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Рисунок  1 -  Проблема лишнего веса в России.



⚫ Объект курсовой работы  – физкультурно-
оздоровительный процесс с применением 
дыхательной техники «Аэрободи».

⚫ Предмет курсовой работы – влияние 
рационального и сбалансированного 
питания на компонентный состав и массу 
тела женщин, занимающихся дыхательной 
гимнастикой, имеющих избыточную массу 
тела при низком уровне двигательной 
активности.



⚫ Цель курсовой работы – выявить 
влияние рационального и 
сбалансированного  питания на 
компонентный состав и массу тела 
женщин, занимающихся дыхательной 
гимнастикой «Аэрободи».



Задачи
⚫ 1. На основе анализа научно-методической литературы 

выявить принципы адекватного питания А. М. Уголева и 
сбалансированного питания А. А. Покровского и 
особенности их применения для снижения жирового 
компонента, определить способы расчета энергозатрат 
человека и описать особенности дыхательной гимнастики 
«Аэрободи».

⚫ 2. Определить компонентный состав и массу тела 
женщин до начала эксперимента и разработать 
индивидуальные программы сбалансированного и 
рационального питания для экспериментальной группы.

⚫ 3. Экспериментальным путем установить влияние 
рационального и сбалансированного питания на 
компонентный состав и массу тела женщин, занимающихся 
дыхательной гимнастикой «Аэрободи» в течение двух 
месяцев.



Рисунок 2 - Режим питания для снижения жирового компонента



Рисунок 3 - Четырехэтапная техника дыхания «Аэрободи»



Таблица 1 - Классификация ИМТ участниц эксперимента

ИМТ, кг/м2 КГ ЭГ Классификация

Менее 18,5 0 0 Дефицит массы тела

18,5–24,9 0 0 Нормальная масса тела

25,0–29,9 0 0 Избыточная масса тела

30,0–34,9 2 2 Ожирение I степени

35,0–39,9 5 5 Ожирение II степени

Свыше 40 2 2 Ожирение III степени



Рисунок 4 - Антропометрические показатели участниц эксперимента 
на констатирующем этапе.



Рисунок 5 -  Алгоритм разработки индивидуальной программы питания 
в процессе силового тренинга для женщин, снижающих вес.



Таблица 2 
Пример программы питания участницы Э-9

ЧТ продукт порция граммы ккал Б Ж У

З1

омлет из 1 яйца и 
сметаны 20% 125г 125 256,8 10,3 23,1 2,1

томаты 50г 50 11,5 0,6 0,1 1,9

мед натуральный 10г 10 31,4 0,1 0,0 8,0

Кофе без сахара 250г 250 5,0 0,0 0,0 0,0

З2 киви 100г 100 51,0 1,0 0,6 4,0

О

куриная грудка 100г 100 168,0 21,6 8,3 0,0
суп картофельный с 

грибами 250г 250 102,5 2,5 2,5 16,8

тушеная капуста 150г 150 112,5 3,0 5,0 14,4

П груша 150г 150 63,0 0,6 0,5 14,3

У1

творог 9% 100г 100 159,0 16,7 9,0 2,0
салат овощной с 1 

ст.л. раст. масла 200г 200 102,0 2,2 7,0 7,6

У2
чай с лимоном, 

апельсином и медом 250г 250 81,3 1,3 0,3 16,3

  Итого 1735 1144,0 59,9 56,4 87,4



Рисунок 6 - Динамика состава тела контрольной и экспериментальной 
групп на завершающей стадии эксперимента.



Рисунок 7 -  Динамика классификации ИМТ контрольной и 
экспериментальной групп на контрольном этапе эксперимента



Практические рекомендации
Трехэтапный процесс разработки программы питания с соблюдением 
правил:
⚫ Калорийность питания снижать в день тренировки на 30%, день 

после тренировки  – на 40%. Количество белков, жиров и углеводов 
рекомендуем брать в отношении 30%/30%/40%. Белки растительные и 
животные употреблять в пропорции 50/50. Жиры не более 40-45 г в 
сутки, белки не менее 70-80 г в сутки.
⚫– В дни тренировки ограничить потребление белка животного 

происхождения, если у занимающейся женщины избыток не только 
жирового компонента, но и мышечного.
⚫– Количество приемов пищи в день должно быть не меньше 5. Между 

приемами пищи должно проходить не менее 2,5 но не более 3,5 часов. 
Один прием пищи – не более 400 г вместе с жидкостями.
⚫– Основной прием пищи должен быть сделан за 5 ч перед 

тренировкой, перекус – за 2,5-3 ч. Его содержание – медленные 
углеводы, растительные белки.
⚫– Обед разделять на два приема, если планируется жидкое блюдо 

(супы).
⚫– Один раз в неделю – «читмил» (запланированное нарушение диеты), 

но с сохранением нормальной калорийности по Э/З.


