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Минимальный прирост: динамометрия правой кисти, 10 хлопков прямыми руками над головой, 

захват рук за спиной (правый локоть вверху). 

В результате годичного эксперимента улучшение по всем тестируемым показателям были 

зарегистрированы у 5% участниц, у 10% девушек прогресс был в десяти показателях; у 47% – в семи, 

у 26% – в восьми, у 12% занимающихся – в пяти. По данным исследования, у 36% студенток 

зафиксированы ухудшения от 1 до 5 параметров. 

Анкетирование студенток, занимавшихся калланетикой от 1 года до 5 лет и посещавших занятия 

2–3 раза в неделю выявило улучшение их общего состояния. Среди наиболее значимых эффектов 

девушки отметили: уменьшение и исчезновение болей в спине, улучшение осанки, снижение массы 

тела, улучшение тонуса мышц, улучшение гибкости. Так же среди положительных изменений 

выделялись: улучшение обмена веществ, укрепление иммунной системы, уменьшение 

подверженности стрессовым ситуациям, сокращение пропусков занятий по болезни. 

Заключение. Накопленный опыт позволил разработать некоторые рекомендации, для более 

успешного проведения занятий со студентками вуза:  

- на начальном этапе проводить занятия по 3 раза в неделю по 1 часу, затем сократить тренировки 

до 2 раз в неделю. При достижении стабильных успехов, можно заниматься всего 1 час в неделю, 

получая удовольствие, отличное самочувствие и прекрасное настроение.  

- при дозированных упражнениях калланетики, наиболее эффективных для оздоровления, 

необходимо соблюдать правило постепенности наращивания интенсивности и длительности нагрузок. 

Добавление нагрузок составляет 3-5% на каждой неделе тренировок. Удерживать принятую позу 

необходимо по продолжительности насколько позволяет физическая подготовленность. На начальном 

этапе достаточно 10-20 секунд, на более подготовленном уровне – до 30 секунд, в дальнейшем можно 

увеличить время удержания позы до 60 секунд. 
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Актуальность. Научно обоснованное питание является одним из главных аспектов 

медицинского обеспечения подготовки спортсменов. Первым законом рационального питания 

является закон энергетической адекватности питания, поэтому в первую очередь следует обеспечить 

соответствие энергетической ценности рациона питания величине суточных энерготрат, которые, в 

свою очередь, в значительной степени определяются величиной основного обмена, а также образом 

жизни. По данным Федерального исследовательского центра питания и биотехнологий, 75 % 

изменчивости величины основного обмена детерминированы величиной тощей массы тела. Поскольку 

ввиду тяжелых физических нагрузок значение данного показателя в организме спортсменов 

претерпевает существенные изменения, наиболее правильным будет определение величины 

основного обмена в расчете на 1 кг тощей массы тела, что обусловливает необходимость 

индивидуального подхода при формировании рациона питания атлета высокого уровня. 

Цель: определить долю жировой и тощей массы тела, удельную величину основного обмена у 

спортсменов водных видов спорта для индивидуализации рационов их питания. 

Материалы и методы. Объектом исследования являются 30 человек: 24 мужчины и 6 женщин, 

занимающихся водными видами спорта – плаваньем и водным поло. Медианные значения и 

интерквантильный размах (здесь и далее данные приведены в формате - Me (Q25-Q75)) возраста у 

мужчин из группы наблюдения – 22,0 (20,3-25,5) лет, у женщин – 19,0 (18,3-20,5) лет. Данные о массе 
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тела, росте, индексе массы тела получены с помощью общепринятых соматометрических методов. 

Доля жировой массы определялась с использованием электронного цифрового калипера. Величина 

основного обмена рассчитана по уравнению Katch–McArdle. При анализе полученных данных 

использованы методы описательной статистики, достоверность различий определялась по критерию 

Манна-Уитни.  

Результаты и их обсуждение. Масса тела мужчин-пловцов составляет 80,50 (74,25-85,00) кг, 

женщин - 58,00 (49,25-63,00) кг, рост, соответственно – 182,0 (178,8-187,8) см и 165,5 (162,8-170,5) см. 

Индекс массы тела у мужчин равен – 22,2 (23,9-24,9) кг/м2, у женщин - 19,7 (19,3-20,9) кг/м2, что 

соответствует физиологическим нормам (20-25 кг/м2). 

Доля жировой массы тела у обследованных спортсменов мужского пола – 7,4 (6,2-9,6) %, у 

спортсменок - 6,9 (6,4-7,6) %. Величина основного обмена у пловцов-мужчин составила 1916 (1840-

2010) ккал/сутки, удельное значение основного обмена – 1,12 (1,10-1,13) ккал/кг тощей массы тела/ч, 

величины аналогичных показателей у женщин-спортсменок были равны 1552 (1374-1637) ккал/сутки 

и 1,18 (1,12-1,23) ккал/кг тощей массы тела/ч соответственно. Различие уровней доли жировой массы 

тела и удельной величины основного обмена в группах наблюдения мужского и женского пола 

оказались статистически не значимы. 

Выводы. Полученные данные о величинах удельного основного обмена на кг тощей массы тела 

в час у спортсменов водных видов спорта позволяют дать конкретные практические рекомендации при 

формировании индивидуального рациона питания. 
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Введение. Многолетние статистические исследования показывают неуклонный количественный 

рост числа людей, имеющих ограниченную двигательную активность в режиме дня. Стремительный 

рост технического прогресса в век бурного развития информационных технологий является одним из 

факторов, резко снижающих уровень двигательной активности, начиная с детских лет и далее на 

протяжение всей последующей жизни. Ограниченная двигательная активность, имеющая 

повседневный систематический характер, способствует динамическому снижению функциональных 

и адаптивных возможностей человека [1].   

Цель исследования – изучить проблемное поле и определить наиболее эффективные средства и 

методы оздоровления посредством аэробных упражнений на примере разновидностей ходьбы. 

Методы и организация исследования: изучение научно-методической литературы и интернет-

ресурсов, анализ и синтез изученных материалов, обобщение личного опыта. 

Результаты исследования и их обсуждение. В системе оздоровления как студентов, так и 

населения в целом, одной из форм оптимизации двигательного режима можно рассматривать 

комплекс циклических упражнений аэробной направленности таких как: разновидности ходьбы, бега, 

катание на роликах, лыжах, велосипедах, туристические походы и др. Все эти упражнения 

характеризуются доступностью для использования и высокой эффективностью функционального 

воздействия на все органы и системы человека. Аэробные нагрузки считаются лучшим способом 

поддержания и укрепления здоровья [1]. 

Для студентов, большинство из которых имеют различные отклонения в состоянии здоровья, 

одним из основных средств оздоровления можно рекомендовать разновидности ходьбы: обычная 

(прогулочная), оздоровительная (дозированная), терренкур (по пересеченной местности), спортивная, 

скандинавская, ходьба на лыжах. Режимы интенсивности, частоту занятий и продолжительность 

необходимо определять и рекомендовать для использования исходя из индивидуальных показателей 

уровня физического развития (УФР) и уровня физической подготовленности (УФП) каждого студента. 

Разновидности ходьбы могут отличаться по интенсивности нагрузки и технике выполнения, и 

следовательно, способны решать разные задачи – восстановление после заболевания или травмы, 

поддержание УФП, повышение УФП (тренировку), рекреационную прогулку и др. [2]. 

Прогулочная ходьба по скорости не превышает 4 км/ч, когда наибольшей нагрузке подвергаются 

четырехглавые мышцы бедра. Частота сердечных сокращений (ЧСС) при такой ходьбе обычно не 


