закономерность использования 
оздоровительных упражнений для снижения массы тела у жен-
щин 30—35 лет с учетом их функционального потенциала. 

Теоретическая значимость. Проведенное исследова-
ние позволило уточнить факт взаимосвязи регуляторно-а-
даптационного потенциала и структуры занятий фитнесом 
с целью снижения ИМТ.

Практическая значимость. Результаты исследования 
могут быть использованы при планировании интенсивно-
сти и объема тренировочных занятий. 

Основная часть
Материал и методы исследования. При изучении 

ИМТ занимающихся был выявлен средний показатель 
29,77  ±  2,55, что соответствует избыточной массе тела.  
По результатам функциональных проб был выявлен недо-
статочный уровень функциональных резервов сердечно-со-
судистой системы, что подтверждалось тестом на велоэрго-
метре в течение 5 мин с максимальной нагрузкой 30…50 Вт 
с учетом индивидуальных особенностей занимающихся. 
При этом необходимо отметить, что у (67,79  ±  9,24)  %  
во второй половине теста фиксировались максимальные 
показатели ЧСС, в этой связи тестирование было прекраще-
но. Восстановление ЧСС до первоначальных показателей  
наблюдалось после (12,23  ±  2,45)  мин отдыха. Систоли-
ческое артериальное давление (АДс) имело повышенные 
показатели после физической нагрузки у (70,33 ± 5,54) %  
и составляло в исходном протоколе (132,4 ± 3,1) мм рт. ст., 
а после нагрузки  — (153,4  ±  2,8)  мм  рт.  ст. Диастоличе-
ское давление (АДд) не имело существенных отклонений  
и составляло до тестирования (72,8  ±  1,7)  мм  рт.  ст.,  
по окончании нагрузки — (74,3 ± 2,1) мм рт. ст.



356

БИЗНЕС. ОБРАЗОВАНИЕ. ПРАВО. 2021, февраль № 1 (54). Подписные индексы – 38683, Р8683

На основании функциональных проб и тестов физи-
ческой подготовленности были сформированы две груп-
пы: первая (n1  –  7), в которую вошли 7  женщин со сред-
ними показателями функциональных проб, и вторая груп-
па (n2 – 12), в составе которой было 12 женщин с низкими 
функциональными показателями физической подготовлен-
ности. При изучении структуры оздоровительных занятий 
было определено, что развитие выносливости составляло 
не более (15,0 ± 3,1) % от общего времени занятий, ампли-
тудным упражнениям уделялось до (10,0  ±  2,2)  % трени-
ровки, (21,0  ±  4,2)  % отводилось силовым упражнениям, 
(38,4 ± 4,5) % времени составлял пассивный отдых. Упраж-
нения на выносливость выполнялись на кардиотренажерах 
с интенсивностью по ЧСС до 130 уд./мин, что соответство-
вало компенсаторной зоне физической нагрузке.  

Результат исследования. При анализе ИМТ на первом и 
втором месяце занятий существенных изменений по измене-
нию массы тела не наблюдалось практически в обеих груп-
пах занимающихся, в то же время у женщин группы (n1 – 7) 
была повышена интенсивность занятий на велотренажере на 
выносливость, которая выражалась в увеличении скорост-
ного режима до (15,0  ±  2,2)  км/ч и мощности нагрузки до 
(25,70 ± 3,35) Вт. Достоверные изменения ИМТ были опре-
делены в группе (n1 – 7) после пяти месяцев занятий, ИМТ со-
ставил 25,17 ± 2,70 (р ˃ 0,044; r = 0,532), однако ИМТ продол-
жал оставаться на уровне, соответствующем лишнему весу. 
В группе (n2 – 12) ИМТ по истечении пяти месяцев занятий 
изменился, но недостоверно. В то же время в данной группе 
наблюдались структурные изменения учебно-тренировочных 
занятий; увеличилось время занятий на кардиотренажерах до 
(24,5 ± 2,8) %, интенсивность и мощность выполнения упраж-
нений, которые выражались в повышении на (10,50 ± 1,75) % 
скоростного режима и мощности нагрузки до (22,45 ± 3,50) Вт 
и сокращении времени на пассивный отдых до (30,1 ± 3,3) %. 
При этом необходимо отметить, что на фоне увеличения 
времени и интенсивности занятий, развивающих выносли-
вость, ЧСС соответствовала компенсаторным показателям: 
(122,3  ±  7,5)  уд./мин. В этой связи можно сделать вывод  
о повышении регуляторно-компенсаторных резервов сердеч-
но-сосудистой системы на фоне занятий фитнесом. 

Существенное снижение ИМТ до 24,19 ± 2,35 в группе 
(n1  –  7) наблюдался на 10-м  месяце учебно-тренировоч-

ных занятий, ИМТ соответствовал нормальным показа-
телям. Необходимо отметить, что интенсивность некото-
рых упражнений на выносливость проводились на уровне 
ЧСС до 150 уд./мин, соответствующей одной тренировоч-
ной зоне в течение 3…5 мин. Во второй группе (n2 – 12) 
двое занимающихся прекратили занятия по личным моти-
вам. После 9 месяцев занятий ИМТ в исследуемой группе 
составил 26,29 ± 2,33 (р ˃ 0,047; r = 0,425), однако про-
должал оставаться в пределах показателя лишнего веса. 
Корреляционный анализ позволил выявить значимые вза-
имосвязи: уровень функциональной подготовки  ↔  по-
казатель снижения ИМТ (r1  =  0,670), уровень регуля-
торно-адаптационного потенциала сердечно-сосудистой 
системы (ССС) ↔ интенсивность выполняемых упражне-
ний (r2  =  0,632), ИМТ  ↔  уровень физической подготов-
ленности (r3 = 0,549). Корреляция данных характеристик 
выглядит следующим образом: r1,  2  =  0,641; r1,  3  =  0,702; 
r2, 3 = 0,687. Следовательно, снижение ИМТ характеризу-
ется результатами двигательной активности, адекватной 
уровню функциональной и физической подготовленности.

Выводы
Результаты проведенной работы показывают, что уровни 

функциональной и физической подготовленности женщин 
30—35 лет, занимающихся фитнесом с целью снизить мас-
су тела, являются определяющими в назначении адекватной 
физической нагрузки и позволяют выполнять упражнения на 
выносливость с интенсивностью ЧСС до 130 уд./мин и мощ-
ностью нагрузки до 50 Вт продолжительностью 5…20 мин.  
В целом снижение времени пассивного отдыха способство-
вало повышению моторной плотности учебно-трениро-
вочных занятий, увеличению адаптационного потенциала 
ССС, что позволяло планировать кардионагрузку с крат-
ковременным выходом в тренировочную зону интенсивно-
сти выполнения двигательных заданий ЧСС до 150 уд./мин 
(3…5 мин). 

Таким образом, можно утверждать, что результативность 
снижения ИМТ с использованием комбинированной сило-
вой, скоростно-силовой нагрузки, упражнений на выносли-
вость и двигательных заданий амплитудного характера обу-
словлена уровнем физической подготовленности и функцио-
нальными резервами кардио-респираторной системы.   
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