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Аннотация 
Цель исследования – экспериментально оценить влияние разработанной программы интервальной тре-
нировки с отягощениями в водной среде на физиометрические, антропометрические и композиционные 
показатели тела людей среднего возраста.
Методы и организация исследования: исследование проходило на базе фитнес-клуба «Мир Фитнеса». В 
эксперименте приняли участие 34 практически здоровых испытуемых мужского пола в возрасте 35-59 
лет (средний возраст – 45,2±5,7 лет), соответствовавших критериям включения: возраст 35-59 лет, от-
сутствие противопоказаний к физическим нагрузкам, отсутствие регулярных занятий фитнесом более 1 
раза в неделю в течение последних 6 месяцев. Критерии исключения: хронические заболевания в стадии 
обострения, нарушения опорно-двигательного аппарата, препятствующие выполнению упражнений. Все 
участники были проинформированы об условиях и ходе исследования и подписали информированное 
согласие. Испытуемые методом случайной выборки были разделены на две равные группы: эксперимен-
тальную (ЭГ, n=17) и контрольную (КГ, n=17). Испытуемые ЭГ занимались по разработанной программе 
групповых тренировок 3 раза в неделю по 60 минут. Испытуемые КГ вели привычный образ жизни без 
изменения физической активности.
Для оценки морфофункциональных показателей использовался биоэлектрический импеданс-анализатор 
InBody 770 для измерения мышечной и жировой массы, висцерального жира. Силу кисти оценивали с 
помощью кистевого динамометра. Аэробную выносливость оценивали с помощью 6-минутного теста 
ходьбы. Функциональное состояние дыхательной системы оценивали с помощью пробы Штанге (задерж-
ка дыхания на вдохе) и пробы Генчи (задержка дыхания на выдохе). Интенсивность нагрузки в экспе-
риментальной группе дозировалась на основе субъективного восприятия усилия (RPE) по шкале Борга 
(CR-10), где 30% усилий соответствовало 3 баллам (умеренная интенсивность), 60% – 5-6 баллам (тяже-
лая), 90-100% – 9-10 баллам (максимальная). Для статистической обработки данных использовался пакет 
программ Statistica 10.0. Для определения нормальности распределения использовался критерий Шапи-
ро-Уилка. Для определения статистически достоверных различий между показателями в рамках одной 
группы на разных этапах исследования был использован t-критерий Стьюдента для связанных выборок. 
Для сравнения показателей между ЭГ и КГ использовался t-критерий Стьюдента для несвязанных сово-
купностей. Различия считались статистически значимыми при p ≤ 0,05. 
Результаты исследования и их обсуждение. Разработана и апробирована программа интервальной трени-
ровки с отягощениями в водной среде. В экспериментальной группе зафиксирована положительная дина-
мика: статистически значимое снижение жировой массы (на 2,4%, p<0,05), висцерального жира (на 19,2%, 
p<0,05) и индекса массы тела (p<0,05). Отмечена тенденция к увеличению мышечной массы (на 6,8%, p>0,05), 
однако межгрупповые различия по данному показателю не достигли уровня статистической значимости. 
Выявлен рост аэробной выносливости (увеличение дистанции в 6-минутном тесте на 9,4%, p<0,05) и улуч-
шение результатов дыхательных проб (Штанге и Генчи, p<0,05). Статистически значимые различия между 
группами (p ≤ 0,05) подтверждают результативность структурированных водных тренировок. 
Заключение. Доказано, что интервальные тренировки с отягощениями в водной среде положительно вли-
яют на физическую подготовленность и ключевые морфофункциональные показатели организма людей 
среднего возраста, способствуя оптимизации состава тела и повышению функциональных резервов дыха-
тельной системы. Полученные данные обосновывают внедрение подобных программ в оздоровительную 
физическую культуру. 
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Abstract
The research purpose – to experimentally evaluate the impact of the developed interval training program with 
weights in an aquatic environment on the physiometric, anthropometric and body composition parameters of 
middle-aged people.
Methods and organization of research. The study was conducted on the basis of the “World of fitness” fitness club. 
The experiment involved 34 apparently healthy male subjects aged 35-59 years (mean age 45.2 ± 5.7 years). They 
met the inclusion criteria: age 35-59 years, no contraindications to physical activity, no regular fitness training 
more than once a week for the past 6 months. Exclusion criteria included acute chronic diseases and musculoskele-
tal disorders that prevented exercise. All participants were informed about the study conditions and procedure and 
signed informed consent. Subjects were randomly divided into two equal groups: experimental group (EG, n=17) 
and control group (CG, n=17). Subjects in the EG participated in a developed group training program three times 
a week for 60 minutes. Subjects in the CG maintained their usual lifestyle without changing their physical activity. 
To evaluate morphofunctional parameters, an InBody 770 bioelectrical impedance analyzer was used to measure 
muscle and fat mass, as well as visceral fat. Hand strength was assessed using a hand dynamometer. Aerobic en-
durance was assessed using a 6-minute walk test. The functional state of the respiratory system was assessed using 
the Stange test (breath hold on inhalation) and the Genchi test (breath hold on exhalation). The intensity of the 
load in the experimental group was dosed based on the subjective perception of effort (RPE) according to the Borg 
scale (CR-10), where 30% of the effort corresponded to 3 points (moderate intensity), 60% – 5-6 points (heavy), 
90-100% – 9-10 points (maximum). The Statistica 10.0 software package was used for statistical data processing. 
The Shapiro-Wilk test was used to determine the normality of distribution. To determine statistically significant 
differences between indicators within a single group at different stages of the study, the Student's t-test for related 
samples was used. To compare parameters between the EG and CG, a Student's t-test for unrelated populations was 
used. Differences were considered statistically significant at p ≤ 0.05.
Results and discussion. An interval training program with weights in an aquatic environment was developed and 
tested. Positive dynamics were recorded in the experimental group: a statistically significant decrease in fat mass 
(by 2.4%, p<0.05), visceral fat (by 19.2%, p<0.05) and body mass index (p<0.05). A tendency towards an increase in 
muscle mass was noted (by 6.8%, p>0.05), however, the intergroup differences for this indicator did not reach the 
level of statistical significance. An increase in aerobic endurance (9.4% increase in 6-minute test distance, p<0.05) 
and improvement in breathing test results (Stange and Genchi, p<0.05) were observed. Statistically significant dif-
ferences between groups (p≤0.05) confirm the effectiveness of structured aquatic training.
Conclusion. It has been proven that interval training with weights in an aquatic environment has a positive effect 
on physical fitness and key morphofunctional parameters of the body of middle-aged individuals, contributing to 
the optimization of body composition and increasing the functional reserves of the respiratory system. The find-
ings support the introduction of such programs into health-promoting physical education.
Keywords: interval training, morphofunctional indicators, health-improving physical education, middle age.

ВВЕДЕНИЕ
Анализ современных исследований подтверж-
дает растущий интерес к водным тренировкам 
как средству коррекции возрастных физиоло-
гических изменений. Результаты показывают, 
в частности, метод интервальной кардиотре-
нировки в водной среде способствует улучше-
нию равновесия [3], поскольку выталкиваю-

щая сила воды и гидростатическое давление 
помогают участникам замедлить движение 
[2]. Таким образом, тренировочные занятия 
в воде могут замедлить негативные физиоло-
гические изменения, связанные со старением, 
которые являются модифицируемыми факто-
рами риска. С другой стороны, интервальные 
тренировки рассматриваются как альтернатив-
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ный метод укрепления здоровья, поэтому они 
могут быть связаны с повышением работоспо-
собности и улучшением артериального давле-
ния, липидного профиля, улучшением обмена 
веществ и увеличением силы [1;5]. При этом 
комбинация аэробных и силовых тренировок 
в воде, по данным Moore B.A., [2], способству-
ет одновременному росту мышечной массы и 
снижению жирового компонента. 
Влияние оздоровительных интервальных тре-
нировок с отягощениями в водной среде на 
дыхательную систему людей среднего воз-
раста изучено недостаточно. В исследовании 
[4] зафиксировано увеличение ЖЕЛ за счет 
гидростатического давления, однако динами-
ка дыхательных проб при интервальных на-
грузках с отягощениями ранее не анализиро-
валась. 
Цель исследования: экспериментально оце-
нить влияние разработанной программы ин-
тервальной тренировки с отягощениями в 
водной среде на физиометрические, антро-
пометрические и композиционные показате-
ли тела людей среднего возраста.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ
Исследование проходило на базе фитнес-
клуба «Мир Фитнеса». В эксперименте при-
няли участие 34 практически здоровых ис-
пытуемых мужского пола в возрасте 35-59 
лет (средний возраст – 45,2±5,7 лет), соот-
ветствовавших критериям включения: воз-
раст 35-59 лет, отсутствие противопоказаний 
к физическим нагрузкам, отсутствие регуляр-
ных занятий фитнесом более 1 раза в неделю 
в течение последних 6 месяцев. Критерии ис-
ключения: хронические заболевания в стадии 
обострения, нарушения опорно-двигательно-
го аппарата, препятствующие выполнению 
упражнений. Все участники были проинфор-
мированы об условиях и ходе исследования и 
подписали информированное согласие. Ис-
пытуемые методом случайной выборки были 
разделены на две равные группы: экспери-
ментальную (ЭГ, n=17) и контрольную (КГ, 
n=17). Испытуемые ЭГ занимались по разра-
ботанной программе групповых тренировок 3 
раза в неделю по 60 минут. Испытуемые КГ 
вели привычный образ жизни без изменения 
физической активности.

Для оценки морфофункциональных показа-
телей использовался биоэлектрический им-
педанс-анализатор InBody 770 для измерения 
мышечной и жировой массы, висцерально-
го жира. Силу кисти оценивали с помощью 
кистевого динамометра. Аэробную вынос-
ливость оценивали с помощью 6-минутно-
го теста ходьбы. Функциональное состояние 
дыхательной системы оценивали с помощью 
пробы Штанге (задержка дыхания на вдохе) и 
пробы Генчи (задержка дыхания на выдохе). 
Интенсивность нагрузки в эксперименталь-
ной группе дозировалась на основе субъек-
тивного восприятия усилия (RPE) по шкале 
Борга (CR-10), где 30% усилий соответствова-
ло 3 баллам (умеренная интенсивность), 60% 
– 5-6 баллам (тяжелая), 90-100% – 9-10 баллам 
(максимальная). Для статистической обра-
ботки данных использовался пакет программ 
Statistica 10.0. Для определения нормально-
сти распределения использовался критерий 
Шапиро-Уилка. Для определения статистиче-
ски достоверных различий между показателя-
ми в рамках одной группы на разных этапах 
исследования был использован t-критерий 
Стьюдента для связанных выборок. Для срав-
нения показателей между ЭГ и КГ использо-
вался t-критерий Стьюдента для несвязанных 
совокупностей. Различия считались статисти-
чески значимыми при p ≤ 0,05. Участники ЭГ 
прошли 8-недельную программу тренировок 
с водными тренажерами «Aqua Gym» три раза 
в неделю (24 занятия) по 60 минут. Каждое 
занятие включало 15 минут разминки (10 ми-
нут аэробных упражнений и упражнений с 
отягощениями и 5 минут растяжки), 30 минут 
интервальных тренировок с отягощениями в 
воде (таблица 1), затем следовало 15 минут за-
минки (5 минут растяжки и 10 минут упражне-
ний на расслабление). Эта интервальная тре-
нировка состояла из четырех суперсетов по 5 
минут (непрерывный метод) с 2-минутным от-
дыхом между подходами. На каждом занятии 
одни и те же упражнения (для грудных мышц/
спины, сгибателей/разгибателей бедра, би-
цепсов/трицепсов, сгибателей/разгибателей 
колена, плеч и кора) выполнялись в течение 
1 минуты последовательно с интервалами 30, 
20 и 10 секунд и с низкой (3 балла по шкале 
Борга), умеренной (5-6 баллов) и высокой ин-
тенсивностью (9-10 баллов) соответственно. 
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Таблица 1 – Интервальная тренировка с отягощениями в водной среде 
Table 1 – Interval training with weights in an aquatic environment

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ 
ОБСУЖДЕНИЕ
Для реализации исследовательской программы 

был разработан специализированный комплекс 
упражнений с использованием водных тренаже-
ров (таблица 2). 

Показатель
Indicator

1-4-я недели
Weeks 1-4

5-8-я недели
Weeks 5-8

Количество суперсетов 4 4

Количество упражнений в одном суперсете 5 5

Продолжительность одного упражнения 1 минута 1 минута

Внутренняя структура упражнения

30 сек – 30% усилий (низкая интенсивность) 30 сек – 30% усилий

20 сек – 60% усилий (умеренная 
интенсивность) 20 сек – 60% усилий

10 сек – 90% усилий (высокая интенсивность) 10 сек – 90-100% усилий 
(высокая/предельная)

Отдых между суперсетами 2 минуты 2 минуты

Общая продолжительность основной части 
занятия 30 минут 30 минут

Таблица 2 – Комплекс упражнений
Table 2 – A set of exercises

Для оценки влияния интервальных тренировок 
на дыхательную систему организма нами было 

проведено тестирование в начале и в конце экс-
перимента (таблица 3).

Таблица 3 – Показатели результатов тестов и проб у испытуемых до и после эксперимента
Table 3 – Results of tests and samples of subjects before and after the experiment

Тренажеры
Exercise equipment

Направленность
Direction

Метод 
Method

1. AquaPower Грудные мышцы/ мышцы спины

повторный

2. AquaStrider Сгибатели/разгибатели бедра

3. AquaPulldown Бицепсы/трицепсы

4. AquaCycle Сгибатели /разгибатели колена

5. AquaAbs Прямая мышца живота

Тест / показатели
Test / indicators

ЭГ(n=17)
EG (n=17)

КГ(n=17)
CG (n=17)

Т-расч
T-calculation

Т- крит
T-criterion

Дост-ть
Reliability

Кистевая динамометрия
рук, (кг)

До 39,9±4,5 42,1±3,8 1,54 2,037 Р>0,05

После 40,1±4,2 41,8±4,0 1,23 2,037 Р>0,05

Тест Купера (6-минутный тест на ходьбу (м)
До 530 ± 63.9 515 ± 89.9 0,56 2,037 Р>0,05

После 580 ± 56,7; 516± 73,1 2,85 2,037 Р<0,05

Проба Штанге (сек)
До 46,5± 5,7 48,5± 6,4 1,07 2,037 Р>0,05

После 53,5± 3,7 47,8± 4,9 4,02 2,037 Р<0,05

Проба Генчи (сек)
До 28,1± 3,1 27,1± 2,1 1,18 2,037 Р>0,05

После 31,1± 3,4 28,6± 3,3 2,17 2,037 Р<0,05

Анализ результатов тестирования выявил ста-
тистически значимую положительную дина-
мику в экспериментальной группе по всем изу-
чаемым показателям, за исключением кистевой 

динамометрии. Для оценки влияния трениро-
вок на морфофункциональные показатели ор-
ганизма был проведен сравнительный анализ 
данных до и после эксперимента (таблица 4).
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Результаты исследования демонстрируют, что 
у участников экспериментальной группы, прак-
тиковавших интервальные тренировки с отя-
гощениями в водной среде, зафиксировано 
статически значимое улучшение большинства 
изучаемых показателей по сравнению с кон-
трольной группой. В экспериментальной груп-
пе отмечено достоверное снижение массы тела 
(p<0,05), индекса массы тела (p<0,05), жировой 
массы (p<0,05) и висцерального жира (p<0,05). 
Увеличение мышечной массы в эксперимен-
тальной группе (на 6,8%) имело характер тен-
денции (p=0,018), но межгрупповые различия 
не достигли уровня статистической значимости 
(p>0,05).

ВЫВОДЫ
Программа интервальных тренировок с отяго-
щениями в водной среде продемонстрировала 
статически значимое улучшение физиометри-

ческих, антропометрических и композицион-
ных параметров тела у лиц среднего возраста. 
В экспериментальной группе зафиксировано 
достоверное снижение жировой массы, висце-
рального жира и индекса массы тела при нали-
чии тенденции к увеличению мышечной мас-
сы, что подтверждает эффективность занятий 
в коррекции состава тела. Наблюдался рост 
аэробной выносливости (увеличение дистан-
ции в 6-минутном тесте на 9,4%) и улучшение 
результатов дыхательных проб (Штанге и Ген-
чи), что указывает на положительное влияние 
на функциональные резервы организма. Стати-
стически значимые различия между группами 
подтверждают эффективность структуриро-
ванных оздоровительных тренировок в воде. 
Полученные данные обосновывают внедрение 
подобных программ в оздоровительную физи-
ческую культуру, однако требуют дальнейшего 
изучения долгосрочных эффектов. 

Таблица 4 – Изменение морфофункциональных показателей организма до и после эксперимента
Table 4 – Changes in morphofunctional parameters of the body before and after the experiment

Показатели 
Indicators

ЭГ (n=17)
EG (n=17)

КГ (n=17)
CG (n=17)

T-расч
T-calculation

Т-крит
T-criterion

Дост-ть
Reliability

Масса тела 
(кг)

До 71,1± 1,9 72,0±1,8 1,45 2,037 Р>0,05

После 68,2±1,2 71,4±1,9 5,71 2,037 Р<0,05
Индекс массы тела , ИМТ До 26,9±1,3 27,3±0,9 1,05 2,037 Р>0,05

После 25,1±1,5 26,9±1,0 4,19 2,037 Р<0,05
Мышечная масса, % До 35,1 ±2,9 36,3±2,8 1,24 2,037 Р>0,05

После 37,5±2,1 36,6±2,5 1,14 2,037 Р>0,05
Жировая масса, % До 35,2± 1,4 37,6±2,6 3,69 2,037 Р<0,05

После 33,8± 1,1 31,8±2,4 3,03 2,037 Р<0,05
Висцеральный жир, % До 7,8±0,3  8,2± 0,6 2,35 2,037 Р<0,05

После 6,3±0,4 7,9±0,4 11,43 2,037 Р<0,05
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