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Аннотация. В настоящей публикации анализируются актуальные аспекты оздоровительной и адаптивной 
физической культуры, направленные на комплексную коррекцию состояния здоровья девушек 19–20 лет, 
страдающих ожирением I–II степени. Профилактическая работа с данной категорией лиц, имеющих 
сопутствующие проявления в виде повышенного артериального давления, выраженной утомляемости, снижения 
аппетита, хронической усталости и иных функциональных нарушений, демонстрирует эффективность при условии 
применения индивидуально разработанной тренировочной методики, строгого контроля и последовательного 

соблюдения структуры занятия. Тренировочный процесс включал использование силовых тренажёров (в том числе 

упражнения с собственным весом) и кардио-тренажёров. Силовое оборудование подбиралось с расчётом на 

вовлечение всех основных мышечных групп. В качестве организационного принципа применялась круговая 
тренировка. Цель диссертационного исследования заключалась в разработке тренировочной методики для девушек 
19–20 лет с избыточной массой тела и начальными степенями ожирения. Исследование проводилось на базе фитнес-

клуба «Мультиспорт» (г. Москва) в течение четырёх месяцев. В нём приняли участие 36 девушек 19–20 лет с 

ожирением I степени. Все лица, участвующие в экспериментальном исследовании, делились на 2 группы по 18 
человек каждая. В неделю, проводилось 3 тренировки. Группа участников контроля - (КГ), проводила занятия по 

общепринятым методикам тренажёрного зала.  по традиционным программам Группа участников 

экспериментальная – (ЭГ) проводило занятия по индивидуальным авторским методикам, предусматривающим 

комплексную нагрузку на силовых тренажёрах по принципу круговой тренировки, а также кардионагрузку в 

строго заданной зоне частоты сердечных сокращений (ЧСС). По итогам исследования установлено, что в обеих 
группах зафиксирована положительная динамика контролируемых показателей состояния здоровья. Отмечено 
снижение общей массы тела и уменьшение доли жирового компонента. Применение упражнений с отягощениями 
способствовало увеличению доли безжировой (сухой) мышечной массы. При этом выраженность положительных 
изменений в экспериментальной группе была статистически значимо выше. 
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Введение 
Одной из наиболее острых проблем современного 

молодого поколения, включая старшеклассников и 
студентов, является снижение уровня физического и 
психологического здоровья. Это обстоятельство 
обусловливает формирование различных 
рецидивирующих состояний и функциональных 
нарушений. Среди них особое место занимает ожирение, 
характеризующееся устойчивой негативной динамикой 

распространённости. Согласно данным научной 

литературы [1,20], в Российской Федерации ежегодно 
увеличивается численность лиц, страдающих 
ожирением. Данная тенденция обусловлена 
совокупностью факторов: гиподинамией, 
нерациональным питанием (нарушением баланса 
белков, жиров и углеводов), стрессовыми 
воздействиями, недостаточной двигательной 
активностью, нарушениями режима сна и отдыха и др. 
По официальным статистическим данным, около 1,9 
млрд человек в мире имеют избыточную массу тела, из 
них порядка 650 млн страдают различными степенями 

ожирения. Среди студентов распространённость 

избыточной массы тела достигает 30%, среди 

старшеклассников – 15%, причём данные показатели 

демонстрируют тенденцию к росту. Недостаточная 
повседневная двигательная активность оказывает 
выраженное негативное влияние на состояние 
организма, эмоциональный фон и общее качество 
жизни, способствуя развитию апатии и депрессивных 
состояний, что особенно актуально в студенческом 
возрасте.  Следует отметить, что восприятие избыточной 
массы тела у юношей и девушек имеет различный 
характер. При этом для женского организма особую 
значимость приобретает репродуктивная функция. В 
связи с этим физическое и психологическое состояние 
женщины должно быть максимально благоприятным к 
периоду деторождения. Данный фактор обусловливает 
необходимость комплексного подхода к укреплению 
здоровья девушек, страдающих ожирением I–II степени 
[14,15]. Избыточная масса тела способствует развитию 
нарушений сердечно-сосудистой системы [6,16,21], что, 
в частности, повышает риск формирования 
артериальной гипертензии. Применение грамотно 
разработанных оздоровительных тренировочных 
методик является действенным средством 
профилактики и коррекции указанных нарушений 
[3,8,10]. Низкий уровень физической и 
психологической подготовленности студентов может 
негативно отразиться на профессиональном 
самоопределении после окончания вуза. Важным 
компонентом физической подготовки является силовая 
подготовка. В рамках дисциплины «Физическая 
культура» ей отводится в среднем два академических 
часа в неделю, а иногда и меньше. Между тем именно 
силовая подготовленность является базой двигательной 
активности и объективно отражает уровень физического 
развития. Научные исследования свидетельствуют о 
том, что повышение мышечного тонуса, развитие 
силовых качеств и силовой выносливости у девушек 
сопровождаются улучшением психосоматических 
показателей здоровья [11,24]: снижается уровень 
тревожности, нормализуется аппетит, устраняются 
проявления бессонницы, увеличивается мышечная 

масса, уменьшается доля жировой ткани, укрепляются 
связки и сухожилия, улучшается состояние опорно-
двигательного аппарата, формируется правильная 
осанка и изменяется характер походки. Указанные 
положения послужили основанием для разработки 
дополнительного блока силовой подготовки для 
студенток с ожирением, реализуемого во внеучебное 
время в условиях фитнес-клуба. Возникла 
необходимость создания тренировочной методики для 
девушек 19–20 лет с ожирением, которая могла бы 
использоваться как дополнительный компонент к 
базовой программе физической культуры в вузе [2,5,7]. 

Несмотря на наличие исследований, посвящённых 

силовой подготовке студенток с ожирением, вопрос 
разработки дополнительного структурированного блока 
упражнений, направленного на профилактику 
ожирения и интеграцию в образовательный процесс, 

остаётся недостаточно изученным, что и наметило цель 

научного исследования. Цель исследования. 
Разработать и экспериментально обосновать 
дополнительную тренировочную методику для 
студенток 19–20 лет с ожирением I–II степени. Объект 
исследования: студентки 19–20 лет с ожирением I–II 
степени. Предмет исследования: показатели 
физического состояния девушек 19–20 лет с ожирением 
I–II степени. 

Материалы и методы исследования 
Эксперимент проводился на базе фитнес-центра 

«Мультиспорт» (г. Москва) в течение четырёх месяцев. 

Частота занятий составляла три раза в неделю с 

обязательным днём отдыха после каждой тренировки. В 

исследовании приняли участие девушки 19–20 лет с 
ожирением I–II степени. Средний стаж занятий до 
начала эксперимента составлял один год. До начала и 
по завершении исследования проводилось 
функциональное тестирование состава тела с 
использованием анализатора «TANITA». Общее 
количество участниц составило 36 человек, которые 
были распределены на две группы по 18 человек. 
Контрольная группа занималась по традиционной схеме 

тренажёрного зала: разминка (10 минут 

кардионагрузки), основная часть (30 минут силовых 
упражнений на отдельные мышечные группы с 
акцентом на три группы за занятие), 15 минут кардио-
работы и заключительная часть – заминка. 
Продолжительность занятия составляла 55 минут. 
Экспериментальная группа тренировалась по 
индивидуально разработанной программе, включающей 
круговую силовую тренировку (10 станций, 10–12 
повторений, два круга) с проработкой всех основных 
мышечных групп и обязательным контролем техники 
выполнения упражнений. Подбор рабочих весов, числа 
повторений и интервалов отдыха осуществлялся 
индивидуально. Кардионагрузка выполнялась в 
заданной зоне ЧСС под постоянным контролем тренера. 

По завершении четырёхмесячного цикла проводилось 

повторное тестирование. Обработка полученных данных 
осуществлялась с применением критерия Стьюдента (р 
<0,05). 

Результаты исследования 
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Анализ показателей состава тела, полученных с 
использованием анализатора «TANITA», позволил 

оценить динамику трёх ключевых параметров: массы 

тела, процента жировой ткани и безжировой массы 
тела. В контрольной группе масса тела снизилась на 
9,2%, процент жировой ткани — на 9,9%, безжировая 
масса тела увеличилась на 13,2% (р <0,05). В 
экспериментальной группе снижение массы тела 
составило 14,2%, процент жировой ткани уменьшился 
на 19,8%, а безжировая масса тела увеличилась на 
21,8% (р <0,05). Полученные результаты 

свидетельствуют о том, что четырёхмесячные 

дополнительные занятия фитнесом обеспечивают 
выраженный положительный эффект, при этом 
авторская методика демонстрирует более высокую 
эффективность в коррекции массы тела у девушек 19–
20 лет с ожирением I–II степени. 

Выводы 

Результаты проведённого экспериментального 

исследования подтверждают целесообразность 
включения дополнительных тренировочных занятий в 
структуру физической подготовки студенток 19–20 лет 
с ожирением I–II степени. Разработанная методика 
способствует более выраженной положительной 
динамике показателей состава тела и ускоряет процесс 
стабилизации состояния здоровья и контроля массы 

тела. При этом принципиально важным остаётся 

комплексный подход к укреплению здоровья, 
включающий рациональное питание, полноценный сон, 
управление стрессовыми факторами и достаточную 
повседневную двигательную активность на свежем 
воздухе, что формирует устойчивые 
здоровьесберегающие привычки и обеспечивает 
долгосрочный эффект. 
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Abstract. This publication analyzes the current aspects of health-improving and adaptive physical culture aimed at 
the comprehensive correction of the health status of girls aged 19–20 years suffering from obesity I-II degrees. 
Preventive work with this category of people who have concomitant manifestations in the form of high blood pressure, 
severe fatigue, decreased appetite, chronic fatigue and other functional disorders demonstrates effectiveness provided 
that an individually developed training methodology is applied, strict monitoring and consistent adherence to the 
structure of the lesson. The training process included the use of strength training equipment (including bodyweight 
exercises) and cardio equipment. The strength equipment was selected with the expectation of involving all major muscle 
groups. The circuit training was used as an organizational principle. The purpose of the dissertation research was to 
develop a training methodology for girls aged 19–20 with overweight and initial degrees of obesity. The study was 
conducted on the basis of the Multisport fitness club (Moscow) for four months. 36 girls aged 19-20 with grade I obesity 
took part in it. All participants were divided into two equal groups of 18 people. Classes were held three times a week. 
The control group practiced according to the traditional gym programs of the fitness club. The experimental group 
trained according to individually developed programs that provide for a complex load on strength simulators based on 
the principle of circular training, as well as cardio in a strictly defined heart rate (HR) zone. According to the results 
of the study, it was found that both groups recorded positive dynamics of controlled health indicators. There was a 
decrease in total body weight and a decrease in the proportion of the fat component. The use of resistance exercises 
contributed to an increase in the proportion of fat-free (dry) muscle mass. At the same time, the severity of positive 
changes in the experimental group was statistically significantly higher. 

Keywords: body weight, female students, obesity, fitness, circuit training, gym, physical activity, strength training, 
training process, cardio, "TANITA" 
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