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Мета дослідження. Пошук оптимальних шляхів вдосконалення фізичного здоров’я та якісних 

параметрів рухової діяльності засобами фізичного виховання.  

Завдання дослідження. Вивчення впливу авторських програм фізичного виховання різного спря-

мування на фізичне здоров’я та якісні параметри рухової діяльності дівчат 17-19 років з різним соматотипом.  

Методи дослідження. Cоматотипування, фізіологічні дослідження, педагогічні дослідження.  

Анотація. Встановлено, що аеробну продуктивність організму підвищують заняття за програмою 

легкої атлетики, які включають бігові навантаження величиною внутрішнього об’єму не меншою 43,8% 

від максимально допустимих енерговитрат. Якісні параметри рухової діяльності покращили заняття за 

програмами спортивних ігор, силового спрямування та програмою легкої атлетики, яка включає бігові 

навантаження величиною внутрішнього об’єму 48,2% від максимально допустимих енерговитрат. 
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Постановка проблеми. На даний час залишається актуальним пошук засобів фізичного 

виховання для вдосконалення фізичного здоров’я студентської молоді. Відомо, що фізичне здо-

ров`я обумовлено розвитком аеробних і в певній мірі анаеробних можливостей організму [1]. На 

жаль у вузах не реєструється рівень аеробної та анаеробної продуктивності організму з метою 

оцінки фізичного здоров’я. Крім того існують дані, які вказують на те, що за період навчання у 

вузі рівень якісних параметрів рухової діяльності в студентів знижується [6].  

Позитивний вплив фізичних тренувань на стан здоров`я людини є незаперечним, однак 

варіативність степеню і характеру цього впливу в залежності від соматотипу при застосуванні 

навантажень різного спрямування досліджено недостатньо. З огляду на це ми сподіваємося, що 

вивчення особливостей прояву аеробної й анаеробної продуктивності організму в осіб з різним 

соматотипом дасть можливість у подальшому ефективніше впливати засобами фізичної культу-

ри на фізичне здоров`я студенток. Дослідження взаємозв’язку динаміки фізіологічних функцій 

організму з якісними параметрами рухової діяльності під впливом фізичних навантажень різного 

спрямування дасть можливість практично застосувати результати досліджень для створення 

ефективних програм оздоровчого спрямування. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Як відомо фізичне здоров`я обумовлено роз-

витком аеробних і в певній мірі анаеробних можливостей організму [1, 11]. Рівень аеробної й 

анаеробної продуктивності організму пов’язаний з факторами ендогенного та екзогенного харак-

теру. Вважається, що одним із ендогенних чинників, який необхідно враховувати при спортив-

ній орієнтації та відборі, є соматотип [10]. Суть вчення про типи конституції, зокрема про сома-

тотип, полягає в тому, що кожному типу властиві характерні особливості не тільки антропомет-

ричних показників, але й складу тіла, діяльності нервової, ендокринної, імунної систем, системи 

кровообігу, структури й функції внутрішніх органів [9, 15, 16]. Разом з тим усі перераховані фак-

тори певною мірою визначають аеробні та анаеробні можливості організму [8], а також якісні 

параметри рухової діяльності [2, 3, 13]. 

Ефективність навчального процесу з фізичного виховання визначається відповідністю 

тренувальних впливів індивідуальним можливостям людини, її спадковим та набутим особливо-

стям [12]. Зважаючи на це, вдосконалення якісних параметрів рухової діяльності повинно здій-

снюватися з урахуванням соматотипу. Неадекватний (з точки зору морфофункціональних осо-

бливостей організму) вибір спортивної спеціалізації, як показують сучасні дослідження, суттєво 

знижує зростання спортивної майстерності і обмежує рівень спортивних досягнень, а також є 

фактором ризику загрози здоров’ю спортсмена [10, 12]. Зважаючи на це, логічно припустити, що 
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вибір оздоровчих засобів фізичного виховання без урахування соматотипологічних особливо-

стей організму знижує їх ефективність.  

Саме вік 17-19 років, характеризується початком прояву максимальної ефективності та 

економічності реакцій організму на фізичні навантаження, характерної для дорослої людини. 

Зважаючи на це, даний період онтогенезу є оптимальним для вдосконалення функціональних 

можливостей організму та якісних параметрів рухової діяльності [4]. 

Мета дослідження. Пошук оптимальних шляхів вдосконалення фізичного здоров’я та 

якісних параметрів рухової діяльності засобами фізичної культури. 

Завдання. Дослідити вплив занять за авторськими програмами фізичного виховання різ-

ного спрямування на фізичне здоров’я та якісні параметри рухової діяльності дівчат 17-19 років 

з різним соматотипом.  

Методи дослідження. У студенток педагогічного університету до початку занять визна-

чили соматотип за методом Хіт – Картера [17]; величину максимального споживання кисню 

(Vo2 max), яка характеризує аеробну продуктивність організму, за методом Б.Л. Карпмана [5]; 

максимальну кількість зовнішньої механічної роботи за 1 хв (МКЗМР), яка відображає анаероб-

ну лактатну продуктивність, за методом A. Shögy, G. Cherebetin [18]; якісні параметри рухової 

діяльності, за державними тестами навчальної програми Міністерства освіти і науки [7]. Через 

14 та 28 тижнів занять були проведені контрольні дослідження. 

Результати дослідження та їх обговорення. Для вирішення даної проблеми, нами проведено 

дослідження ефективності впливу занять за програмами різного спрямування (базовою навчальною 

програмою вузів; спортивних ігор; двох програм легкої атлетики, які включають бігові навантаження 

з різною величиною внутрішнього об’єму; силового спрямування) на аеробну та анаеробну (лак-

татну) продуктивність та якісні параметри рухової діяльності у дівчат різних соматотипів. 

Отримані дані вказують на неефективність занять за базовою навчальною програмою 

вузів, оскільки такі заняття не підвищують рівень аеробної та анаеробної (лактатної) продуктив-

ності організму та якісних параметрів рухової діяльності. 

Разом з тим заняття за програмою спортивних ігор істотно покращили швидкість, швид-

кісну силу та спритність у дівчат без урахування соматотипу. При цьому виявлені особливості 

таких змін в залежності від соматотипу. Так, спритність покращилася лише у дівчат кетоморфного 

соматотипу, а швидкість та швидкісна сила – у дівчат зі збалансованим соматотипом. У представ-

ниць ендоморфного та ендоморфно-мезоморфного соматотипу заняття за даною програмою істот-

но не змінили жоден з оціночних показників якісних параметрів рухової діяльності. Разом з тим, 

такі заняття не підвищили рівень аеробної та анаеробної (лактатної) продуктивності організму. 

Згідно літературних джерел для підвищення аеробної продуктивності організму, яка є 

визначальним показником не лише для прояву витривалості, але й показником фізичного 

здоров’я, рекомендовано застосувати вправи циклічного характеру, зокрема бігові навантажен-

ня. Ефективність таких тренувань зумовлена їх періодичністю, величиною внутрішнього об’єму 

кожного заняття, режимом енергозабезпечення роботи. Згідно рекомендацій Ю.М. Фурмана 

[14], для підвищення рівня аеробної продуктивності, при періодичності бігових тренувань три 

рази на тиждень, внутрішній об’єм кожного бігового тренування повинен становити не менше 

43,8 % від максимально допустимого. 

Інтегруючи такі дані в навчальну програму для вузів, ми застосували дві програми з 

легкої атлетики, які включали бігові навантаження в аеробному режимі енергозабезпечення. 

Згідно першої програми легкої атлетики, в основній частині заняття виконувалося бігове 

навантаження енерговитрати якого становили приблизно 29,2 % від максимально допустимих 

(Еmax) (енерговитрати всього заняття становили близько 74,4 % від Еmax). Друга програма легкої 

атлетики відрізнялася збільшенням енерговитрат бігового навантаження до 48,2 % від Еmax. При 

цьому енерговитрати усього заняття майже не відрізнялися від енерговитрат заняття за першою 

програмою і становили близько 73,7 % від Еmax.  

Отримані дані засвідчили неефективність програми, де енерговитрати бігового трену-

вання становили 29,2 % від Еmax, для підвищення рівня аеробної та анаеробної (лактатної) 
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продуктивності та якісних параметрів рухової діяльності. Разом з тим заняття за програмою, де 

енерговитрати бігового тренування становили 48,2 % від Еmax, підвищили рівень аеробної 

продуктивності та витривалості. Крім того, виявлена залежність впливу даної програми на дос-

ліджувані показники від соматотипу. Так, аеробна продуктивність та витривалість підвищилася 

у дівчат з ендоморфним та зі збалансованим соматотипом, тоді як у дівчат ендоморфно-мезомор-

фного та ектоморфного соматотипу вірогідного зростання досліджуваних показників не відбу-

лося. Такі дані вказують на взаємозв’язок між проявом витривалості та величиною показника 

аеробної продуктивності. Проведений нами кореляційний аналіз виявив існуючий обернений 

взаємозв’язок середньої сили між величиною відносного показника Vo2 max та результаами 

тестування з бігу на 2000 м (r = -0,5733; p < 0,001), де факторним показником виступає аеробна 

продуктивність, а результативним – прояв витривалості.  

Досліджуючи вплив фізичних навантажень за програмою силового спрямування на 

аеробну та анаеробну (лактатну) продуктивність виявлено її неефективність. Разом з тим, під 

впливом занять за даною програмою, виявлені суттєві зміни більшості якісних параметрів рухо-

вої діяльності як у дівчат без урахування соматотипу, так і у дівчат розподілених за соматотипо-

логічними ознаками. Так, швидкісна сила за показником стрибка в довжину з місця покращилася 

у дівчат без урахування соматотипу, ендоморфного та збалансованого соматотипу. Швидкісна 

сила за показником піднімання тулуба в сід з положення лежачи за 1 хвилину покращилася у 

дівчат буз урахування соматотипу та у представниць збалансованого і ектоморфного соматоти-

пу. Гнучкість покращилася у дівчат без урахування соматотипу та у представниць ектоморфного 

соматотипу. Силова витривалість покращилася у дівчат без урахування соматотипу та у пред-

ставниць ектоморфного та збалансованого соматотипу. 

Висновки 

Ефективність занять з фізичного виховання залежить від застосованої програми і 

соматотипу досліджуваних.  

Встановлено, що у дівчат 17-19 років для підвищення рівня аеробної продуктивності (а 

відтак і фізичного здоров’я) ефективною виявилася лише програма, яка включала бігове наван-

таження величиною внутрішнього об’єму 48,2 % від максимально допустимої величини енерго-

витрат. При цьому вирішальну роль відіграє величина внутрішнього об’єму бігового наванта-

ження, яка перевищує порогову (43,8 % від Еmax). Встановлено залежність ефективності впливу 

даної програми на фізичне здоров’я від соматотипу. 

Не зважаючи на те, що знайдені шляхи підвищення аеробної продуктивності, заняття за 

жодною із застосованих нами програм не підвищили рівень анаеробної (лактатної) продуктивно-

сті у дівчат дослідженої вікової категорії.  

Разом з цим, вагомим виявився вплив занять за даними програмами на якісні параметри рухо-

вої діяльності досліджуваних. Ефективними виявилися програми силового спрямування, спортивних 

ігор та програма, яка включала бігове навантаження величиною внутрішнього об’єму 48,2 % від 

максимально допустимої величини енерговитрат. Існують особливості впливу фізичних навантажень 

за даними програмами на якісні параметри рухової діяльності у осіб з різним соматотипом. 
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ВОЗМОЖНОСТИ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ  

И КАЧЕСТВЕННЫХ ПАРАМЕТРОВ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

У ЖЕНЩИН ПОСТПУБЕРТАТНОГО ПЕРИОДА ОНТОГЕНЕЗА ФИЗИЧЕСКИМИ 

ТРЕНИРОВКАМИ РАЗНОГО НАПРАВЛЕНИЯ 

 

В. МИРОШНИЧЕНКО 

 

Винницький государственный педагогический университет им. Михайла Коцюбинского. 

 

Цель исследования. Поиск оптимальных путей совершенствования физического здо-

ровья и качественных параметров двигательной деятельности методом физического воспитания. 

Задачи исследования. Изучение влияния авторских программ физического воспитания 

различной направленности на физическое здоровье и качественные параметры двигательной 

деятельности девушек 17-19 лет с разным соматотипом.  

Методы исследования. Соматотипирование, физиологические исследования, педагоги-

ческие исследования. 

Аннотация. Установлено, что аэробную производительность организма повышают 

занятия по программе лёгкой атлетики, которые содержат беговые нагрузки внутренним объе-

мом не менее 43,8 % от максимально возможных энергопотерь. Качественные параметры двига-
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тельной деятельности увеличили занятия по программам спортивных игр, силового направле-

ния, а также по программе лёгкой атлетики, которая содержит беговые нагрузки внутренним 

объемом около 48,2 % от максимально возможных энергопотерь. 
 

Ключевые слова: аэробная производительность, анаэробная производительность, каче-

ственные параметры двигательной деятельности, соматотип. 

 

 

MANIFOLD PHYSICAL EXERCISES AS A WAY TO IMPROVE WOMEN’S HEALTH 

AND QUALITATIVE PARAMETERS OF THE MOBILITY ACCORDING IN 

POSTPUBERTAT PERIOD OF ONTOGENESIS 

 

V. MIROSHNICHENKO 

 

Vinnytsia State Pedagogical University 

 

The aim of research: to find out optimal means to improve physical health and mobility. 

The task of the research: to study the influence of the author’s multifold physical education 

programs on the physical health and mobility of girls of the age of 17-19. 

Methods of the research: somatic type method, pedagogical methods, physiological methods.   

Abstract. The research constitutes that the aerobic productivity was raised by track and field 

athletics which includes running expenditures not less than 43.8 % of the inner quantity value of the 

maximum energy expenditure allowed. Qualitative parameters of the mobility were raised by sports 

games lessons program, power direction and track and field athletics program which includes running 

expenditures than 48.2 % of the inner quantity value of the maximum energy expenditure allowed. 
 

Key words: aerobic productivity, anaerobic productivity, qualitative parameters of the mobility 

according, somatic type. 

 

 


