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Меняясь внутренне,  
мы изменяемся и внешне…

Одним из приоритетных направлений политики 
нашего государства и современного образования 
является укрепление здоровья нации и подраста-
ющего поколения [4]. Здоровье студентов является 
индикатором условий обучения и образа жизни. 
Многие исследователи отмечают низкую культу-
ру питания студенческой молодёжи, характери-
зующуюся пренебрежением к режиму питания; 
избыточным потреблением лакомств и напитков, 
содержащих сахар; неумеренным потреблением на-
питков, обладающих наркотическими свойствами 
(кофе, алкоголь); неумеренным и некомпетентным 
ограничением в питании в угоду молодёжной моде 
под девизом «Похудеть!» и др. [1].

Проблема здоровья студенческой молодёжи при-
обретает всё бо́льшую актуальность, поскольку 
сегодня в вузах доля студентов специальной ме-
дицинской группы достигает 20–25 % от общего 
количества, а в некоторых даже 40 %, и прогнози-
руется увеличение до 50 %. Следует подчеркнуть, 
что за время обучения в вузе здоровье студентов 
не улучшается, а ухудшается [3; 9].

Несмотря на наличие отрицательных характе-
ристик в образе жизни студенческой молодёжи, 
современных студентов теперь больше заботят 
вопросы рационального питания: биологическая 
ценность продуктов, режим питания, сочетание 
питания с движением, влияние питания на внеш-
ность и здоровье. По избыточному весу тела мож-
но судить о культуре питания, поэтому проблема 

лишнего веса, как внешнего показателя здоровья, 
находится в центре внимания исследователей [8].

Избыточный вес создаёт предпосылки к воз-
никновению многих нарушений в здоровье: не-
гативное механическое воздействие, перегрузки 
и изнашивание суставов; склонность к варикоз-
ному расширению вен, тромбозам, эмболии, за-
труднённому дыханию; повышенная склонность 
к инфекционным заболеваниям кожи; появление 
цирроза печени из-за ожирения этого органа; ос-
ложнения при родах; заболевания, связанные с на-
рушением обмена веществ; повышение давления; 
диабет; сокращение ожидаемой продолжитель-
ности жизни. Единственным способом, позволя-
ющим уменьшить содержание жира в организме, 
является сдвиг энергетического баланса в сто-
рону увеличения организмом расхода энергии 
по отношению к её притоку. В основе методик 
успешной борьбы с лишним весом лежат три ос-
новополагающих подхода: сбалансированное пи-
тание, аэробные физические нагрузки и адекват-
ное поведение. Для большей эффективности все 
эти три стратегии должны включаться в любую 
программу борьбы с лишним весом и становиться 
частью образа жизни [5]. Ведущими качествами, 
играющими существенную роль в приобщении 
человека к здоровому стилю жизни, в выработке 
его «личностного стержня», являются мотивация 
поведения, внутренние побудительные стимулы 
к физическому самовоспитанию [2].
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С целью коррекции тела, содействия всесторон-
нему развитию личности, приобщения к самосто-
ятельным занятиям физическими упражнениями 
и фитнесом для студенток вуза была разработа-
на оздоровительная программа «Коррекция тела 
и духа», с условием, что фитнес это комплексная 
система, объединяющая в качестве неотъемле-
мых средств для решения своих задач не только 
физические упражнения и принципы питания, 
но и контроль состава тела, методы поддержания 
эмоционального благополучия, концепцию моды 
фитнес-ухоженности внешности.

Задачи программы:
1. Коррекция состава тела в соответствии с воз-

растно-половыми нормами и желаемыми показа-
телями.

2. Обучение самостоятельным занятиям физи-
ческими упражнениями.

3. Обучение соблюдению правил рационального 
питания, ведения пищевого дневника.

4. Обучение правилам здорового стиля жиз-
ни, психогигиены и моды фитнес-ухоженности 
внешности.

5. Укрепление здоровья, гармоничное развитие 
личности, приобщение к здоровому стилю жизни.

Целью исследования является оценка эффектив-
ности реализации программы «Коррекция тела 
и духа».

Материалы и методы. Исследование проведено 
на базе Центра здоровья в рамках сотрудничества 
«Вуз — ЦГБ г. Арзамас» (приказ АФ57-ОД от 30 
августа 2018 г.), а также реализации темы инициа-
тивной НИР «Исследование влияния двигательной 
активности на физиологические закономерности 
формирования физического здоровья студентов», 
реализуемой совместно с Институтом биологии 
и биомедицины ННГУ.

В исследовании участвовало 22 девушки 18–
20 лет, которые были разделены на 2 группы:

1-я группа (основная) — 11 студенток, занимаю-
щихся в основной и подготовительной физкультур-
ных группах и выполняющих в ходе исследования 
оздоровительные тренировки;

2-я группа — 11 студенток, занимающихся в спе-
циальной медицинской группе (СМГ) и выполня-
ющих в ходе исследования комплексы упражнений 
ЛФК в соответствии с имеющимся диагнозом.

Комплексное обследование участников про-
граммы «Коррекция тела и духа» проводилось 
в три этапа: перед началом реализации програм-
мы, через 1 месяц и после её завершения (то есть 

через 2 месяца). Оно включало:
 – анкетирование [5; 8];
 – антропометрию (измерение длины и массы 

тела, артериального давления, частоты сердечных 
сокращений, жизненной ёмкости лёгких, динамо-
метрию и др.) [6];

 – биоимпедансметрию (определение абсолют-
ного и процентного содержания жировой, безжи-
ровой и активной клеточной массы тела, воды, ос-
новного обмена) с применением биоимпедансного 
анализатора «Диамант») [6].

ИМТ (индекс массы тела) рассчитали по фор-
муле ИМТ = МТ (кг)/ДТ(см)2  и распределили в со-
ответствии с нормативами на 6 групп, показыва-
ющих степень ожирения. Количественная оценка 
уровня физического здоровья была рассчитана 
по шкале Г. Л. Апанасенко (1992), выделяющей 
пять уровней здоровья: низкий, ниже среднего, 
средний, выше среднего, высокий [6]. Оценка 
психического состояния занимающихся прове-
дена с использованием теста «САН» (самочув-
ствие, активность, настроение), разработанного 
В. А. Доскиным, Н. А. Лаврентьевой, В. Б. Шарай, 
М. П. Мирошниковым в 1973 г. [7].

Результаты исследования:
Реализация программы включала в себя следу-

ющие этапы:
1. Комплексное обследование (анкетирование, 

измерение морфофункциональных показателей, 
функциональное тестирование).

2. Оздоровительные тренировки и выполнение 
комплексов ЛФК.

3. Занятия по организации рационального пи-
тания, ознакомление с методиками психорегу-
ляции, изучение правил здорового стиля жизни 
и основ гигиены.

Используя данные измерений, провели сравни-
тельный анализ показателей полученных перед 
началом реализации программы, через 1 месяц 
занятий и после завершения программы. Так как 
одной из основных задач программы являлось 
снижение массы тела, то в начале занятий боль-
шинство девушек имели лишний вес (табл. 1).

Анализ калорийности питания с применением 
анкеты «Вопросник анализа частоты питания» 
не выявил на начальном этапе студенток с низкока-
лорийной диетой, но через 1 месяц занятий в основ-
ной группе у 27,3 % девушек отмечено снижение 
калорий суточного рациона ниже нормы (табл. 2). 
Вследствие занятий, посвящённых правильному 
питанию, большинство студенток  скорректировали 
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Таблица 1
Распределение девушек по значениям ИМТ в ходе реализации программы, %

Этап программы Норма Предожирение Ожирение  
1-й степени

Ожирение  
2-й степени

Ожирение  
3-й степени

Начало программы
1 9,1 72,7 18,2 – –
2 – 54,5 27,3 9,1 9,1

Через 1 месяц
1 45,5 54,5 – – –
2 27,3 45,5 18,2 9,1 9,1

Через 2 месяца
1 81,8 18,2 – – –
2 36,4 54,5 9,1 – –

Примечание. Здесь и в табл. 2–4: 1 — основная группа девушек, 2 — девушки СМГ.

Таблица 2
Динамика калорийности суточного рациона в ходе реализации программы, %

Этап программы Ниже нормы Норма Выше нормы

Начало программы
1 – 63,6 36,4
2 – 54,5 45,5

Через 1 месяц
1 27,3 72,7 –
2 – 100 –

Через 2 месяца
1 27,3 72,7 –
2 9,1 90,9 –

свой рацион питания в соответствии с норматив-
ными показателями. После завершения реализа-
ции программы в группе СМГ также выявлены 
девушки с суточной калорийностью рациона ниже 
нормы. Снижение калорийности произошло за счёт 
уменьшения потребления углеводов (пирожков, 
печенья, конфет, шоколада и т. п.).

Реализация программы оказала позитивное вли-
яние на психологическое состояние занимающихся. 
В результате занятий с целью похудения не вы-
явлено девушек с плохим настроением, снизилась 
доля с изменчивым настроением и соответственно 
увеличилось количество девушек с позитивным 
жизненным настроем (табл. 3).

Оценка физического здоровья студенток по ме-
тоду Г. Л. Апанасенко в ходе реализации програм-
мы выявила, что девушки, активно занимающи-
еся физическими упражнениями и фитнесом, че-
рез 2 месяца достигли заметных положительных 
сдвигов, в отличие от девушек из СМГ (табл. 4).

Используя данные анкет «Вопросник частоты 
питания» [5] и показатели биоимпедансметрии, 
провели сравнительный анализ средних значений 
калорийности суточного рациона, процентного 
содержания жировой и активной клеточной мас-
сы среди студенток до начала занятий по про-

грамме и через 2 месяца. На фоне снижения МТ, 
суточной калорийности питания отмечено более 
выраженное снижение ЖМТ и соответственно 
повышение АКМ в группе девушек, активно за-
нимающихся физическими упражнениями и фит-
несом (табл. 5).

Среди девушек СМГ выявлены также положи-
тельные изменения биоимпедансных показателей 
и калорийности питания за период прохождения оз-
доровительной программы, но менее выраженные, 
чем среди девушек из основной группы. Это под-
тверждает значимость комплексного подхода к ре-
ализации поставленной задачи.

Заключение. Занятия, посвящённые правилам 
здорового стиля жизни, рационального питания 
и пищевого поведения, методам психорегуляции 
и гигиенических процедур, включённым в концеп-
цию фитнес-моды, а также оздоровительные трени-
ровки и ЛФК положительно отразились на морфо-
функциональных и биоимпедансных показателях 
девушек. Занятия физическими упражнениями 
повысили уровень физического здоровья деву-
шек из основной группы, активно занимающихся 
физической культурой и фитнесом. Полученные 
результаты свидетельствуют об эффективности 
комплексного применения теоретических занятий, 
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Таблица 3
Динамика показателей психологического состояния  

в ходе реализации программы (тест САН), %

Этап программы Плохое настроение Изменчивое настроение Хорошее настроение

Начало программы
1 9,1 36,4 54,5
2 9,1 54,5 36,4

Через 1 месяц
1 – 27,3 72,7
2 – 36,4 63,6

Через 2 месяца
1 – 36,4 63,6
2 36,4 63,6

Таблица 4
Распределение студенток по уровню физического здоровья (по Г. Л. Апанасенко), %

Этап программы Низкий Ниже 
среднего Средний Выше 

среднего Высокий

Начало программы
1 9,1 9,1 54,5 18,2 9,1
2 18,2 27,3 54,5 – –

Через 1 месяц
1 – – 54,5 27,3 18,2
2 9,1 27,3 54,5 9,1 –

Через 2 месяца
1 45,5 36,4 18,2
2 9,1 9,1 72,7 9,1 –

Таблица 5
Показатели компонентного состава тела и калорийности питания девушек  

основной группы, М±m

Показатель Норма Начало программы Через 1 месяц Через 2 месяца

ККАЛ 2303,6±836,53 2582,3±902,08 2244,9±909,11 2288,6±971,26

ЖМТ, % 28,8±4,38 32,6±8,51 30,3±7,99 29,2±8,41

АКМ, % 44,3±2,91 40,5±9,02 42,5±9,38 42,9±9,50

ОВ, % 51,8±2,99 48,0±8,91 49,7±10,32 50,5±9,68

Примечание. Здесь и в табл. 6: ККАЛ — калорийность суточного рациона, ЖМТ — жировая масса тела, 
АКМ — активная клеточная масса, ОВ — общая вода.

Таблица 6
Показатели компонентного состава тела и калорийности питания девушек СМГ, М±m

Показатель Норма Начало программы Через 1 месяц Через 2 месяца

ККАЛ 2303,6±836,53 2633,2±891,04 2362,4±912,08 2370,2±935,30
ЖМТ, % 28,8±4,38 36,4±9,35 36,0±9,33 35,2±9,88
АКМ, % 44,3±2,91 38,7±10,44 39,9±10,97 40,2±10,52
ОВ, % 51,8±2,99 44,4±11,89 46,2±10,48 47,0±10,75
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методики сбалансированного питания и адекват-
ного пищевого поведения на фоне аэробных фи-
зических нагрузок.

Реализация данной программы позволила 
не только скорректировать состав тела, приоб-
щить занимающихся к здоровому стилю жизни, 
но и укрепить физически, сформировать мотива-
ции для самостоятельных занятий физическими 
упражнениями.
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Health Program of Correction of Body Composition with Application of Physical Exercises 
and Changes in the Quality of Food

Mikhaylova S.V.
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The results of the implementation of physical culture and health program, aimed at the correction of the body, the 
introduction to the independent exercise and fitness are presented. The results indicate the effectiveness of the inte-
grated application of the rules of a healthy lifestyle, a balanced diet, adequate eating behavior and aerobic exercise.
Keywords: students, healthy lifestyle, body composition, balanced diet, psychoemotional state, physical activity.
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