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Авторы приводят результаты исследования влияния физкультурно-оздоровительных занятий гипопрес-
сивной гимнастикой на антропометрические показатели женщин первого зрелого возраста в послеродовом 
периоде. Актуальность темы исследования заключается в том, что наблюдается противоречие между ре-
альной потребностью в эффективном восстановлении функционального и физического состояния женщин 
после родов и недостаточной теоретической, научно-методической разработанностью вопроса физкультур-
но-оздоровительной деятельности данной категории женщин. Разработанная экспериментальная методика 
физкультурно-оздоровительных занятий на основе применения гипопрессивной гимнастики с женщинами 
первого периода зрелого возраста в послеродовом периоде доказала свою эффективность, что подтверж-
дается: статистически достоверным улучшением антропометрических показателей (экскурсии грудной 
клетки, обхвата талии); более значимой положительной динамикой результатов экскурсии грудной клетки 
(на 3,95 см, t = 7,669), обхвата талии и живота (9,96 см, t = 2,348; 12,69 см, t = 2,336 соответственно); более 
высокими темпами прироста показателей массы тела (на 8,22 %), индекса массы тела (8,13 %), обхвата груд-
ной клетки в покое (4,26 %) и ее экскурсии (55,43 %).
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гимнастика, физкультурно-оздоровительные занятия.

Актуальность. Поиск оптимальных путей пос­
леродового восстановления женщин является весь-
ма актуальным [2. С. 88; 3. С. 35]. В настоящее вре-
мя наиболее эффективными и востребованными 
средствами физического воспитания являются 
физкультурно-оздоровительные системы, много-
функциональность которых позволяет решать ши-
рокий круг оздоровительных, психологических 
и социальных задач [1. С. 45].

Результат проведенного анализа литературных 
источников и практической реализации физкуль-
турно-оздоровительных систем свидетельствует, 
что на данный момент теоретико-методические 
и организационные основы послеродового вос-
становления женщин разработаны недостаточно 
[5. С. 5]. Предлагаемое большое разнообразие на-
правлений и услуг для реабилитации женского 

организма после родов не имеет достаточного на-
учно-методического обоснования. Наблюдается 
противоречие между реальной потребностью 
в эффективном восстановлении функционально-
го и физического состояния женщин после родов 
и недостаточной теоретической, научно-методи-
ческой разработанностью вопроса физкультурно-
оздоровительной деятельности данной категории 
женщин [4. С. 13].

Цель исследования: выявить влияние физкуль-
турно-оздоровительных занятий гипопрессивной 
гимнастикой на антропометрические показатели 
женщин первого зрелого возраста в послеродо-
вом периоде.

Материалы, методы и организация исследо-
вания. Педагогический эксперимент осуществлял-
ся на базе студии йога-терапии «Пространство» 
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в городе Нелидове Тверской области. В экспери-
менте участвовали две группы женщин перво-
го периода зрелого возрста: экспериментальная 
(n = 8) и контрольная (n = 7). В ходе констатиру-
ющего этапа педагогического эксперимента про-
ведены антропометрические измерения участниц.

Формирующий педагогический эксперимент 
реализовывался в течение 6 месяцев. Экспе­
риментальная группа занималась по предложен-
ной методике физкультурно-оздоровительных за-
нятий на основе применения гипопрессивной гим-
настики, контрольная — суставной гимнастикой 
с элементами аэробики. Занятия осуществлялись 
в групповом формате три раза в неделю с двумя 
дополнительными домашними заданиями для са-
мостоятельного выполнения.

Разработанная экспериментальная методика физ-
культурно-оздоровительных занятий представляла 
сочетание следующих комплексов упражнений:

—  дыхательных и постуральных из гипопрес-
сивной гимнастики;

—  направленных на улучшение подвижности 
и стабильности основных суставов, укрепление 
мышечного корсета живота и околопозвоночной 
области;

—  общеразвивающих для основных поверх-
ностных групп мышц.

Результаты и их обсуждение. Констатирующий 
педагогический эксперимент позволил выявить 

отсутствие статистически значимых различий 
по антропометрическим показателям между участ-
ницами экспериментальной и контрольной групп 
(табл. 1). В частности, у испытуемых эксперимен-
тальной группы длина тела составила 1,63 ± 0,02 м, 
контрольной — 1,66 ± 0,02 м (t = 1,067; p > 0,05); 
масса тела — 65,63 ± 3,62 кг и 68,79 ± 2,77 кг со-
ответственно (t = 0,693; p > 0,05); индекс массы 
тела — 24,79 ± 1,53 кг/м2 и 25,07 ± 0,85 кг/м2 со-
ответственно (t = 0,154; p > 0,05); обхват грудной 
клетки в покое — 89,25 ± 2,67 см и 90,29 ± 2,91 см 
соответственно (t = 0,263; p > 0,05); экскурсия груд-
ной клетки — 3,88 ± 0,29 см и 3,57 ± 0,20 см со-
ответственно (t = 0,849; p > 0,0); охватные раз-
меры талии — 79,13 ± 2,69 см и 83,00 ± 3,40 см 
соответственно (t = 0,893; p > 0,05); живота — 
90,25 ± 5,59 см и 93,71 ± 4,31 см соответствен-
но (t = 0,491; p > 0,05); бедер — 98,88 ± 3,24 см 
и 99,00 ± 2,38 см соответственно (t = 0,031; p > 0,05).

В ходе формирующего педагогического экспе-
римента установлены статистически значимые 
различия (p < 0,05) в следующих значениях ан-
тропометрических показателей женщин экспе-
риментальной и контрольной групп: экскурсия 
грудной клетки — 9,38 ± 0,42 см и 5,43 ± 0,29 см 
соответственно (t = 7,669); охватные размеры 
талии — 69,88 ± 2,57 см и 79,57 ± 3,24 см соот-
ветственно (t = 2,348); живота — 78,75 ± 3,50 см, 
и 91,57 ± 4,23 см соответственно (t = 2,336) (табл. 2).

Таблица 1
Значения антропометрических показателей женщин  

экспериментальной и контрольной групп до начала педагогического эксперимента

Показатель Экспериментальная 
группа (n = 8) x ± m

Контрольная группа 
(n = 7) x ± m t, p

Возраст, лет 31,74 ± 0,73 31,14 ± 0,74 t = 0,224 
p > 0,05

Длина тела, м 1,63 ± 0,02 1,66 ± 0,02 t = 1,067 
p > 0,05

Масса тела, кг 65,63 ± 3,62 68,79 ± 2,77 t = 0,693 
p > 0,05

ИМТ, кг/м2 24,79 ± 1,53 25,07 ± 0,85 t = 0,154 
p > 0,05

Обхват грудной клетки в покое, см 89,25 ± 2,67 90,29 ± 2,91 t = 0,263 
p > 0,05

Экскурсия грудной клетки, см 3,88 ± 0,29 3,57 ± 0,20 t = 0,849 
p > 0,05

Обхват талии, см 79,13 ± 2,69 83,00 ± 3,40 t = 0,893 
p > 0,05

Обхват живота, см 90,25 ± 5,59 93,71 ± 4,31 t = 0,491 
p > 0,05

Обхват бедер, см 98,88 ± 3,24 99,00 ± 2,38 t = 0,031 
p > 0,05
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Выявлено, что масса тела, индекс массы тела, 
обхваты бедер и грудной клетки женщин экспери-
ментальной группы меньше на 8,18 кг (t = 1,865), 
2,16 кг/м2 (t = 1,293), 2,29 см (t = 0,633) и 4,69 см 
(t = 1,259) соответственно, чем показатели участниц 
контрольной группы. Однако данные исследуемые 
значения показателей не имеют статистически до-
стоверного подтверждения (p > 0,05).

Темпы прироста и динамика значений антро-
пометрических показателей женщин эксперимен-

тальной и контрольной групп по окончании фор-
мирующего педагогического эксперимента пред-
ставлены в табл. 3 и 4.

Полученные результаты свидетельствуют о том, 
что наибольший прирост отмечен по следующим 
тестируемым показателям: в экспериментальной 
группе — экскурсии грудной клетки (83,02 %), об-
хватах живота (13,45 %) и талии (12,42 %); в кон-
трольной — экскурсии грудной клетки — 27,59 %.

Таблица 2
Значения антропометрических показателей женщин  

экспериментальной и контрольной групп по окончании педагогического эксперимента

Показатель Экспериментальная 
группа (n = 8) x ± m

Контрольная группа 
(n = 7) x ± m t, p

Возраст, лет 32,13 ± 0,64 32,00 ± 0,66 t = 0,137 
p > 0,05

Длина тела, м 1,63 ± 0,02 1,66 ± 0,02 t = 1,067 
p > 0,05

Масса тела, кг 59,18 ± 3,29 67,36 ± 2,88 t = 1,865 
p > 0,05

ИМТ, кг/м2 22,38 ± 1,42 24,54 ± 0,88 t = 1,293 
p > 0,05

Обхват грудной клетки в покое, см 84,31 ± 2,51 89,00 ± 2,75 t = 1,259 
p > 0,05

Экскурсия грудной клетки, см 9,38 ± 0,42 5,43 ± 0,29 t = 7,669 
p < 0,05

Обхват талии, см 69,88 ± 2,57 79,57 ± 3,24 t = 2,348 
p < 0,05

Обхват живота, см 78,88 ± 3,48 91,57 ± 4,23 t = 2,336 
p < 0,05

Обхват бедер, см 95,00 ± 2,69 97,29 ± 2,39 t = 0,633 
p > 0,05

Таблица 3
Динамика антропометрических показателей испытуемых экспериментальной группы (n = 8)

Показатель До эксперимента 
(x ± m)

После  
эксперимента (x ± m) t, p Темп  

прироста, %

Масса тела, кг 65,63 ± 3,62 59,19 ± 3,29 t = 1,314 
p > 0,05 10,32

ИМТ, кг/м2 24,79 ± 1,53 22,38 ± 1,42 t = 1,161 
p > 0,05 10,25

Обхват грудной клетки в покое, см 89,25 ± 2,66 84,31 ± 2,51 t = 1,350 
p > 0,05  5,69

Экскурсия грудной клетки, см 3,88 ± 0,29 9,38 ± 0,42 t = 10,717 
p < 0,05 83,02

Обхват талии, см 79,13 ± 2,69 69,88 ± 2,57 t = 2,485 
p < 0,05 12,42

Обхват живота, см 90,25 ± 5,59 78,88 ± 3,48 t = 1,728 
p > 0,05 13,45

Обхват бедер, см 98,88 ± 3,24 95,00 ± 2,69 t = 0,918 
p > 0,05  4,00
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Таблица 4
Динамика антропометрических показателей испытуемых контрольной группы (n = 7)

Показатель До эксперимента  
(x ± m)

После эксперимента 
(x ± m) t, p Темп прироста,  

%

Масса тела, кг 68,79 ± 2,77 67,36 ± 2,88 t = 0,358 
p > 0,05 2,10

ИМТ, кг/м2 25,07 ± 0,85 24,54 ± 0,88 t = 0,431 
p > 0,05 2,12

Обхват грудной клетки в покое, см 90,29 ± 2,91 89,00 ± 2,75 t = 0,321 
p > 0,05 1,43

Экскурсия грудной клетки, см 3,57 ± 0,20 4,71 ± 0,29 t = 3,266 
p < 0,05 27,59

Обхват талии, см 83,00 ± 3,40 79,57 ± 3,24 t = 0,730 
p > 0,05 4,22

Обхват живота, см 93,71 ± 4,31 91,57 ± 4,23 t = 0,355 
p > 0,05 2,31

Обхват бедер, см 99,00 ± 2,38 97,29 ± 2,39 t = 0,507 
p > 0,05 1,75

Таким образом, в ходе педагогического исследо-
вания выявлено, что испытуемые эксперименталь-
ной группы имеют более высокие темпы прироста 
по следующим показателям: масса тела (на 8,22 %), 
индекс массы тела (на 8,13 %), обхват грудной клет-
ки в покое (на 4,26 %), охватные размеры талии 
(8,2 %) и живота (11,14 %) (см. рисунок ниже).

Выводы. Разработанная экспериментальная 
методика физкультурно-оздоровительных заня-
тий на основе применения гипопрессивной гим-
настики с женщинами первого периода зрелого 
возраста в послеродовом периоде доказала свою 

эффективность, что подтверждается: статистически 
достоверным улучшением (p < 0,05) антропомет­
рических показателей (экскурсии грудной клетки, 
обхвата талии); более значимой положительной 
динамикой результатов экскурсии грудной клет-
ки (на 3,95 см, t = 7,669), обхвата талии и живота 
(9,96 см, t = 2,348; 12,69 см, t = 2,336 соответствен-
но); более высокими темпами прироста показа-
телей массы тела (на 8,22 %), индекса массы тела 
(8,13 %), обхвата грудной клетки в покое (4,26 %) 
и ее экскурсии (55,43 %).

Темп прироста антропометрических показателей  
испытуемых экспериментальной и контрольной групп, %
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Influence of hypopressive gymnastics on anthropometric indicators  
of women in the postpartum period

Gretz I.A.1, Bulkova T.M.2

Smolensk State University of Sports, Smolensk, Russia. 1grets-irina@mail.ru, 2uta.bulls@gmail.com

Actually there is a contradiction between the real need in the effective recovery of functional and physical condition 
of women in postpartum period and the insufficient theoretical, scientific and methodological development of recreational 
physical culture activities for this category of women.
The purpose of the research: to reveal the influence of recreational physical culture trainings of hypopressive gymnas-
tics on the anthropometric indicators of women of the first mature age in the postpartum period.
Materials, methods and organization of the research. The pedagogical experiment had been carrying out for 6 months 
on the basis of the yoga therapy studio “Prostranstvo” in the town of Nelidovo, Tver region. The experimental group 
(n = 8) did according to the proposed method of recreational physical culture trainings based on the use of hypopres-
sive gymnastics, the control group (n = 7) — articular gymnastics with elements of aerobics. Trainings were carried out 
in groups three times a week with two additional homework tasks for self-study.
Results and discussion. The formative pedagogical experiment has shown the significant differences (p < 0.05) of the fol-
lowing values of anthropometric indicators of women in the experimental and control groups: chest excursion, waist and 
abdomen coverage. Women of the experimental group have higher growth rates in following indicators: body weight, 
body mass index, chest coverage at rest, waist and abdomen coverage.
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Conclusions. The developed experimental method of recreational physical culture trainings based on the use of hypopres-
sive gymnastics with women of the first period of mature age in the postpartum period has proved its effectiveness. It is 
confirmed by: the statistically significant improvement of anthropometric indicators (chest excursion, waist and abdomen 
coverage); more significant positive dynamics of the results of chest excursion (3.95 cm, t = 7.669), waist and abdomen 
circumference (9.96 cm, t = 2.348; 12.69 cm, t = 2.336, respectively); higher rates of body weight growth (8.22 %), body 
mass index (8.13 %), chest coverage at rest (4.26 %) and its excursion (55.43 %).

Keywords: women, anthropometric indicators, postpartum period, hypopressive gymnastics, recreational physical 
culture trainings.
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