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Анотація. Стаття присвячена вивченню впливу комплексу оздоровчих занять базової аеробі‑
ки та вправ «бодіфлекс» на морфофункціональні показники студенток. Експерементальним шляхом 
визначено параметри навантажень під час виконання вправ, кількість повторень елементів та зв’я‑
зок базової аеробіки; особливу увагу приділено діафрагмальному диханню «бодіфлекс». На підставі 
отриманих результатів дослідження масо-ростового індексу, жирового компонета, показників серце‑
во‑судинної та дихальної систем визначено рівень ефективності оздоровчих занять.
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Постановка проблеми та її зв’язок із важливими науковими та практичними за-
вданнями. Сьогодні в Україні відбуваються кардинальні зміни у всіх сферах розвитку су‑
спільства. Зазнав значних перетворень і навчальний процес у вищих навчальних закладах, 
що не могло не відобразитися на фізичному вихованні, яке перестало бути академічним пред‑
метом. На засіданні міжвідомчої робочої групи з модернізації системи фізичного виховання 
у вищих навчальних закладах Міністр освіти і науки України С. Квіт підкреслив важливість 
фізичної культури для сучасної молоді та зазначив, що статтею 26 Закону «Про вищу осві‑
ту» визначено провідну роль вищої освіти у формуванні гармонійної особистості. Міністр 
пропонує зберегти фізичне виховання в університетах шляхом залучення студентів до здоро‑
вого способу життя. Зазначає, що слід розділяти професійний спорт і фізичне виховання та 
проводити активну мотиваційну роботу щодо стимулювання студентів до занять фізичною 
культурою. Вищим навчальним закладам рекомендовано створити належні умови, що спри‑
яють бажанню молоді займатися фізичною культурою [2]. Слід зазначити, що напрацювання 
науковців і фахівців‑практиків у галузі оздоровчого фітнесу призвели до великої кількості 
різноманітних видів оздоровчих занять, які активно впроваджуються у процес фізичного 
виховання студентської молоді у ВНЗ. Сучасна фітнес-індустрія пропонує різноманітні оздо‑
ровчі технології, які відрізняються за спрямованістю засобами, особливостями обладнання, 
яке використовується, методичними та організаційними формами [5].

Аналіз останніх досліджень і публікацій, у яких започатковано вирішення цієї 
проблеми. Аналіз наукової та методичної літератури зарубіжних і вітчизняних науковців 
підтверджує наявність низки досліджень, присвячених вирішенням проблеми усунення де‑
фіциту рухової активності молоді, особливо жіночої статі [1, 3, 4]. На сьогодні існує безліч 
різноманітних оздоровчих програм: каланетика, фіт-йога, пілатес, шейпінг, латина, степ-а‑
еробіка, слайд-аеробіка, спінбайк-аеробіка, тай-бо, фітбол, стретчинг, аквафітнес, функці‑
ональний тренінг та інш [5].

Привертають увагу дослідження, присвячені ефективності застосування комплексу 
вправ «бодіфлекс» на заняттях з фізичного виховання. Останніми роками цій проблемі при‑
значено достатньо велику увагу низки досліджень: вивчення ефективності застосування бо‑
діфлексу у фізичному вихованні школярок старших класів (О. М. Жданова, Л. Я. Чеховська, 
У. С. Шевців, 2009); впливу занять із застосуванням комплексу системи Пілатесу та боді‑
флексу на функціональні можливості студентів (Ж. Л. Козіна, Г. С. Ільницька, Н. А. Коломієць 
та ін., 2014); застосування комплексу «BODYFLEX» у самостійних заняттях з фізичного 
виховання студентів після ГРЗ (Н. Москаленко, А. Самошкіна, 2015). Науковці підтверджу‑
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ють, що виконання вправ на розтягування, вправ ізотонічного та ізометричного характеру 
у поєднанні з глибоким диханням сприяє зниженню жирового та зростанню м’язового ком‑
понентів будови тіла, поліпшує гнучкість та обумовлює поліпшння самопочуття. Водночас, 
недостатньо вивченим залишається питання вивчення динаміки змін морфофункціональних 
показників студенток під впливом оздоровчих занять з базової аеробіки та «бодіфлексу», що 
і обумовило актуальність нашої роботи.

Дослідження виконано відповідно до плану науково‑дослідної роботи кафедри фізичної 
культури і спорту Тернопільського національного економічного університету.

Мета роботи – вивчити динаміку змін морфофункціональних показників студенток під 
впливом оздоровчих занять з базової аеробіки та «бодіфлексу».

Методи дослідження: аналіз і узагальнення даних наукової та методичної літератури, 
педагогічне спостереження, педагогічний експеримент, лікарський контроль, методи мате‑
матичної статистики. Для визначення морфологічних показників виміряли довжину (см) та 
масу тіла (кг), 4 обвідні розміри (см) – плеча, талії, живота, стегна; 7 шкірно-жирових скла‑
док (мм) – права складка (ж. с.) лопатки, задньої поверхні плеча, передньої поверхні плеча, 
передпліччя, надклубової ділянки, живота, стегна. Розраховували індекс маси тіла (ІМТ, 
кгм 2), індекси плеча, стегна, живота, талії (ІП, ІС, ІЖ, ІТ у. о.); жирову масу тіла (ЖМТ %). 
Для визначення функціональних показників у стані спокою реєстрували частоту серцевих 
скорочень (ЧСС сп., уд.·хв‑1), артеріальний тиск за методикою Н. С. Короткова (АТ сист., АТ 
діаст., АТ сер., мм рт. ст.), життєву ємність легенів (ЖЄЛ, мл).

Організація дослідження. В експерименті було задіяно 92 студентки 1997–1998 р. н., 
які навчалися на першому курсі ТНЕУ. За станом здоров’я вони були віднесені до основного 
відділення та не мали будь-яких протипоказань до занять оздоровчим фітнесом. Експеримент 
тривав 4 місяці (вересень–грудень). Заняття проводилися два рази на тиждень, тривалістю 
60–80 х в. На початку дослідження оздоровчі заняття проводили з низькою інтенсивністю при 
частоті серцевих скорочень 120–135 уд./хв‑1. Поступово інтенсивність виконання вправ підви‑
щувалася завдяки застосуванню більш складних координаційних рухів з частотою серцевих 
скорочень до 150–160 уд./хв‑1. Основу оздоровчих занять становив спеціально розроблений 
нами комплекс базової аеробіки та комплекс вправ «бодіфлекс» [3]. Основними засобами 
підготовчої частини заняття, що тривало 5–10 х в., були звичайні кроки в різних напрямках, 
приставні кроки з різноманітними інтерпретаціями рухів рук, модифікації різних кроків, 
вправи в стійці ноги нарізно зі згинанням та розгинанням ніг в колінних суглобах. Вправи 
виконувались в середньому музичному темпі 130–135 акц./хв з невеликою амплітудою.

Основна частина комплексу складалася з двох частин: аеробної (спрямованої на роз‑
виток дихальної та серцево‑судинної системи) і силової або ізольованої (для зміцнення м’я‑
зової системи). Завданнями аеробної частини заняття було підвищення функціонального 
рівня кардіо-респіраторної системи, спалювання жирових відкладень в організмі, розвиток 
загальної витривалості, поліпшення координаційних якостей та засвоєння техніки виконання 
рухів. У перші 8–10 хв аеробної частини інтенсивність навантаження поступово підвищу‑
валася до цільових показників, упродовж наступних 15–20 хв відбувалося їхнє утримання. 
Зниження цільових показників інтенсивності тривало в межах 8–10 х в. Під час утримання 
цільових показників відбувалося багаторазове виконання елементів, які поступово об’єд‑
нувалися у зв’язки, декілька зв’язок визначали комбінацію. Будуючи зв’язки та комбінації, 
використовували методи лінійної прогресії, «додавання блоків». Збільшення інтенсивності 
навантаження аеробного комплексу відбувалося за рахунок збільшення темпу, амплітуди рухів 
та кількості задіяних у роботу м’язів.

Силова або ізольована робота сприяла розвитку показників сили та була спрямована 
на зміцнення тих частин тіла, які були недостатньо напружені під час аеробної частини, 
крім того, відбувалося зміцнення м’язів, що забезпечують правильну поставу. У цій частині 
комплексу дівчата виконували 7–8 традиційних вправ по 15–20 повторень кожної вправи (для 
зміцнення м’язів рук та верхнього плечового пояса, черевного преса, стегон, спини, сідниць). 
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Після чого студентки вивчали техніку вихідного положення «бодіфлекс», в якому виконується 
п’яти етапне діафрагмальне дихання: видих через рот – швидкий вдих носом – різкий видих 
ротом з діафрагми – затримання дихання – вдих через ніс. Починали затримувати дихання 
на 3–4 с, пізніше доводили до 8 с.

Після засвоєння техніки діафрагмального дихання студентки виконували комплекс «боді‑
флекс», який спочатку складався з 5 вправ, кожну з яких повторювали по 3 рази: для зміцнення 
м’язів рук і верхнього плечового пояса – «Алмаз», для стегон – «Човен», для зміцнення м’язів 
живота – «Черевний прес» та універсальна вправа «Кішка». Поступово щотижня до комплексу 
добавляли по одній новій вправі: «Бічна розтяжка», «Відтягування ноги назад», «Ножиці», 
«Сейко», «Крендель». Усього студентки виконували 12 вправ комплексу «бодіфлекс».

Заключна частина заняття була спрямована на зняття м’язового напруження та віднов‑
лення організму. Під повільну, спокійну музику виконували вправи на розтягнення м’язів, 
що були задіяні під час заняття та вправи на розслаблення.

Виклад основного матеріалу з аналізом отриманих наукових результатів. Отри‑
мані дані на початку дослідження дали змогу виявити, що відносний показник маси тіла, 
виражений індексом маси тіла (ІМТ) в середньому по групі дорівнював 23,32 ± 41,85 кгм‑2 
(див. табл. 1). Оскільки належні величини ІМТ (ВООЗ, 2004) знаходяться у діапазоні 
21ч23 кг·м‑2, можна говорити про те, що ІМТ дівчат цієї групи на межі норми. У 67 % 
досліджуваних ІМТ відповідав нормальним значенням. Дефіцит маси тіла відзначено 
у 19 %, надлишок маси тіла – у 14 %. Для оцінки обводових розмірів плеча, талії, живота 
та стегна вираховувалися відповідні їм індекси, які давали змогу невілювати різницю 
в довжині тіла дівчат. Середній показник індексу плеча (ІП) загальної групи, виражений 
відношенням довжини тіла до обводового розміру плеча, становив 6,3 ± 0,64 у. о. Показ‑
ник індексу стегна (ІС) дорівнював 2,9 ± 0,31 у. о., індексу живота (ІЖ) – 2,0 ± 0,19 у. о., та 
індексу талії (ІТ) – 2,3 ± 0,24 у. о. Вимірювання жирових складок методом каліперометрії 
показало, що найбільші жировідкладення в студенток цієї групи локалізуються на стегнах 
(29,64 ± 6,84), над клубовою ділянкою (16,93 ± 6,6), на животі (14,91 ± 5,12). Відомо, що 
для осіб жіночої статі норми життєво необхідного жиру становлять у межах 11ч14 %. Для 
52 % студенток показник % ЖМТ був у межах 16–25 %, що відповідало нормі. Умовно 
знаходились в зоні ризику 37 % (Edward. T. Howley, B. Don. Franks, 2004), оскільки в них 
показник % ЖМТ дорівнював 26–31 %. Вміст жирової маси значно перевищував нормаль‑
ні значення (>32 %) у 11 % студенток.

Дослідження функціонального стану, результати якого подано в табл. 1, передбачало 
оцінку показників серцево‑судинної та дихальної систем у стані спокою.

Середньогрупові показники АТ сист. у спокої становили 115,21 ± 11,3 мм рт. ст., АТ 
діаст. – 72,44 ± 8,42 мм рт. ст., та АТ сер. – 86,69 ± 9,02 мм рт. ст. Нормальний тонус судин 
був характерний для 69,5 % осіб. Тенденція до гіпертонічної реакції була виявлена у 4,4 % 
дівчат, гіпотонія відзначена у 26,1 % осіб. Простежено перевищення нормативних величин 
ЧСС (86,61 ± 11,07 уд./хв‑1 при нормі 60–70 уд./хв‑1). Середнє значення показника ЖЄЛ, що 
визначає функціональний стан апарату зовнішнього дихання, дорівнювало 2828 ± 419,08 мл. 
Для визначення впливу оздоровчого комплексу занять на морфофункціональні показники 
по закінченню дослідження були проведені повторні виміри. Середній показник маси тіла 
студенток знизився на 4,54 % (>0,05), відповідно зменшився показник ІМТ на 3,82 % (>0,05). 
Зменшилися в середньому по групі обвідні розміри тіла (>0,05): плеча – на 5,51 %, стегна – 
на 8,21 %, живота – на 4,82 %, талії – на 6,01 %. Вірогідно зросли індекси живота (ІЖ) – 
на 5,2 % і індекс талії (ІТ) – на 6,0 % (<0,05), зростання індексів плеча (на 6,3 %) і стегна 
(на 8,0 %) вірогідно не підтвердилися (>0,05). Знизилися показники всіх жирових складок: 
ж. с. лопатки – на 13,98 % (>0,05), ж. с. задньої поверхні плеча – на 2,32 % (>0,05), ж. с. пере‑
дньої поверхні плеча – на 8,14 % (<0,05), ж. с. передпліччя – на 7,94 % (>0,05), ж. с. надклу‑
бової ділянки – на 11,69 % (>0,05), ж. с. живота – на 13,07 % (>0,05), ж. с. стегна – на 5,97 % 
(>0,05). Середньогрупове значення ЖМТ зменшилося на 10,66 % (>0,05). Повторні виміри 
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функціональних показників виявили зниження ЧСС на 9,73 % (>0,05), незначне зниження АТ 
сист. – на 1,83 % (>0,05), вірогідне зниження АТ діаст. – на 2,8 % (<0,01) та АТ сер. – на 2,3 % 
(<0,01). Відбулося вірогідне поліпшення ЖЄЛ на 8,73 % (<0,05).

Таблиця 1
Морфофункціональні показники студенток на початку і в кінці дослідження

Показники Результати первинного 
тестування (X ± δ)

Результати повторного 
тестування (X ± δ) Р

Довжина тіла, см 166,5 ± 5,89 166,5 ± 5,89 <0,05

Маса тіла, кг 64,66 ± 10,179 61,72 ± 8,57 >0,05

ІМТ, кгм2 23,32 ± 41,85 22,43 ± 38,13 >0,05

Обвід плеча, см 26,27 ± 2,71 24,82 ± 2,69 >0,05

Обвід стегна, см 56,39 ± 4,85 51,76 ± 4,54 >0,05

Обвід живота, см 82,89 ± 7,82 78,89 ± 6,34 >0,05

Обвід талії, см 71,14 ± 6,12 66,86 ± 5,53 >0,05

ІП, у. о. 6,3  ± 0,64 6,7 ± 0,68 >0,05

ІС, у. о. 2,9 ± 0,31 3,2 ± 0,29 >0,05

ІЖ, у. о. 2,0 ± 0,19 2,1 ± 0,17 <0,05

ІТ, у. о. 2,3 ± 0,24 2,5 ± 0,21 <0,05

Ж. с. лопатки, мм 14,66 ± 4,09 12,61 ± 4,34 >0,05

Ж. с.задньої поверхні плеча, мм 14,08 ± 4,92 13,66 ± 5,48 >0,05

Ж. с.передньої поверхні плеча, мм 12,65 ± 4,71 11,62 ± 5,21 <0,05

Ж. с. передпліччя, мм 9,31 ± 4,51 8,57 ± 3,64 >0,05

Ж. с. надклубової ділянки, мм 16,93 ± 6,6 14,95 ± 6,93 >0,05

Ж. с. живота, мм 14,91 ± 5,12 12,96 ± 4,98 >0,05

Ж. с. стегна, мм 29,64 ± 6,84 27,87 ± 7,43 >0,05

ЖМТ, % 23,26 ± 5,31 20,78 ± 5,78 >0,05

АТ сист., мм рт. ст. 115,21 ± 11,3 113,10 ± 11,94 >0,05

АТ діаст., мм рт.ст. 72,44 ± 8,42 70,41 ± 8,14 <0,01

АТ сер., мм рт.ст. 86,69 ± 9,02 84,64 ± 8,58 <0,01

ЧСС сп., уд./·хв‑1 86,61 ± 11,07 78,18 ± 11,51 >0,05

ЖЄЛ, мл 2828 ± 419,08 3075 ± 320,97 <0,05

Висновки. Апробація запропонованого оздоровчого комплексу занять базової аеробіки 
та вправ «бодіфлекс» виявила його позитивний ефект. Педагогічні спостереження та бесіди зі 
студентками дали змогу простежити зростання інтересу до запропонованих занять, що було 
обумовлено систематичним відвідуванням. Застосування комплексу базової аеробіки сприяло 
розширенню адаптаційних можливостей та зростанню функціональних резервів організму 
студенток, внаслідок чого відбулися поліпшення їхніх морфофункціональних показників. 
Виконання вправ «бодіфлекс» у поєднанні з діафрагмальним диханням сприяли зміцненню 
м’язового корсета та зниженню надлишкової маси тіла, що підтверджено результатами дослі‑
дження. Музичний супровід занять давав змогу дівчатам переключитися з розумової роботи 
на м’язову, що призводило до зняття емоційного напруження та отримання задоволення від 
м’язових навантажень.

Перспективи подальших досліджень полягають у напрямку вивчення впливу запро‑
понованого оздоровчого комплексу занять на рівень фізичної підготовленості студенток.
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МОРФОФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ СТУДЕНТОК 
ПОД ВОЗДЕЙСТВИЕМ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ

Наталия ОПРИШКО, Наталия БЕЗПАЛОВА, Эдуард МАЛЯР, Неля МАЛЯР, Роман ГАХ

Тернопольский национальный экономический университет, г. Тернополь, Украина, e‑mail: liya_koza@ukr.net

Аннотация. Статья посвящена изучению влияния комплекса оздоровительных занятий базовой аэро‑
бики и упражнений «бодифлекс» на морфофункциональные показатели студенток. Экспериментальный путем 
определены параметры нагрузок во время выполнения упражнений, количество повторений элементов и связок 
базовой аэробики; особое внимание уделено диафрагмальном дыханию «бодифлекс». На основании полученных 
результатов исследования массо-ростового индекса, жирового компонента, показателей сердечно-сосудистой 
и дыхательной систем определен уровень эффективности оздоровительных занятий.

Ключевые слова: морфофункциональные показатели, студентки, базовая аэробика, «бодифлекс».

MORPHO-FUNCTIONAL PARAMETERS OF FEMALE STUDENTS 
UNDER THE INFLUENCE OF HEALT ACTIVITIES

Natalia OPRYSHKO, Natalia BEZPALOVA, Eduard MALYAR, Nelya MALYAR, Roman GAH

Ternopol National Economic University, Ternopol, Ukraine, e‑mail: liya_koza@ukr.net

Abstract. An article is devoted to the influence of health activities consisting of basic aerobics complex and 
exercises «body flex» on the morphological and functional parameters at female students. The parameters of loads during 
the exercises, the number of repetitions of the elements and connections of basic aerobics are defined experimentally; 
special attention is given to the diaphragmatic breathing «Body flex.» Based on the results of body mass index, body fat 
percentage, cardiovascular and respiratory systems a positive level of efficacy of health activities has been demonstrated.

Keywords: morpho-functional parameters, female students, basic aerobics, «body flex.» 


