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Аннотация. Развитие технологий фитнеса для решения задач здоровьсбережения требует получения доказательных результатов их эффективности для целевых групп населения. Цель работы: изучить изменения компонентов тела у женщин зрелого возраста после реализации фитнес проекта «FitYou» длительностью 3 месяца. Материал и методы исследования. В исследование было включено 29 женщин, медианный возраст 36,0 лет. Все испытуемые занимались фитнесом в рамках фитнес проекта «FitYou». Длительность реализации проекта составила 3 месяца. Программа фитнес проекта включала три занятия в неделю продолжительностью 60 минут. Все испытуемые проходили оценку состава тела и его сегментов на аппаратном комплексе диагностики состава тела InBody 770. Обследование выполнены дважды: за 1-4 дня до начала реализации программы и через 1-4 дня после её окончания. Результаты исследования. После реализации программы фитнеса у испытуемых обнаружено несущественное снижение веса и индекса массы тела. Однако, обнаружен статистически значимый рост процентного содержания массы скелетных мышц на 9,6% (р=0,02) и снижение содержания жировой ткани на 13,4% (р=0,05). Достоверно повышалось соотношение массы скелетных мышц к массе жировой ткани на 24,0% (р=0,05). У испытуемых женщин после реализации программы отмечено статистически значимое увеличение относительного содержания протеина в организме в отличие от исходных значений на 8,6% (р=0,05). Отмечалось снижение степени асимметрии между нижней и верхней частями тела в пользу увеличения доли верхней части относительно нижней (р=0,03). Зафиксировано достоверное снижение абсолютной массы жировой ткани в левой и правой ноге на 13,5% (р=0,05). Выводы. Трехмесячная реализация программы «FitYou» у женщин зрелого возраста приводила к снижению жирового компонента тела, росту значений относительной мышечной массы и протеина в организме. На основании полученных данных можно рекомендовать реализацию фитнес проекта «FitYou» для коррекции телосложения и снижения веса для женщин зрелого возраста.
Ключевые слова: фитнес, женщины зрелого возраста, мышечная масса.
Annotation. The development of fitness technologies for solving health-preserving problems requires obtaining evidence-based results of their effectiveness for target populations. Objective: to study changes in body components in mature women after the implementation of the fitness project "FitYou" lasting 3 months. Material and research methods. The study included 29 women, the median age is 36.0 years. All subjects were engaged in fitness as part of the fitness project "FitYou". The duration of the project was 3 months. The fitness project program included three 60-minute classes per week. All subjects underwent an assessment of body composition and its segments on the InBody 770 body composition diagnostics hardware complex. The examination was performed twice: 1-4 days before the start of the program and 1-4 days after its completion. The results of the study. After the implementation of the fitness program, the subjects showed an insignificant decrease in weight and body mass index. However, a statistically significant increase in the percentage of skeletal muscle mass by 9.6% (p=0.02) and a decrease in the fat tissue content by 13.4% (p=0.05) were found. The ratio of skeletal muscle mass to fat tissue mass significantly increased by 24.0% (p=0.05). After implementing the program, the female subjects showed a statistically significant increase in the relative protein content in the body compared to the initial values by 8.6% (p=0.05). A decrease in the degree of asymmetry between the lower and upper parts of the body was noted in favor of an increase in the proportion of the upper part relative to the lower (p=0.03). A reliable decrease in the absolute mass of fat tissue in the left and right legs by 13.5% (p=0.05) was recorded. Conclusions. Three-month implementation of the FitYou program in mature women led to a decrease in the fat component of the body, an increase in the values of relative muscle mass and protein in the body. Based on the data obtained, we can recommend the implementation of the fitness project "FitYou" for body shape correction and weight loss for mature women.

Keywords: fitness, adult women, muscle mass, adipose tissue.
Введение. В настоящее время решение задачи повышения уровня здоровья в Российской Федерации лежит не только в плоскости задач здравоохранения, но и в плоскости формирования здорового образа жизни и потребности в занятиях физической культуры и спортом через разработку и реализацию национальных стратегий и программ, объединяющих деятельность различных ведомств (Трыкаш, Тюрин, Хромых, 2020; Mischenko, 2020; Чиннова, Чиннов, 2022).

Среди технологий оздоровления, в разной степени отвечающим критериям доступности и массовости, в РФ получили развитие различные программы фитнеса (Ермакова, Осокина, Тихомиров, 2017; Голубева, Дворкина, Кравчук, 2023). Плюсы этих программ для потребителя помимо доступности – 1) популярность и как следствие - мотивация; 2) возможность удаленного и самостоятельного применения; 3) большая линейка направлений фитнеса обеспечивает возможность выбора под конкретные задачи конкретных групп населения, в том числе высокие возможности в части персонализации треков подготовки (Перевалина, Шестаков, Аникиенко, 2019; Kolokoltsev, 2021). Также успешно развиваются специализированные направления фитнеса (кроссифит, стретчинг, аквааэробика и т.д.) (Иванчикова, 2016; Квятковская, Лисовец, 2021; Romanova, 2022; Савин, 2022).

При анализе задач, которые стоят перед различными фитнес направлениями, особую актуальность и востребованность приобретают программы и технологии, направленные на коррекцию фигуры и снижение веса тела (Зазулина, Кузнецова, 2018; Мищенко, 2022). Предлагаются отдельные программы для мужчин и женщин, программы с учётом исходного физического статуса человека (Ивко, Тарасевич, Колесник, 2015; Кованова, 2020; Kolokoltsev, 2021; Петренко с соавт., 2022). Очевидно, что решаемые потребителями задачи эстетического плана имеют под собой и решение многих задач физического оздоровления: снижение рисков развития сердечнососудистых заболеваний, повышение двигательной активности, повышение оценки качества жизни и психологической устойчивости.
Однако, в настоящее время присутствует определенные недостатки данных программ: их содержание не унифицировано, существуют существенные различия в длительности реализации и выборе режимов занятий. В частности, большинство изученных программ рассчитаны на 6-8 месяцев (Степанова, Савин, 2020; Степанова, Марьин, Симагина, 2022), что может быть организационно и финансово трудно для потребителя. Кроме того, с психологической точки зрения для мотивации к занятиям важно наличие раннего видимого эффекта таких программ в краткосрочной перспективе.

В этом направлении нами проведено наблюдательное исследование по изучению эффективности фитнес проекта «FitYou», как программы, соответствующей вышеобозначенным нами требованиям массовости, доступности, воспроизводимости и наличия трека занятий «короткого периода» (3 месяца). Тем более, работы по оценке эффективности программ такой длительностью представлены в литературе слабо (Чирушкина, 2013; Kolokoltsev, 2021).
Цель работы: изучить изменения компонентов тела у женщин зрелого возраста после реализации фитнес проекта «FitYou» длительностью 3 месяца.
Методы исследования. Исследование выполнено на базе Высшей школы физической культуры и спорта ФГБОУ ВО «Югорский государственный университет».

От каждого испытуемого, включенного в исследование, перед началом всех обследований получено добровольное подписанное информированное согласие на участие в исследовании.

В исследование было включено 29 женщин, медианный возраст 36,0 лет (квартиль I (Q1)-квартиль III (Q3): 31,0-40,0).

Критериями включения в исследование являлись:

- возраст от 30 до 50 лет;

- проживание на территории ХМАО-Югры не менее 4 лет;

- добровольное информирование согласие на участие в исследовании.

Критерии исключения:

- наличие хронических заболеваний или заболеваний в острой фазе или переболевшие ранее, чем за 30 дней до проведения исследования;

- противопоказания к занятиям фитнесом;

- прекращение занятий.

Все испытуемые занимались фитнесом в рамках фитнес проекта «FitYou» под руководством инструктора групповых программ. Длительность проекта составила 3 месяца. Программа фитнес проекта включала три занятия в неделю продолжительностью 60 минут. Структура тренировок традиционно состояла из 3 частей: подготовительной, основной и заключительной. Подготовительная часть включала в себя базовые шаги классической аэробики и их вариацию. Основной этап различался в зависимости от дня тренировок. В заключительной части использовались упражнения на растяжение, дыхание и восстановление.

Основой построения тренировочного процесса был функциональный тренинг. Каждая тренировка на неделе отличалась своей направленностью и имела индивидуальные особенности:
- одна тренировка имела функциональную направленность с преимущественно аэробным характером нагрузки, интервалы отдыха не предусмотрены, упражнения выполнялись с собственным весом тела;
- во время второй тренировки женщины также занимались функциональным тренингом, однако направленность нагрузок имела силовой характер. Упражнения выполнялись круговым методом, каждый круг состоял из 8-10 упражнений с собственным весом тела или с небольшим отягощением, повторялось 3 круга
- третья тренировка имела смешанную направленность функционального тренинга. Вначале проводилось 2 круга силового характера, состоящего из 8 упражнений. После небольшого отдыха проводился аэробный компонент, без интервалов отдыха, с собственным весом тела. 

Все испытуемые проходили оценку состава тела и его сегментов на аппаратном комплексе диагностики состава тела InBody 770 (Южная Корея). Обследование выполнены дважды: за 1-4 дня до начала реализации программы и через 1-4 дня после её окончания. Обследование проводили в отдельной, проветриваемой комнате с нормальным освещением и оптимальным температурным режимом одним исследователем. 

Оценивали следующие показатели:
1) Общее показатели массы тела и его компонентов: вес (кг), индекс массы тела (ИМТ), абсолютная масса скелетных мышц (кг); относительная масса скелетных мышц (% от веса); абсолютная масса жировой ткани (кг); относительная масса жировой ткани (% от веса); соотношение абсолютной массы скелетных мышц к абсолютной массе жировой ткани (СМ/ЖТ)

2) Анализ состава тела: общее количество воды в организме (л); относительное количество воды в организме (% от веса); общее содержание протеина в организме (кг); относительное содержание протеина в организме (% от веса); общее содержание минералов в организме (кг); относительное содержание минералов в организме (% от веса);

3) Анализ тощей массы по сегментам (тощая масса тела - это сумма общего количества жидкости, общего белка и некостных минералов): абсолютные значения тощей массы левой и правой верхней и нижней конечности, туловища (кг); относительные значения тощей массы левой и правой верхней и нижней конечности, туловища (% от ожидаемого значения – усредненные значения соответствующей возрастной и половой группы, принятые за норму и значения которой содержаться в базе аппаратного комплекса InBody 770); разница тощей массы между левой и правой верхней и нижней конечности; баланс рук и ног (распределение испытуемые в зависимости от преобладания левой, право конечности или баланса между ними); - разница тощей массы между верхней и нижней части тела. 
4) Анализ массы жировой ткани по сегментам: абсолютные значения массы жировой ткани левой и правой верхней и нижней конечности, туловища (кг); относительные значения массы жировой ткани левой и правой конечности, туловища (% от ожидаемого значения – усредненные значения соответствующей возрастной и половой группы, принятые за норму и значения которой содержаться в базе аппаратного комплекса InBody 770). 

5) Расчетные показатели: индекс талия-бедро; уровень висцерального жира (см2); безжировая масса (кг); уровень базального (в покое) метаболизма (ккал).
Статистическая оценка. В оцениваемых выборках рассчитывали медиану, 1-й и 3-й квартили (Ме, Q1-Q3). С помощью критерия Шапиро-Уилка определяли нормальность распределения выборок. Процедуру статистической оценки значимости отличий между исходными и конечными показателями проводили с применением теста Вилкоксона (W-критерий) (непараметрический тест для связанных выборок). Данные в таблицах представлены в виде медианы, 1-го и 3-го квартиля. Минимальный уровень значимости (р) принят равным за р≤0,05. В статистический анализ включали данные от испытуемых, завершивших всю трехмесячную программу. Три участника, первоначально включенные в исследование, полностью не закончили программу (отказ по личным причинам), поэтому в окончательную статистику не включены.
Результаты. Нами выполнена оценка эффективности тестируемой технологии у лиц женского пола. В таблице 1 представлены результаты исследования массы тела и его компонентов у женщин до и после реализации программы. 
	Таблица 1
Изменения общих показателей массы тела и его компонентов у женщин до и после реализации фитнес-программы, Ме (Q1-Q3)


	Показатель
	До начала
	После окончания

	Вес, кг
	68,9 (64,1-74,2)
	67,2 (63,7-70,3)

	ИМТ
	26,0 (23,6-27,5)
	25,9 (22,5-26,6)

	Масса скелетных мышц, кг
	25,5 (22,6-27,2)
	26,5 (23,0-27,4)

	% мышц от общего веса
	35,6 (31,5-38,0)
	39,0 (36,1-40,5)0,02

	Масса жировой ткани, кг
	23,2 (20,3-30,3)
	20,1 (18,9-22,6)0,05

	% жировой ткани от общего веса
	34,3 (30,4-41,5)
	32,4 (28,5-37,5)

	Масса скелетных мышц/масса жировой ткани
	1,04 (0,76-1,23)
	1,29 (1,10-1,38)0,05


Примечание: верхний индекс– уровень значимости отличий показателя после окончания реализации программы с исходными значениями.
Обнаружено несущественное снижение веса и ИМТ на фоне роста абсолютных значений массы скелетных мышц. Статистически значимо возрастало процентное содержание массы скелетных мышц на 9,6% (р=0,02), снижалось содержание жировой ткани в организме испытуемых на 13,4% (р=0,05). Достоверно повышалось соотношение массы скелетных мышц к массе жировой ткани на 24,0% (р=0,05).
У испытуемых женщин после реализации программы отмечено статистически значимое увеличение процентного содержания протеина в организме в отличие от исходных значений на 8,6% (р=0,05) (табл. 2). Общее количество воды и минеральных веществ в организме испытуемых на этапах наблюдения достоверно не изменялось.

	Таблица 2

Изменения состава тела у женщин до и после реализации фитнес-программы, 
Ме (Q1-Q3)


	Показатель
	До начала
	После окончания

	Общее количество воды, л
	34,0 (30,2-36,1)
	32,3 (30,1-35,7)

	Вода, % от веса
	48,1 (42,6-50,9)
	49,5 (45,6-52,3)

	Протеин, кг
	8,8 (8,0-9,5)
	9,1 (8,1-9,7)

	Протеин, % от веса
	12,8 (11,4-13,5)
	13,9 (13,1-14,5)0,05

	Минералы, кг
	3,28 (2,97-3,69)
	3,18 (2,92-3,58)

	Минералы, % от веса
	4,7 (4,3-5,0)
	4,8 (4,5-5,2)


Примечание: верхний индекс – уровень значимости отличий показателя после окончания реализации программы с исходными значениями.
Анализ уровня тощей массы не обнаружил статистически значимых различий во всех анализируемых сегментах у женщин испытуемой группы на сроках исследования (табл. 3). При этом отмечена тенденция роста значений абсолютной тощей массы в сегментах пояса верхних конечностей и снижение данного показателя для сегментов нижней конечности.

	Таблица 3

Изменения тощей массы по сегментам у женщин до и после реализации 
фитнес-программы, Ме (Q1-Q3)


	Показатель
	До начала
	После окончания

	Левая рука, кг
	2,19 (1,95-2,42)
	2,23 (1,91-2,42)

	% от ожидаемого значения
	98,2 (90,3-104,7)
	98,2 (90,9-108,0)

	Правая рука, кг
	2,18 (1,98-2,44)
	2,24 (1,93-2,53)

	% от ожидаемого значения
	99,6 (91,6-106,7)
	99,0 (91,6-109,8)

	Туловище, кг
	19,7 (18,0-21,3)
	19,8 (17,6-21,3)

	% от ожидаемого значения
	98,4 (92,7-101,2)
	98,7 (93,9-104,1)

	Левая нога, кг
	7,13 (6,37-8,02)
	6,57 (5,98-7,83)

	% от ожидаемого значения
	100,8 (94,7-104,1)
	100,1 (93,0-104,3)

	Правая нога, кг
	7,23 (6,42-8,03)
	6,68 (5,99-7,85)

	% от ожидаемого значения
	100,9 (95,8-104,3)
	101,8 (95,2-104,8)


Несмотря на описанные выше изменения нужно отметить, что у испытуемых женщин после реализации программы не отмечалось статистически значимых изменений показателей асимметрии между конечностями, но отмечалось снижение степени асимметрии между нижней и верхней частями тела в пользу увеличения доли верхней части относительно нижней (р=0,03) (табл. 4).
	Таблица 4

Изменения показателей асимметрии у женщин до и после реализации фитнес-программы, Ме (Q1-Q3)


	Показатель
	До начала
	После окончания

	Разница рук Л/П
	-1,30 (-2,90…0,20)
	-0,75 (-3,48…-0,23)

	Баланс рук (П:Б:Л), доля
	0,38:0,55:0,07
	0,43:0,50:0,07

	Разница ног Л/П
	0,10 (-1,40…0,80)
	-0,60 (-2,72…0,28)

	Баланс ног (П:Б:Л), доля
	0,21:0,69:0,10
	0,36:0,64:0

	Коэффициент верх-низ
	-2,43 (-6,60…1,28)
	2,38 (-1,82…6,61)0,03

	Баланс верх-низ (В:Б:Н), доля
	0:0,9:0,1
	0,14:0,79:0,07


Примечания: верхний индекс – уровень значимости отличий показателя после окончания реализации программы с исходными значениями; Л – левая сторона, П – правая сторона, В – верхняя часть тела, Н – нижняя часть тела, Б – баланс.
	Таблица 5

Изменения массы жировой ткани по сегментам у женщин до и после реализации фитнес-программы, Ме (Q1-Q3)


	Показатель
	До начала
	После окончания

	Левая рука, кг
	1,60 (1,30-2,40)
	1,45 (1,22-1,85)

	% от ожидаемого значения
	172,3 (150,4-266,4)
	148,2 (120,2-167,3)0,05

	Правая рука, кг
	1,60 (1,30-2,40)
	1,35 (1,20-1,85)

	% от ожидаемого значения
	170,8 (147,5-264,4)
	140,8 (118,3-166,0)0,05

	Туловище, кг
	11,5 (9,4-14,6)
	10,5 (9,4-12,9)

	% от ожидаемого значения
	216,7 (185,9-284,1)
	180,1 (160,0-234,9)

	Левая нога, кг
	3,70 (3,40-4,90)
	3,20 (2,92-3,50)0,05

	% от ожидаемого значения
	156,8 (144,5-215,1)
	134,8 (112,8-154,5)0,04

	Правая нога, кг
	3,70 (3,40-4,90)
	3,20 (3,00-3,50)0,05

	% от ожидаемого значения
	157,4 (144,4-217,2)
	136,0 (113,4-154,4)0,04


Примечание: верхний индекс – уровень значимости отличий показателя после окончания реализации программы с исходными значениями.
Оценка изменений массы жировой ткани по сегментам конечностей обнаружила статистически значимое снижение относительной массы жировой ткани как в сегментах верхней, так и нижней конечности (табл. 5). Отмечено достоверное снижение абсолютной массы жировой ткани в левой и правой ноге на 13,5% (р=0,05). Значимых изменений массы жировой ткани у испытуемых женщин в туловище на сроках исследования не отмечено.

Изменения расчетных показателей у женщин исследованной группы не имели статистически значимых отличий между исходными и конечными значениями (табл. 6).

	Таблица 6

Изменения расчетных показателей у женщин до и после реализации фитнес-программы, Ме (Q1-Q3)


	Показатель
	До начала
	После окончания

	Индекс соотношения талия-бедро
	0,86 (0,84-0,90)
	0,87 (0,84-0,90)

	Уровень висцерального жира, см2
	10,0 (8,0-15,0)
	8,0 (7,0-11,7)

	Безжировая масса, кг 
	44,2 (41,0-48,8)
	46,5 (41,2-49,4)

	Уровень базального (в покое) метаболизма, ккал
	1325 (1256-1445)
	1375 (1260-1447)


Здоровьесбережение населения Российской Федерации является приоритетным направлением стратегического развития страны. В этом направлении в практике физической культуры разрабатываются и внедряются множество технологий оздоровления, среди которых наибольшее распространение получили различные программы фитнеса. Для широкого внедрения этих практик требуется комплекс научно-исследовательских и научно-практических мероприятий по сбору доказательств их эффективности. Анализ эффективности реализации фитнес проекта «FitYou» в части снижения массы и коррекции телосложения у женщин зрелого возраста стало основанием для проведения выполненного научного исследования.

Полученные нами данные позволяют говорить о том, что реализация в течение трех месяцев исследуемой программы у женщин зрелого возраста, несмотря на отсутствие статистически значимого снижения веса тела и ИМТ, приводило к достоверному росту значений относительной мышечной массы и протеина в организме при снижении абсолютной массы жировой ткани. На этом фоне отмечалось значимое повышение соотношения массы скелетных мышц к массе жировой ткани. Также у женщин испытуемой группы зафиксировано достоверное снижение жировой массы в сегментах верхних и нижних конечностей, причем в большей степени в нижних, чем в верхних. Такие изменения приводили к достоверному снижению асимметрии между нижней и верхней частью тела. 
Эти данные свидетельствуют о наличии признаков достаточной эффективности трехмесячного курса тестируемой программы, особенно в части коррекции массы тела и отдельных сегментов у женщин целевой популяции. Следовательно, такая длительность курса реализации программы может быть оптимальна с позиции её доступности (как по времязатратам, так и по финансовой составляющей) для занимающихся. В этом плане нужно отметить, что в нашем исследовании процент испытуемых, не завершивших программу, составил 9,4. Такие значения для практики фитнеса можно считать приемлемыми.
Выводы. Трехмесячная реализация программы «FitYou» у женщин зрелого возраста приводила к снижению жирового компонента тела, росту значений относительной мышечной массы и протеина в организме. На основании полученных данных можно рекомендовать реализацию фитнес проекта «FitYou» для коррекции телосложения и снижения веса для женщин зрелого возраста. Необходимо, отметить, что увеличение длительности реализации данной программы, вероятно, позволит получить более существенное снижение жировой массы у целевого контингента. Однако, можно говорить о том, что наблюдаемое наличие выраженных эффектов после трех месяцев занятий может стать достаточным основанием для реализации программы такой длительности для достижения эффектов коррекции тела и его отдельных сегментов. Кроме того, относительно ранее проявление видимых изменений может стать дополнительной мотивацией занимающихся к дальнейшим занятиям.
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