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Аннотация. Целью исследования являлось определение информативности показателей окружности талии и ин-

декса массы тела для диагностирования процессов обмена веществ и уровня физической активности студенческой 

молодёжи. В исследование были включены 149 студенток, которые участвовали в трёхмесячной программе упраж-

нений 3 раза в неделю, всего 30 занятий. Во время занятий аэробными упражнениями для контроля переносимости 

нагрузки подсчитывалась частота сердечных сокращений в минуту. Интенсивность нагрузки составляла около 60 

% от максимальной, на протяжении основной части занятия интенсивность поддерживалась на рекомендуемом 

уровне. Установлено, что для прогнозирования риска развития диабета наряду с измерением окружности талии 

целесообразно использовать индекс массы тела, информативно отражающий состояние обмена веществ и уровень 

физической активности. © 
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Введение 

Физическая работоспособность и работоспособность 

человека в наибольшей степени зависят от компонентов 

массы тела, чем от размера тела. 

Состав тела значительно различается у физически 

активных людей и лиц, ведущих малоподвижный образ 

жизни. На основе анализа показателей состава тела изу-

чена зависимость 13 переменных физической работоспо-

собности от компонентов массы тела [6, 11, 16]. Для 

анализа результатов групп были приняты во внимание 

стандартизированные переменные антропометрических 

данных и состава тела, поскольку стандартизация про-

водилась в пределах пола и хронологического возраста. 

Средние значения в обоих группах существенно разли-

чались. У физически активных людей выявлены поло-

жительные значения (N=109), а во втором случае - от-

рицательные (N=116), таким образом группы представ-

ляли лучшие и худшие результаты [2, 4, 10]. Дисперси-

онный анализ с компонентами массы тела в качестве за-

висимых переменных показал значительные различия в 

массе тела, содержании жира и воды в этих двух груп-

пах. Однако мышечная масса существенно не отлича-

лась [3, 17]. 

Уровень ожирения дифференцировал оба пола в от-

ношении результатов тестов физической работоспособ-

ности [7, 15]. Ожирение, измеряемое пропорциями тела, 

более негативно влияло на результаты тестов физиче-

ской работоспособности у студентов (до 8 тестов), чем у 

студенток (лишь один тест) [20]. У студентов отмечен 

более широкий диапазон изменчивости изучаемых при-

знаков, чем у студенток [5, 8]. 

Особую тревогу вызывает избыточный вес молодежи, 

поскольку он увеличивает вероятность ожирения и свя-

занных с ним заболеваний во взрослом возрасте [12-14]. 

Повышенная окружности талии признана надежным 

клиническим показателем прогноза нарушений обмена 

глюкозы. Точное определение обмена глюкозы требует 

отдельного помещения и достаточно сложного прото-

кола измерений с учетом антропометрических точек 

спереди и сбоку живота [1, 9, 18]. 

Целью исследования являлось определение информа-

тивности показателей окружности талии и индекса 

массы тела для диагностирования процессов обмена ве-

ществ и уровня физической активности студенческой 

молодежи. Выявление лиц из группы риска развития 

ожирения позволило бы вовлечь их в физическую ак-

тивность и соблюдение соответствующей диеты [19, 21]. 

Материалы и методы исследования 

В исследование были включены 149 студенток, кото-

рые участвовали в трехмесячной программе упражне-

ний три раза в неделю, всего 30 занятий. Посещаемость 

колебалась от 75 до 100 %. 

Все измерения проводились одним и тем же экспер-

том в хорошо освещенном помещении при комнатной 

температуре воздуха. Рост и вес тела измерялись по 

стандартизированным методикам. Рост каждого испы-

туемого определяли с точностью до 0,1 см с помощью 

антропометра Мартина. Вес тела был измерен с точно-

стью до 0,1 кг, в легкой одежде и без обуви. ИМТ рас-

считывался, как соотношение массы тела (кг) и роста в 

квадрате (м2). 

Окружность талии измерялась с помощью гибкой не-

растяжимой ленты и выражалась с точностью до 0,1 см. 

Измерение проводилось между реберным краем и греб-

нем подвздошной кости сбоку и между мечевидным от-

ростком и пупком спереди. Точка отсечения окружно-

сти талии 80 см использовалась для выявления лиц с 

умеренным риском кардиометаболических нарушений, 

связанных с абдоминальным ожирением. 

Коэффициент корреляции Пирсона (r) был определен 

для исследования взаимосвязи между значениями 

окружностью талии ОТ и ИМТ. Статистический анализ 

проводился с помощью SPSS. Значимым считалось зна-

чение р < 0,05. 

Студентки с первоначальным диагнозом диабета 2-го 

типа успешно завершили программу физической трени-

ровки. Критерии отбора включали гистологически под-

твержденную заболеваемость диабетом. 

Под фитнес-способностями подразумевалось опти-

мальное состояние здоровья с учетом заболевания. 

При выполнении упражнений, основной целью кото-

рых является улучшение или поддержание хорошего 

здоровья и физической работоспособности, необходимо 

тщательно измерять частоту сердечных сокращений. 

Поэтому во время занятий аэробными упражнениями 

для контроля сердечного ритма использовались пульсо-

метры, определяющие количество ударов сердца в ми-

нуту. Это также единственный показатель, точно опи-

сывающий нагрузку на организм во время занятий 

спортом и другими видами деятельности. 

Физическая активность была организована таким об-

разом, чтобы благоприятно влиять на организм, а не 

оказывать на него чрезмерную нагрузку. 

Частота пульса является основным функциональным 

показателем. 

Для измерения интенсивности физического напря-

жения использовалась шкала оценки воспринимаемого 

напряжения Борга - испытуемый оценивал свои ощуще-

ния во время нагрузки, и они заносились в протокол. 

В качестве основного аэробного упражнения в кар-

диотренировках была выбрана программа занятий на 

велотренажерах, а также упражнения на гимнастиче-

ских мячах. Для компенсации мышечного дисбаланса 

использовались упражнения СМ-системы. Упражнения 

на BOSU-платформе применялись на все группы мышц, 

они тренируют мышечные системы быстро, безопасно и 

комплексно. 

Фактическое занятие длилось в среднем 50 минут. 

Начальная и заключительная часть каждого занятия 

проводилась с разминкой и растяжкой основных групп 

мышц. 

Во время занятий аэробными упражнениями для 

контроля переносимости нагрузки подсчитывалась ча-

стота сердечных сокращений в минуту. Интенсивность 

нагрузки составляла около 60 % от максимальной, на 

протяжении основной части занятия интенсивность под-

держивалась на рекомендуемом уровне. 

Это соответствовало субъективной оценке нагрузки 

по шкале Борга, которая в среднем составляла немно-

гим более 12 баллов и варьировалась от «легкой» до 

«средней». 

Результаты исследования 

По окончании исследования студенткам были за-

даны 7 вопросов для окончательной оценки эффектив-

ности программы. 
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Сразу после занятия студенткам раздавались анкеты 

для субъективной оценки инструкций, содержания, 

сложности и общей удовлетворенности упражнениями. 

Студентки указывали оценку по шкале от 0 до 10. 

Результаты исследования представлены в таблице. 

Таблица – Динамика соматометрических параметров 

Показатель до после F p 

Вес, кг 87,5±9,6 88,3±9,5 2,32 < 0,05 

Рост, м 1,72±6,6 1,73±6,0 2,64 < 0,05 

ИМТ, кг/м2 29,9±1,3 29,6±1,8 3,25 < 0,05 

Жир, % 30,0±4,7 29,9±5,8 2,87 < 0,05 

Жир, кг 26,5±6,5 25,7±5,3 3,05 < 0,05 

Мышцы, % 37,8±7,9 39,7±2,5 2,29 < 0,05 

Мышцы, кг 32,5±8,3 33,4±7,1 2,47 < 0,05 

Установлена линейная корреляция между окружно-

стью талии и ИМТ (r = 0,79, р < 0,05) у студенток, что 

позволяет предположить возможность оценки окружно-

стью талии по росту и весу тела. ИМТ объясняет 64,8 % 

дисперсии окружности талии у студенток. Выраженная 

зависимость 1,6 ИМТ + 32,9 = ОТ определяет, что ИМТ 

28 кг/м2 и более указывает на клиническую значимость 

окружности талии (80 см и более). 

Для прогнозирования риска развития диабета 2-го 

типа наряду с измерением окружности талии целесооб-

разно использовать индекс массы тела, как доступный 

антропометрический показатель, информативно отра-

жающий состояние обмена веществ и уровень физиче-

ской активности. Используя простые антропометриче-

ские инструменты, такие как ИМТ, тренер-преподава-

тель может сыграть важную роль в клиническом скри-

нинге больших выборок на риск метаболических забо-

леваний, таких как диабет 2-го типа. Особое внимание 

следует уделить молодым людям. Лицам из группы 

риска необходимо обратиться к врачу общей практики 

и назначить научно обоснованный протокол физической 

активности для снижения веса. 

Выводы 

Результаты исследования позволяет сделать вывод, 

что регулярная физическая активность является эффек-

тивным инструментом восстановления студенток с при-

знаками ожирения 2-го типа, позволяющим постепенно 

восстановить их физическую форму и улучшить общее 

физическое и психическое благополучие. 

На основании результатов анкетирования можно 

утверждать, что хорошо спланированные и качествен-

ные групповые занятия являются полезными, интерес-

ными и значительно улучшают самочувствие студенток. 
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Abstract. The purpose of the study was to determine the information content of waist circumference and body mass 

index for diagnosing metabolic processes and the level of physical activity of student youth. The study included 149 

female students who participated in a three-month exercise program three times a week, for a total of 30 sessions. 

During aerobic exercise, heart rate per minute was calculated to monitor exercise tolerance. The intensity of the load 

was about 60% of the maximum; during the main part of the lesson, the intensity was maintained at the recommended 

level. It has been established that to predict the risk of developing diabetes, along with measuring waist circumference, 

it is advisable to use the body mass index, which informatively reflects the state of metabolism and the level of physical 

activity. 
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