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стве модельных характеристик для ориентировки и построения учебно-тренировочного 

процесса юношей в киокусинкай каратэ-до. 

В результате проведенного исследования установлено, что анализ технико-

тактических действий соревновательной деятельности по «кумитэ» позволил установить, 

что «победители» в поединках превосходят «проигравших» по большинству технических 

действий. Данные различия статистически достоверны. 

Следовательно, предложенная методика выбора средств совершенствования физи-

ческой подготовленности спортсменов, основанная на анализе соревновательной дея-

тельности и корреляционной взаимосвязи, позволяет целенаправленно влиять на разви-

тие специальных физических качеств в кекусинкай каратэ-до.  
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Аннотация 

Введение. Взаимосвязь нутриционной поддержки и тренировочного процесса в зависимости 

от фаз овариально-менструального цикла – вопрос физического и психологического благополучия 

женщин зрелого возраста. Физиологический подход к подбору средств, методов физической актив-

ности и организации нутриционной поддержки оказывает более выраженный оздоровительный эф-

фект и создает предпосылки для повышения качества жизни и улучшения психоэмоционального 

состояния женщин зрелого возраста. Цель исследования: оценка эффективности занятий фитнесом 

с женщинами второго зрелого возраста при организации нутриционной поддержки с учетом фаз 

овариально-менструального цикла. Методика и организация исследования. В исследовании прини-

мали участие 15 женщин второго зрелого возраста. Все женщины занимались фитнесом в рамках 

проекта протяженностью 2 месяца под руководством инструктора групповых программ с организа-
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цией нутриционного сопровождения. В зависимости от характера нутриционной поддержки все 

испытуемые были разделены на две группы: контрольная (коррекция рациона питания проводилась 

без учета фаз ОМЦ) и экспериментальная (коррекция рациона питания проводилась с учетом фаз 

ОМЦ). Обследование обеих групп испытуемых было выполнено дважды: перед началом проекта и 

по его окончании. Обследование включало оценку психоэмоционального состояния испытуемых в 

различные фазы ОМЦ, биоимпедансный анализ состава тела, оценку принятия собственного тела. 

Результаты исследования и их обсуждение. Показано, что занятия фитнесом и нутриционная под-

держка, разработанная с учетом фаз овариально-менструального цикла, позволили достоверно сни-

зить клинические проявления предменструального синдрома у женщин второго зрелого возраста. 

Сочетание занятий фитнесом и коррекции питания оказали положительное влияние на телосложе-

ние женщин второго зрелого возраста, однако более значимые сдвиги отмечены в эксперименталь-

ной группе. Повышение двигательной активности за счет участия в фитнес проекте при одновре-

менной коррекции рациона питания оказали благоприятное воздействие на самооценку тела 

женщин второго зрелого возраста, более выраженные сдвиги указанного показателя отмечены в 

экспериментальной группе. Заключение. Показано, что в комплексе с фитнес тренировками отлич-

ным решением для оптимизации психоэмоционального состояния женщин зрелого возраста высту-

пает нутриционная поддержка, разработанная с учетом фаз ОМЦ. 

Ключевые слова: женщина второго зрелого возраста, овариально-менструальный цикл, 

фитнес, нутриционная поддержка. 
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Abstract  

Introduction. The relationship between the nutritional support and the training process depending 

on the phases of the ovarian-menstrual cycle is a question of the physical and psychological well–being of 

mature women. The physiological approach to the selection of means, methods of physical activity and 

organization of nutritional support has more pronounced health effect and creates prerequisites for improv-

ing the quality of life and improving the psycho-emotional state of mature women. The purpose of the 

study: to evaluate the effectiveness of fitness classes with women of the second mature age in the organi-

zation of nutritional support, taking into account the phases of the ovarian-menstrual cycle. Methodology 

and organization of the study. The study involved 15 women of the second mature age. All women were 

engaged in fitness within the framework of a 2-month project under the guidance of an instructor of group 

programs with the organization of nutritional support. Depending on the nature of nutritional support, all 

subjects were divided into two groups: control (correction of the diet was carried out without taking into 

account the phases of the OMC) and experimental (correction of the diet was carried out taking into ac-

count the phases of the OMC). The examination of both groups of subjects was performed twice: before 

the start of the project and after its completion. The examination included an assessment of the psy-

choemotional state of the subjects in various phases of the OMC, a bioimpedance analysis of body compo-

sition, and an assessment of the acceptance of one's own body. Research results and discussion. It was 

shown that fitness classes and nutritional support, developed taking into account the phases of the ovarian-

menstrual cycle, have significantly reduced the clinical manifestations of premenstrual syndrome in wom-

en of the second mature age. The combination of fitness classes and nutrition correction had positive effect 

on the physique of women of the second mature age, but more significant shifts were noted in the experi-

mental group. An increase in motor activity due to participation in a fitness project with simultaneous cor-

rection of the diet had beneficial effect on the self-esteem of the body of women of the second mature age, 

more pronounced shifts of this indicator were noted in the experimental group. Conclusion. It is shown 

that in combination with fitness training, nutritional support, developed taking into account the phases of 

OMC, is an excellent solution for optimizing the psycho-emotional state of mature women. 

Keywords: woman of the second mature age, ovarian-menstrual cycle, fitness, nutritional support. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Одной из главных проблем современного общества является сохранение и поддер-

жание здоровья женщин на должном уровне. Ежемесячные гормональные перестройки в 

течение всего репродуктивного периода женщин определяют уровень функционирования 

организма, умственную и физическую работоспособность, характер психоэмоциональ-

ных реакций [1, 2]. При этом по данным литературы от 5 до 85% женщин имеют различ-

ные нарушения протекания менструального цикла, а одним из наиболее распространен-

ных расстройств является предменструальный синдром (ПМС), частота встречаемости 

которого в популяции женщин репродуктивного возраста варьирует по разным источни-

кам от 25–50% до 75–95% [3, 4, 5]. К настоящему времени отмечено, что женщины второ-

го зрелого возраста имеют подверженность к более выраженным симптомам ПМС [4]. В 

то же время есть отдельные данные, что наиболее эффективными средствами улучшения 

самочувствия в предменструальную фазу являются коррекция пищевого поведения и из-

менение характера двигательной активности [5, 6, 7]. 

Физиологический поход к подбору средств, методов физической активности и ор-

ганизации нутриционной поддержки для женщин зрелого возраста в долгосрочной пер-

спективе будут иметь здоровьесберегающий эффект и создавать предпосылки активного 

долголетия. 

Цель исследования – оценка эффективности занятий фитнесом с женщинами вто-

рого зрелого возраста при организации нутриционной поддержки с учетом фаз овариаль-

но-менструального цикла (ОМЦ). 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Исследование при решении поставленных в работе задач проводилось на базе 

Центра физкультурно-оздоровительных компетенций Высшей школы физической культу-

ры и спорта ФГБОУ ВО «Югорский государственный университет». 

В исследовании принимали участие 15 женщин второго зрелого возраста. Все 

женщины занимались фитнесом в рамках фитнес проекта под руководством инструктора 

групповых программ. Длительность проекта составила 8 недель. Программа фитнес про-

екта включала три занятия в неделю продолжительностью 60 минут. Основой построения 

тренировочного процесса выступал функциональный тренинг. Организация фитнес про-

екта предполагала нутриционное сопровождение тренировочного процесса всех участ-

ниц. Контроль питания женщин осуществлялся путем ежедневного анализа и коррекции 

рациона. 

В зависимости от характера нутриционной поддержки все испытуемые были раз-

делены на две группы: контрольная (7 женщин второго зрелого возраста) и эксперимен-

тальная (8 женщин второго зрелого возраста).  

Коррекция питания в контрольной группе осуществлялась традиционно и включа-

ла расчеты суточной калорийности и объема макронутриентов (белки, жиры, углеводы); 

рационализацию питания посредством включения наиболее нутритивно полезных про-

дуктов и ограничения продуктов с отрицательным влиянием на организм; рекомендации 

по распределению объемов пищи в течение дня и их термической обработки.  

Коррекция рациона в экспериментальной группе включала аналогичные меропри-

ятия контрольной группы, но построенные с учетом месячных биоритмов женского орга-

низма. При этом калорийность и объем макронутриентов оставались одинаковыми, по-

правки касались преимущественно микронутриентного состава продуктов, который 

менялся в зависимости от фазы ОМЦ.  

Обследование обеих групп испытуемых было выполнено дважды: перед началом 

проекта и по его окончании. Обследование включало оценку психоэмоционального ста-

туса испытуемых в различные фазы ОМЦ («Модифицированная шкала Г.П. Королевой 

для оценки клинических проявлений ОМЦ»), биоимпедансный анализ состава тела 
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(«InBody270», Корея), оценку принятия собственного тела («Опросник образа собствен-

ного тела», О.А. Скугаревский и С.В. Сивуха, 2006). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Оздоровительные занятия с женщинами второго зрелого возраста имеют суще-

ственные методические особенности, которые во многом определяются функциональным 

состоянием организма, опосредованным особенностями гормонального статуса и состоя-

нием репродуктивной системы. Учет данных особенностей влияет на успешность трени-

ровочного процесса и позволяет добиться существенных сдвигов в коррекции массы тела 

и улучшении самочувствия и активности в более короткие сроки [6, 7]. 

«Опросник Г.П. Королевой» (1989) используется для оценки клинических прояв-

лений ПМС по четырем основным шкалам: нейропсихические, вегето-сосудистые, об-

менно-эндокринные, кожно-трофические и атипические. В конце исследования выражен-

ное снижение проявления симптомов ПМС по трем шкалам отмечено исключительно у 

испытуемых экспериментальной группы, что подтверждает целесообразность учета фаз 

ОМЦ в коррекции рационов питания женщин второго зрелого возраста при занятиях 

фитнесом (таблица 1). 

Таблица 1 – Клинические проявления ОМЦ женщин второго зрелого возраста при заня-

тиях фитнесом и организации различных форм нутриционной поддержки 
Показатель Условия исследования Контрольная гр.(n=7) Эксперимент. гр. (n=8) 

Шкала нейропсихических прояв-

лений, баллы  

В начале исследования 4,00±1,29 5,25±3,06 

В конце исследования  4,57±1,27 2,75±1,83* 

Шкала вегетативно-сосудистых 

проявлений, баллы 

В начале исследования 2,57±3,10 3,50±4,21 

В конце исследования  2,86±2,91 1,63±2,45 

Шкала обменно-эндокринных 
проявлений, баллы 

В начале исследования 4,57±3,26 7,75±4,59 

В конце исследования  4,86±2,97 4,00±2,83* 

Шкала кожно-трофических и ати-

пических проявлений, баллы 

В начале исследования 1,71±1,50 2,88±1,73 

В конце исследования 1,43±1,72 1,25±1,04* 

Суммарная шкала клинических 

проявлений, баллы 

В начале исследования 12,86±8,03 19,38±11,75 

В конце исследования  13,71±7,45 9,63±6,67* 

Примечание: * – различия достоверны (р<0,05) по отношению к соответствующим показателям в начале иссле-
дования. 

Сопровождение занятий фитнесом нутриционной поддержкой оказали положи-

тельное влияние на коррекцию телосложения женщин второго зрелого возраста обеих 

групп и способствовали снижению абсолютного содержания жира при одновременном 

незначительном повышении мышечной массы (таблица 2).  

Таблица 2 – Влияние занятий фитнесом, сопровождающихся различными формами нут-

риционной поддержки, на компонентный состав тела по результатам тестирования на 

InBody270(М ± m) 
Показатель Условия исследования Контрольная гр.(n=7) Эксперимент. гр. (n=8) 

Масса тела, кг В начале исследования 66,37±8,47 70,98±18,79 

В конце исследования  64,61±6,63 64,31±14,55 

ИМТ В начале исследования 25,20±3,01 26,28±6,04 

В конце исследования  24,50±2,10 24,93±5,08 

Масса скелетной мускулатуры, кг В начале исследования 24,23±2,27 24,55±3,49 

В конце исследования 24,40±1,93 24,51±3,00 

Содержание жира, кг В начале исследования 22,04±6,05 26,33±14,25 

В конце исследования 20,70±4,43 21,58±11,05 

Содержание жира в теле, с% В начале исследования 32,79±5,07 34,84±11,40 

В конце исследования 31,74±4,13 31,91±9,97 

Согласно некоторым источникам наиболее значимым мотивом для реализации по-

требности в физической активности для женщин второго зрелого возраста является субъ-

ективная оценка своего физического состояния и внешней формы (фигуры). Подавляю-
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щее число женщин второго зрелого периода в связи с обменно-эндокринными изменени-

ями в организме сталкиваются с такими трудностями, как набор веса, изменение компо-

нентного состава тела, что зачастую приводит к понижению самооценки и развитию не-

удовлетворённости от собственной внешности.  

С помощью опросника «Образ собственного тела» О.А. Скугаревского и С.В. Си-

вуха (2006) нами был проанализирован оценочный компонент отношения к телу, отража-

ющий глобальную оценку тела, эмоции и чувства относительно внешности, когнитивный 

аспект в определении тела. В ходе исследования определено, что достоверное улучшение 

показателя самооценки тела у женщин второго зрелого возраста произошло исключи-

тельно в экспериментальной группе – с 13,38±6,28 до 7,63±4,07 (р<0,05), в контрольной 

группе значимых изменений не наблюдалось, однако положительная динамика присут-

ствовала (с 11,43±3,16 до 8,57±6,11). 

Таким образом, в ходе исследования показано, что в комплексе с фитнес трениров-

ками отличным решением для оптимизации психоэмоционального состояния женщин 

зрелого возраста выступает нутриционная поддержка, разработанная с учетом фаз ОМЦ. 

ВЫВОДЫ 

1. Оздоровительные занятия с женщинами второго зрелого возраста имеют суще-

ственные методические особенности, которые определяются функциональным состояни-

ем организма, опосредованным особенностями гормонального статуса и состоянием ре-

продуктивной системы. Учет данных факторов при построении тренировочного процесса 

в фитнесе и организации нутриционной поддержки определяет успешность оздорови-

тельной программы и позволяет добиться значимых результатов в более короткие сроки. 

2. Занятия фитнесом и нутрициологическая поддержка с учетом фаз ОМЦ позво-

лили достоверно снизить клинические проявления предменструального синдрома в экс-

периментальной группе, наиболее существенные сдвиги отмечены по шкалам обменно-

эндокринных проявлений, трофических и атипических проявлений. 

3. Сочетанное влияние занятий фитнесом и коррекции питания оказали положи-

тельное влияние на телосложение женщин второго зрелого возраста (снижение массы те-

ла, нормализация ИМТ, содержание жирового компонента). При этом более значимые 

сдвиги отмечены в экспериментальной группе, нутриционная поддержка которых осу-

ществлялась с учетом фаз ОМЦ. 

4. Занятия фитнесом и коррекция питания оказали благоприятное воздействие на 

самооценку тела женщин второго зрелого возраста, более выраженные сдвиги показателя 

самооценки тела отмечены в экспериментальной группе, что свидетельствует об эффек-

тивности учета ОМЦ при организации нутриционной поддержки. 
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Аннотация 

Статья посвящена вопросу систематизации специальных упражнений, направленных на по-

вышение технического мастерства прыгуний в длину с разбега. Частными задачами исследования 

являлись: разработать комплексы специальных упражнений для освоения: движений рук в отталки-

вании, движений маховой и толчковой ноги; для повышения координационной основы отталкива-

ния и прыжка, а также для повышения технического мастерства по методу круговой тренировки; 

определить зависимость скорости пробегания двух пятиметровых отрезков, длины последнего и 

предпоследнего шагов разбега от результата прыжка в длину с разбега; определить возможность 

прироста показателей технической подготовленности прыгуний в длину экспериментальных групп. 


