
[ 37 ]

П
остановка проблемы. Проблема контро-
ля нутритивного статуса молодежи явля-
ется чрезвычайно актуальной. Это связа-

но с постоянным и неуклонным ростом числа мо-
лодых людей с ожирением, в том числе девушек 
[Зимина и др., 2021]. В настоящий момент ожи-
рение определяется как хроническое рецидиви-
рующее многофакторное нейроповеденческое 
заболевание, при котором увеличение процен-
та жира в организме ведет к развитию метаболи-
ческих и психосоциальных заболеваний [Андре-
ева и др., 2019]. Ожирение является фактором 
риска многих хронических заболеваний, таких 
как сахарный диабет, артериальная гипертензия, 
скелетно-мышечные расстройства, нарушения 
фертильности и другие [Ryan, Kahan, 2018; Reis 
et al., 2018; Anand et al., 2008; Broughton, Moley, 
2017; Benedetto et al., 2015; Yang et al., 2011; Gott-
schau et al., 2015; Jacobsen et al., 2012]. По данным 
ВОЗ, к 2025 г. у половины женщин планеты будет 
ожирение [Global Nutrition Report, 2016].

Нутритивный статус определяется как со-
стояние здоровья в соответствии с потреблени-
ем необходимых макро- и микронутриентов.                 
Нутритивный статус может измеряться мето-
дами антропометрии, биохимическими, кли-
ническими и диетическими методами [Durnin, 
Fidanza, 1985]. Наиболее доступным и объектив-
но достоверным методом является метод био-
импедансного анализа [Биоимпедансометрия..., 
2017; Компонентный..., 2012], позволяющий из-
мерить и оценить состав тела человека. 

В настоящее время существует достаточное 
количество исследований, связанных с эффек-
тивностью использования различных систем фи-
зических упражнений в учебном процессе по-
средством биоимпедансного анализа. Одна-
ко сравнительное исследование влияния кросс-
фита и аэробики на компонентный состав тела 
не проводилось. Предполагается, что данные 
представленного анализа будут учтены при ре-
шении вопроса о целесообразности внедрения 
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кроссфита в учебный процесс в целях контроля 
и оптимизации нутритивного статуса студентов. 

Цель исследования заключалась в опреде-
лении изменений компонентного состава тела 
у студентов в зависимости от влияния на него 
кроссфита и классической аэробики с помощью 
биоимпедансного анализа.

Методология исследования включала ана-
лиз научной литературы, метод биоимпедансного 
анализа, педагогический эксперимент и методы 
математической статистики. В эксперименте (дли-
тельностью 6 месяцев) принимали участие 211 
студенток в возрасте 17–19 лет. Студенты занима-
лись в группах кроссфита и классической аэроби-
ки умеренной интенсивности (в пределах 60–70 % 
от max ЧСС (120–140 уд/мин)). Занятия проводи-
лись по 3 часа (4 академических часа) в неделю.

Измерение компонентного состава тела сту-
дентов проводилось с использованием анализа-
тора состава тела Tanita BC-730GR, который по-
зволял определять следующие компоненты: 
процентное содержание жира; процент мышеч-
ной массы. Уровень физической подготовленно-
сти определялся с помощью метода функцио-
нальных проб (использовался Гарвардский степ-
тест – далее ИГСТ). Статистические данные были 
обработаны в программе Microsoft Excel, анализ 
статистических данных осуществлялся с помо-
щью U-критерия Манна – Уитни.

Обзор научной литературы заключался в 
анализе исследований, связанных с влиянием на 
состав тела различных фитнесс-программ [Гаджи-
ев, Нуцалов, 2018; Михайлова, 2018; Голуб, 2021]; 
аэробных упражнений различной интенсивности 
[Особенности..., 2020; Chiu et al., 2017]; различ-
ных видов аэробики [Крюкова и др., 2012; Буй-
кова, Тристан, 2010]. Анализ источников показал, 
что на компонентный состав тела в основном вли-
яют степень интенсивности физических упражне-
ний, включение в программы физической подго-
товки силового компонента. Так, анализ резуль-
татов исследования, связанных с изучением вли-
яния на состав тела аэробных упражнений раз-
личной интенсивности [Особенности..., 2020], 
показал, что введение в статистический ана-
лиз гендерного признака значительно повлияло 

на результаты исследования, связанные с измене-
ниями состава тела, так как жировой компонент у 
девушек представлен в большей степени, чем у 
юношей. Исследования влияния степ-аэробики 
по сравнению с традиционными программами 
физической подготовки и другими видами аэро-
бики показали эффективность первой [Крюкова и 
др., 2012; Буйкова, Тристан, 2010]. По всей види-
мости, это связано с более значительными влия-
ниями на организм упражнений, в основе кото-
рых лежит постоянное использование шаговых 
модификаций восхождений на степ-платформу. 

Результаты исследования. В результате про-
веденного эксперимента было выявлено, что у 
занимающихся в группе кроссфита процент жира 
значительно уменьшился и достоверно увеличил-
ся процент мышечной массы. При этом у зани-
мающихся классической аэробикой достоверно 
уменьшился жировой компонент, а прирост мы-
шечной массы оказался недостоверным. Пред-
ставляется, что значительное уменьшение жи-
рового компонента и достоверный прирост мы-
шечной массы у занимающихся кроссфитом ста-
ли возможными в результате сочетания высокой 
интенсивности упражнений (например, прыж-
ковых упражнений), применяемых в кроссфи-
те, с упражнениями силового характера. Высоко-
интенсивный многофункциональный тренинг в 
сочетании с постоянно меняющимся режимом 
двигательной нагрузки (статический, динамиче-
ский) позволяет достичь больших по сравнению 
с другими системами физических упражнений, 
изменений в организме, в том числе на уровне 
функциональных и пластических изменений. 

При сравнении данных изменений функ-
циональной подготовленности было выявлено, 
что характеристики ИГСТ у обеих групп досто-
верно улучшились (Р>0,05).

Сравнительный внутригрупповой анализ по-
казал достоверные различия исходных и конеч-
ных данных для показателя ИГСТ, процента жира 
у студентов обеих групп и процента мышечной 
массы у группы, занимающейся кроссфитом 
(табл. 1), между группами сравнивались исхо-
дные данные, что показало однородность групп 
в начале эксперимента (табл. 2). 
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Таблица 1
Сравнительная характеристика исходных и экспериментальных данных студентов

Table 1
Comparative characteristics of initial and experimental data of students

Показатели Группа кроссфита Группа аэробики
ИД ЭД P ИД ЭД P

Масса тела, кг 56,8±2,8 52,7±2,8 ˃ 56,3±2,2 54,2±2,2 >
ИГСТ 56,3±2,1 81,2±2,9 < 58,8±2,9 68,4±2,2 <
Процент жира, % 24,6±1,6 18,2±1,3 < 25,1±1,3 21,8±1,2 <
Процент мышечной массы, % 32,7±3,4 39,4±2,8 < 29,1±1,3 33,8±1,8 >

Таблица 2
Сравнительная характеристика исходных данных студентов

Table 2
Comparative characteristics of the initial data of students

Показатели ИД группы кроссфита ИД группы аэробики P
Масса тела, кг 56,8±2,8 56,3±2,2 ˃
ИГСТ 56,3±2,1 58,8±2,9 ˃
Процент жира, % 24,6±1,6 25,1±1,3 ˃
Процент мышечной массы, % 32,7±3,4 29,1±1,3 ˃

Примечание. ИД – исходные данные; ЭД – экспериментальные данные; Р – достоверность различий по 
U-критерию Манна – Уитни (0,05).

Примечание. ИД – исходные данные; ЭД – экспериментальные данные; Р – достоверность различий по 
U-критерию Манна – Уитни (0,05).
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CROSSFIT AS A MEANS OF OPTIMIZING 
THE NUTRITIONAL STATUS OF STUDENTS

N.V. Kazantseva (Irkutsk, Russia)

Abstract 
Statement of the problem. The problem of selection of effective systems of physical training of students is 

constantly in the focus of attention of teachers. Currently, there is a sufficient number of studies related to the ef-
fectiveness of using various systems of physical exercises in the educational process through bioimpedance analysis, 
however, a comparative study of the effect of CrossFit and aerobics on the component composition of the body has 
not been conducted. 

The purpose of the study is to determine changes in the body composition of students depending on the influ-
ence of CrossFit and classical aerobics on it through bioimpedance analysis. 

The research methodology included the use of scientific literature analysis, bioimpedance analysis method, 
pedagogical experiment, and methods of mathematical statistics. 

Research results. The results of the study show a significant increase in muscle mass gain and a significant 
decrease in the percentage of body fat in сrossfit athletes. In classical aerobics, the fat component significantly de-
creased, while the increase in muscle mass turned out to be unreliable. 

Conclusion. The data obtained allow us to conclude that CrossFit is effective in optimizing the nutritional status 
of female students.

Keywords: bioimpedance analysis method, body composition, female students aged 17–19, CrossFit, classical 
aerobics, nutritional status.
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