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Проанализировано неоднородное воздействие различных видов физкультурнооздоровительных заня-
тий в течении года на компонентный состав тела студенток. Дифференцированное влияние предложенных 
видов тренировки на компонентный состав тела студенток указывает на необходимость индивидуально
личностного подхода к разработке тренировочных программ в учебном процессе вуза.
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Актуальность. На сегодняшний день уровень 
здоровья и физической подготовленности сту-
денческой молодежи требует от преподавателя 
современных подходов к подбору физической 
нагрузки на занятиях физической культурой. 
Современные требования к учебному процессу 
и усвоению большого объема информации при-
водит к психофизическим перегрузкам учащихся, 
что снижает их функциональные резервы, адап-
тационный потенциал и способность к выполне-
нию физических упражнений [1—3]. Отклонения 
от возрастных нормативов массы тела в сторо-
ну повышения или снижения у студенток не-
физкультурных вузов говорит о снижении у них 
некоторых компонентов физического здоровья 
индивида и оказывает отрицательное влияние 
на показатели качества жизни [2; 3]. Метод им-
педансометрии позволяет на практике охватить 
широкий спектр оценки таких показателей, как 
жировая, тощая, мышечная, общая клеточная 
массы, общая жидкость организма, на основе 
биологических значений электричес кого импедан-
са различных структур организма человека [4]. 
На наш взгляд, интегральная оценка биохими-
ческого состава тела под воздействием разных 
видов двигательной активности представляется 
актуальной в связи с ростом в студенческой сре-
де числа девушек с астенизацией и избыточной 
массой тела. Вышесказанное определило гипо-
тезу нашего исследования.

Гипотеза исследования. Индивидуальные осо-
бенности компонентного состава тела студенток 
позволят оценить эффективность и недостатки 
тренировочных программ в разных режимах дви-
гательной активности и скорректировать физичес

кую нагрузку с учетом индивидуальных физичес
ких показателей.

Цель исследования: проанализировать изме-
нения в компонентном составе тела студенток 
под воздействием разных видов физической ак-
тивности.

Материалы и методы исследования. Исследо
ва ние проводилось на базе Государствен ного со-
циальногуманитарного университета Коломны. 
Количество испытуемых составило 72 чел. в воз-
расте от 18 до 20 лет. На 2—3м курсах в рамках 
«Элективных дисциплин по физической культуре 
и спорту» студенту дается право выбора вида дви-
гательной активности. С учетом распределения 
девушек по спортивным секциям в соответствии 
с их предпочтением и мотивацией к занятиям было 
сформировано три группы: 1я (ЭГ1 = 24) занима-
лась по программе с элементами функционального 
тренинга; 2я (ЭГ2 = 22) — атлетичес кой гимнасти-
кой (в тренажерном зале); 3я группа (ЭГ3 = 26) — 
по программе общей физической подготовки (ОФП). 
Все испытуемые отнесены к основной группе здо
ровья. Антропометрические измерения проводились 
по стандартной методике. Биоимпедансный анализ 
проводился прибором InBody 270 (производитель 
Biospace, Южная Корея). Исследование включало 
следующие показатели: длина тела и масса тела, 
жировой и мышечный компоненты тела (абсолют-
ный и относительный), висцеральный жир, индекс 
массы тела (ИМТ), объем активной клеточной массы 
(АКМ), уровень базального метаболизма.

Полученные данные рассчитывались по клас-
сическим показателям достоверности tкритерия 
Стьюдента. В исследовании использовались ста-
тистические пакеты Statistica v. 12.6 и SPSS.
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Результаты исследования и их обсуждение. 
Анализ компонентного состава испытуемых в на-
чале эксперимента показал, что 61,2 % студенток 
(n = 44) имеют нормальную массу тела, у 38,8 % 
(n = 28) девушек, согласно классификации ИМТ, 
по данным Всемирной организации здравоохра-
нения (ВОЗ), обнаружены отклонения показателей 
массы тела. Из них 15,3 % (n = 11) студенток по-
пали в категорию «легкого дефицита массы тела» 
и «хронической энергетической недостаточности», 
23,6 % (n = 17) респонденток имели повышенную 
массу тела (предожирение).

Динамика показателей компонентного состава 
тела девушек за период учебного года представ-
лена в таблице ниже.

Так, повторное обследование респонденток 
в конце учебного года показало, что у студенток 
1й группы, занимающихся функциональным тре-
нингом, отмечено статистические значимое сни-
жение значения ИМТ. Анализ индивидуальных 
показателей ИМТ позволил констатировать сни-
жение процента встречаемости студенток с повы-
шенной массой тела: в ЭГ1 — на 14,2 %, в ЭГ2 — 
на 3,5 %. В контрольной группе частота встреча-
емости отклонений от нормы за период учебного 
года не изменилась.

Величины абсолютного и относительного жи-
рового компонента организма достоверно снизи-
лись только в ЭГ1 — на 20 % и 15,4 % (р < 0,05), 
в ЭГ2 и КГ достоверных изменений в величинах 
абсолютного и относительного жирового компо-
нентов не произошло.

По показателям мышечной массы положитель-
ная динамика отмечена в обеих эксперименталь-
ных группах, но более выраженные изменения 
произошли в ЭГ1. В КГ достоверных изменений 
мышечного компонента зафиксировано не было. 
Здесь следует отметить, что в начале года у многих 
девушек показатель мышечной массы был сни-
жен относительно нормы. В конце эксперимента 
произошло увеличение доли респонденток с нор-
мальными значениями мышечной массы: в ЭГ1 — 
на 16,8 %, в ЭГ2, — на 8,3 %, в контрольной группе 
число девушек со сниженной мышечной массой 
несколько увеличилось, но эти изменения носили 
недостоверный характер.

Средние показатели висцерального жира у сту-
денток к началу эксперимента находились в преде-
лах нормы и за период эксперимента практически 
не изменились.

Активная клеточная масса (АКМ) и общая жид-
кость в организме в трех исследуемых группах 
в начале эксперимента находились в пределах нор-
мы. К концу учебного года отмечены тенденции 
увеличения АКМ в обеих экспериментальных 
группах и снижения АКМ в КГ, но эти изменения 
носили недостоверный характер.

Таким образом, различные виды физкультурно
оздоровительных занятий оказали неоднородное 
влияние на компонентный состав тела студенток. 
Так, тренировки с элементами функционального 
тренинга оказали более выраженное воздействие 
на жировой и мышечный компоненты тела по срав-
нению с занятиями атлетической гимнастикой, 

Динамика показателей компонентного состава тела студенток в течение учебного года

Показатель
ЭГ1 ЭГ2 ЭГ3

Н К Н К Н К
Длина тела, см 163,4 ± 1,35 163,4 ± 1,35 164,2 ± 1,42 164,2 ± 1,42 164,1 ± 1,57 164,1 ± 1,57
Масса тела, кг 58,1 ± 2,84 53,7** ± 1,75 59,4 ± 2,75 58,14 ± 2,3 60,3 ± 3,48 59,7 ±2,84
ИМТ, кг/м2 22,8 ± 0,45 19,7* ± 0,38 23,6 ± 0,51 22,5 ± 0,41 23,4 ± 0,52 23,2 ± 0,43
Абсолютный жировой 
компонент, кг

16,75 ± 0,55 13,4** ± 0,43 17,34 ± 0,58 17,15 ± 0,41 17,83 ± 0,38 18,15 ± 0,46

Относительный жиро-
вой компонент, %

27,19 ± 0,65 23,02** ± 0,53 26,7 ± 0,74 26,28 ± 0,71 27,52 ± 0,62 28,18 ± 0,58

Абсолютный мышеч-
ный компонент, кг

23,5 ± 0,65 25,62** ± 0,53 22,8 ± 0,52 24,5* ± 0,43 23,2 ± 0,73 22,8 ± 0,71

Относительный мы-
шечный компонент, %

48,53 ± 0,56 51,8** ± 0,57 47,9 ± 0,42 49,3* ± 0,61 48,32 ± 0,72 47,45 ± 0,61

Примечание: ЭГ1 — группа занимающихся функциональным тренингом в начале (Н) и конце (К) учеб-
ного года; ЭГ2 — группа занимающихся атлетической гимнастикой в начале (Н) и конце (К) учебного года; 
ЭГ3 — группа занимающихся ОФП в начале (Н) и конце (К) учебного года. Статистически значимые разли-
чия до и после эксперимента: * — p ˂ 0,05; ** — p ˂ 0,01.
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что выразилось в уменьшении количества жира 
в организме и увеличении содержания мышеч-
ной массы. В контрольной группе занимающихся 
по программе ОФП положительных изменений 
в составе тела не произошло. Полученные разли-
чия объясняются методическими особенностями 
занятий функциональным тренингом, к которым 
относятся выполнение упражнений в зоне средней 
и высокой интенсивности, большое разнообразие 
упражнений из разных видов спорта, комплексное 
воздействие на все мышечные группы.

Выводы. Полученные данные биоимпедансомет
рии свидетельствуют об эффективности функцио-
нального тренинга как тренировочной программы 
в рамках учебных занятий физической культурой 
в вузе и дополняют практику физического воспи-
тания студенток.

Дифференцированное влияние различных видов 
тренировки на компонентный состав тела указыва-
ет на необходимость индивидуальноличностного 
подхода к разработке тренировочных программ 
в учебном процессе вуза.
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Estimation of the biochemical body composition of 18—20 year old girls  
under the influence of different types of physical activity
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In the article a comparative analysis of the body composition of female university students under the influence of different 
types of healthimproving training was carried out. Different types of physical training during the year had a heterogeneous 
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effect on the component composition of the body of female students. Differential influence of different types of training 
on the component composition of the body of female students indicates the need for an individualpersonal approach 
to the development of training programs in the educational process of the university.

Keywords: body composition, students, functional training, athletic gymnastics, general physical training.
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