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Аннотация: В статье «Проблема избыточной массы тела и занятия физическими 

упражнениями» А.И.Мещеряков основное внимание уделяется причинам возникновения жировой 
ткани, первоочерёдности распространения и локализации жировой ткани в организме человека и 

методам борьбы с избыточной массой тела.   

Аnnotation: The article focuses on the causes of adipose tissue, the priority of the spread and 

localization of adipose tissue in the human body and methods of combating excess body weight. 
Ключевые слова: гиподинамия, избыточное питание, избыточная масса тела, жировая 

клетка, жирообразование, висцеральный и подкожный жир. 

Key words: hypodynamia, excessive nutrition, overweight, fat cell, fat formation, visceral and 
subcutaneous fat.  

 

Актуальность рассматриваемой проблемы заключается в том, что в Российской 

Федерации, в Луганской Народной Республике здоровье выступает главной 

ценностью, а его укрепление и сохранение как основная стратегия развития общества.  

Анализ литературных источников позволил утверждать, что учёные различных 

отраслей научного знания приходят к одному выводу, что одной из причин ухудшения 

здоровья является малоподвижный образ жизни, гиподинамия, что влечёт за собой 
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множество заболеваний, которые можно назвать болезнями века.  

Среди них выделим такие как заболевания позвоночника, нарушение 

деятельности дыхания, пищеварения.  

Особенно влияет гиподинамия на сердечно-сосудистую систему — ослабевает 

сила сокращений сердца, уменьшается трудоспособность, снижается тонус сосудов. 

Отрицательное влияние оказывается и на метаболизм (обмен веществ и энергии), 

уменьшается кровоснабжение тканей. Вследствие неполноценного расщепления жиров 

кровь становится «жирной» и медленнее течёт по сосудам — снабжение питательными 

веществами и кислородом уменьшается [5].  

Целью нашего исследования является определение основных причин 

избыточной массы тела. 

Для достижения поставленной цели мы определили основную задачу – 

особенности занятий физической культурой с лицами, имеющими избыточную массу 

тела. 

В результате проведенного исследования можно констатировать, что 

гиподинамия приводит к снижению функциональных возможностей мышечной 

системы. Так, после двухмесячного постельного режима на 14-24% уменьшаются 

силовые показатели, на 26-35% динамическая и статическая выносливость, падает 

тонус мышц, сокращается их объём и масса. Теряется рельефность мышц из-за 

отложения подкожного жира.  

Гиподинамия ведёт к снижению минеральной насыщенности костной ткани 

(остеопороз). Нарушение минерального обмена наблюдается уже на 12-15 сутки 

постельного режима. Следствием гиподинамии могут стать ожирение и атеросклероз.  

Установлено, что одной из причин появления избыточной массы тела является 

дисбаланс между потреблением пищи и энергозатратами организма, на что влияет в 

первую очередь вкусная, высококалорийная и богатая жирами, что приводит к 

гиперактивации работы гипоталамуса, увеличению аппетита [4].  

Объём желудка человека в среднем равен 1,5 – 2 литрам, а сигнал о его 

заполнении под завязку, поступает в мозг лишь спустя 20 минут после того, как это 

случилось, в результате чего происходит переедание и со временем, образовывается 

избыточная масса тела [3]. 

На понятийном уровне установлено, что избыточная масса тела – это когда в 

организме образуется жир, который повышает массу тела и располагается в различных 

участках тела.  

Как известно, существует формула, согласно которой определяется нормальная 

масса тела, а именно: Нормальная масса тела = рост в сантиметрах – 100.  То есть, если 

у человека рост 160 см., то его вес должен соответствовать 60 кг.  

Все отклонения от нормы так или иначе негативно влияют не только на 

состояние физического здоровья, но и на эстетический и эмоциональный фон. 

Методом контент- анализа было установлено, что различные авторы считают, 

что избыточная масса порождает ряд причин, которые представлены в таблице 1. 

 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B5%D1%80%D0%B4%D0%B5%D1%87%D0%BD%D0%BE-%D1%81%D0%BE%D1%81%D1%83%D0%B4%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B0%D1%8F_%D1%81%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B5%D0%BC%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D0%B6%D0%B8%D1%80%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D0%B5
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%BE%D1%81%D0%BA%D0%BB%D0%B5%D1%80%D0%BE%D0%B7
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Таблица 1. - Результаты контент-анализа 

Проблема Причины Количество 

обращений 

Доля % 

Избыточная 

масса тела 

Преждевременное старение 8 16 

Различные заболевания органов и систем 25 50 

Испорченная внешность  5 10 

Снижение качества жизни 5 10 

Ухудшение эмоционального состояния 7 14 

Как видно из представленной таблицы, большинство учёных обращают 

внимание на то, что избыточная масса тела снижает защитные силы организма и 

создаёт предпосылки к различным заболеваниям (50%). Но, как отмечают авторы, 

негативное влияние оказывает избыточная масса тела на качественную сторону, 

эмоциональную и эстетическую, что в сумме составляет 34% (испорченная внешность, 

снижение качества жизни, ухудшение эмоционального состояния). 

Анализ научных исследований позволил утверждать, что избыточная масса тела 

является следствием накопленного жира, который мы можем структурировать на 

подкожный жир и висцеральный, который играет различную роль в организме. Так, 

подкожный жир скапливается на животе, талии, бёдрах, ягодицах и других 

проблемных зонах и доставляет эстетические проблемы. 

Висцеральный (глубинный, абдоминальный, внутренний или туловищный) жир 

— это один из видов жировых отложений, который скапливается не в подкожных слоях 

организма, а вокруг жизненно важных органов брюшной полости и является резервным 

питанием для организма. 

Соотношение висцерального жира к общему количеству жировых отложений в 

норме составляет 10-15%. Превышение нормы содержания висцерального жира в 

организме в результате нерационального питания, недостаточной физической 

активности, вредных привычек, стрессов, приводит к нарушению пропорций тела, 

увеличению объёма талии, резкого ухудшения состояния здоровья [2]. И если не 

предпринимать никаких действий по расходу избыточной энергии, образовывающейся 

в организме, то со временем, избыточная масса тела приобретёт значения лёгкой 

степени ожирения, средней степени ожирения, большой степени ожирения и, в конце 

концов, достигнет морбидной степени ожирения.  

Человек живёт, пока сокращаются мышцы. Мышечная деятельность связана с 

движением, а для движения требуется энергия. В биологических системах существует 

несколько видов энергии: электрическая – в нервах и мышцах, химическая – при 

синтезе молекул, механическая – при сокращении мышц и тепловая – образующаяся в 

результате всех указанных процессов, помогающая поддерживать температуру тела. 

В качестве первичного источника энергии (электрической, механической или 

химической) используют АТФ (аденозинтрифосфат) необходимый для биологической 

работы. При двигательной активности в мышцах химическая энергия АТФ 

(аденозинтрифосфат) преобразуется в механическую работу.  
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Для использования этой энергии клетками тела необходимо расщепление 

пищевых продуктов таким образом, чтобы сохранялась большая часть энергии, 

содержащейся в химических связях молекул углеводов, жиров и протеинов [6]. 

Образование энергии в организме происходит благодаря клеточному дыханию. 

АТФ - это связующее звено между клеточным дыханием и процессами 

жизнедеятельности, требующими затрат энергии. Клеточное дыхание, или тканевое 

дыхание - это совокупность управляемых окислительно-восстановительных реакций в 

клетке, главным назначением и результатом которых является образование энергии. 

При клеточном дыхании клеточные элементы мышцы обладают способностью в 

зависимости от режима мышечной деятельности менять источники энергии, так при 

кратковременной интенсивной физической работе, в анаэробном режиме, в качестве 

энергетического вещества используется гликоген мышц. При продолжительной 

физической работе, с низкой интенсивностью в аэробном режиме, в качестве 

энергетического вещества используются жирные кислоты и внутримышечный жир.  

Под влиянием правильно организованных занятий физическими упражнениями 

процесс образования избыточной массы тела можно контролировать. 

С этой точки зрения, для приведения массы тела к норме, наиболее 

эффективными видами физической деятельности являются, физические нагрузки 

силовой направленности на выносливость в аэробном режиме, с большим количеством 

повторений, т.к. при интенсивной работе при пульсе:  

- более 80% от mах – анаэробный режим работы – зона сжигания углеводов; 

- 60 – 80% - аэробный режим работы - зона сжигания углеводов и жиров; 

- 50-65% -от mах - аэробный режим работы - зона сжигания жиров;  

Тренировка на выносливость, при пульсе 50-65% -от mах, сочетающая в себе 

кардио- и силовые упражнения, считается самой результативной в плане жиро-

сжигания. И если объём физической нагрузки был достаточно большим и 

продолжительным по времени, то и после окончания тренировки, по инерции идёт 

непрямое жиро-сжигание во время отдыха и сна [1]. 

Время одного тренировочного занятия, для быстрейшего решения проблем с 

излишней жировой тканью, необходимо увеличить до 1,5-2 часов, максимально 

приблизив их по качеству к спортивным тренировкам. При этом, 30 - 35% времени 

тренировочного занятия необходимо затрачивать на прокачку мышц брюшного пресса. 

Затратив на работу энергию жировых отложений в области брюшного пресса, мы по 

сути дела блокируем дальнейшее распространение жировой ткани к остальным 

проблемным участкам тела, а оставшееся время тренировки необходимо уделить 

остальным проблемным участкам.  

В качестве вывода можно сказать, что зная принцип распространения жировой 

ткани в организме, можно более эффективно проводить тренировочные занятия, более 

эффективно бороться с избыточной массой тела занимающихся. 

Перспективы дальнейшего развития данной проблемы мы видим в разработке 

методики занятий с лицами, имеющими излишки веса. 
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Аннотация. Реабилитационные возможности статических асан хатха-йоги в комплексной 

реабилитации детей, страдающих ДЦП в форме спастической диплегии. Николаичева Анна. 
Лидирующей формой ДЦП в Республике Беларусь является спастическая диплегия, 

сопровождающаяся двусторонним поражением конечностей. В статье рассматривается 

возможность использования в комплексной реабилитации детей-инвалидов нетрадиционных форм в 

виде занятий по системе хатха-йога, в основе которой лежат специальные упражнения (асаны), 
направленные на работу разных групп мышц и весь спектр подвижности суставов. Статистическое 

сравнение результатов педагогического эксперимента в опытных группах позволило подтвердить 

эффективность применяемых средств.  
Annotation. Rehabilitation possibilities of static asanas of hatha yoga in the complex rehabilitation 

of children suffering from cerebral palsy in the form of spastic diplegia. Nikolaicheva Anna. 

The leading form of cerebral palsy in the Republic of Belarus is spastic diplegia, accompanied by 

bilateral limb lesions. The article discusses the possibility of using non-traditional forms in the complex 
rehabilitation of disabled children in the form of classes according to the hatha yoga system, which is based 

on special exercises (asanas) aimed at the work of different muscle groups and the entire range of joint 

mobility. Statistical comparison of the results of the pedagogical experiment in the experimental groups made 
it possible to confirm the effectiveness of the means used. 
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