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ДИНАМІКА ПОКАЗНИКІВ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ У ЖІНОК ПЕРШОГО ПЕРІОДУ ЗРІЛОГО ВІКУ 

РІЗНИХ СОМАТОТИПІВ ПІД ВПЛИВОМ ЗАНЯТЬ ФІТНЕСОМ  
 

В статті представлено програму тренувальних занять яка об’єднує різні напрямки фітнесу та виявлено 
її вплив на фізичну підготовленість жінок 25-35 років. У групі яка об’єднує жінок різних соматотипів відбулося 
зростання силових здібностей а також швидкісної витривалості, спритності та гнучкості. У представниць 
ектоморфного соматотипу зросли силові здібності та швидкісна витривалість; у представниць ендоморфного 
соматотипу – швидкісна витривалість та деякі показники силових здібностей; у представниць ендоморфно-
мезоморфного та збалансованого соматотипів – спритність та деякі показники силових здібностей. Заняття за 
програмою фітнесу, сприяють зростанню у жінок 25-35 більшості фізичних якостей. Виявлено неоднакові 
адаптаційні реакції на заняття фітнесом у жінок 25-35 років різних соматотипів. 

Ключові слова: фізичні якості, фітнес, соматотип, жінки. 
 
Miroshnichenko V.M., Shvets O.P., Mychkovska L.I. Dynamics of indicators of physical readiness in women 

of the first period of adulthood of different somatotypes under the influence of fitness classes.  The article presents a 
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program of training sessions that combines different areas of fitness. The influence of classes on the program on the indicators 
of physical readiness of women of the first period of adulthood has been established. The aim of the study was to identify the 
features of the impact of fitness classes on the indicators of physical readiness of women 25-35 years of different somatotypes. 
The study involved 86 women. Fitness classes were held 3 times a week. The experimental part of the study lasted 24 weeks. 
Somatotype was determined by the Heath-Carter method. All subjects were conditionally divided into groups on the basis of 
somatotype. Physical readiness was determined by special tests. In the group of women of different somatotypes, there was an 
increase in strength abilities as well as speed endurance, agility and flexibility. The women of ectomorphic somatotypes have 
increased strength and speed endurance; in representatives of endomorphic somatotype – speed endurance and some 
indicators of strength abilities; in representatives of endomorphic-mesomorphic and balanced somatotypes – agility and some 
indicators of strength abilities. In women aged 25-35, fitness classes have led to an increase in strength, speed endurance, 
agility and flexibility. Appropriate changes should be made to the program to achieve the effect of increasing endurance. Fitness 
classes caused different adaptive reactions in women 25-35 years of age of different somatotypes. 

Keywords: physical qualities, fitness, somatotype, women. 
 
Постановка проблеми. Проблема покращення здоров’я громадян України є актуальною на всіх етапах 

розвитку держави. Перший зрілий вік характеризується максимальною ефективністю та економічністю фізіологічних 
процесів організму [12], а відтак є найбільш сприятливим для удосконалення адаптивних механізмів за допомогою 
фізичних навантажень. Як стверджує В.М. Платонов, висока ступінь адаптаційних реакцій, особливо на тренування 
силової, швидкісної, аеробної та анаеробної спрямованості, значною мірою обумовлена соматотипом особи – її 
морфологічними особливостями [9]. Соматотип є один із генетично стійких маркерів за якими прогнозують схильність до 
тренованості певним видом рухової активності [9, 14]. У сфері спорту дані технології досліджуються і мають широкий 
спектр застосування. У оздоровчій фізичній культурі особливості прояву адаптаційних реакцій організму на різні види 
рухової активності у представників різних соматотипів досліджено фрагментарно. Робота виконана відповідно до плану 
науково-дослідної роботи кафедри медико-біологічних основ фізичного виховання і фізичної реабілітації Вінницького 
державного педагогічного університету імені Михайла Коцюбинського за темою "Оптимізація процесу вдосконалення 
фізичного стану жителів Подільського регіону засобами фізичного виховання" (реєстраційний номер – 0118U003259). 

Аналіз літературних джерел. Аналіз наукових  публікацій свідчить про те, що зростання показників фізичної 
підготовленості можна досягти використовуючи оздоровчі тренувальні заняття різного спрямування. Так  використовуючи 
заняття аквафітнесом. S. Salnykova досягла зростання показників які визначають рівень фізичного здоров’я, зокрема Vo2 

max, ПАНО, функціональних показників кардіореспіраторної системи, та деяких фізичних якостей [16]. Ю. Бріскін зі 
співавторами вказують на можливості підвищення показників фізичного здоров’я засобами плавання [1]. У своїх 
попередніх дослідженнях ми виявили особливості динаміки показників функціональної підготовленості під впливом 
занять аквафітнесом у жінок першого періоду зрілого віку різних соматотипів [15]. Включаючи до оздоровчих занять 
вправи силового спрямування, слід очікувати зростання сили, силової витривалості, вибухової сили [8, 10]. При цьому 
слід зважати на генетичну схильність до певного виду фізичних навантажень. Так неадекватний вибір спрямованості 
спортивної діяльності супроводжується формуванням нераціональної функціональної системи адаптації з великою 
кількістю зайвих, неефективних і навіть недоцільних міжсистемних зв’язків [9]. Для оздоровчих тренувань слід обирати 
той вид діяльності який генетично підходить організму. Зважаючи на те, що соматотип є одним із генетичних маркерів 
для вирішення даної проблеми, необхідно дослідити вплив оздоровчих програм на осіб різних соматотипів. 

Мета статті (постановка завдань) – виявити особливості впливу занять фітнесом на показники фізичної 
підготовленості жінок 25-35 років різних соматотипів. 

Організація дослідження. У дослідженні взяли участь жінки 25-35 років у кількості 86 осіб. В усіх 
досліджуваних визначили соматотип за методом Хіт-Картера [14]. На основі отриманих даних були умовно сформовані 
групи за ознакою соматотипу. Для визначення показників фізичної підготовленості застосовували спеціальні тести [10]. 
Формуючий експеримент тривав 24 тижні.  В цей період досліджувані займалися за авторською програмою яка 
об’єднувала у собі декілька напрямків фітнесу. Періодичність занять становила 3 рази на тиждень. Заняття складалися з 
аеробного (бігового) блоку, силового блоку та ігрового блоку. У підготовчій частині заняття виконувався біг по периметру 
ігрового залу рівномірним безперервним методом. Тривалість бігу поступово була доведена до 10 хв, при ЧСС у межах 
130-140 уд.∙хв-1. Закінчувалася підготовча частина заняття загально-розвиваючими вправами. У основній частині заняття 
виконувався комплекс вправ на розвиток гнучкості та вправи силового спрямування. Вправи підбиралися на усі м’язові 
групи. У залежності від ваги снаряду та кількості повторень розвивали силу, вибухову силу та силову витривалість. 
Закінчували основну частину заняття спортивними або рухливим іграми, тривалістю 10 хв. Включення до основної 
частини заняття рухливих та спортивних ігор передбачало підвищення емоційного фону заняття, удосконалення 
координаційних здібностей, розвиток швидкісних здібностей. У заключній частині заняття виконували повільний біг 
протягом 1,5-2 хв, після цього вправи на розслаблення або дихальні вправи. Програмування занять здійснювали на 
основі даних наукової літератури [3, 5, 6, 8]. Контрольні виміри проводили через 12 тижнів від початку занять та по 
завершенню занять за програмою. Досліджувалася динаміка показників як у групі яка об’єднувала представниць усіх 
соматотипів, так і у групах за ознаками соматотипу. Для аналізу впливу авторської програми порівнювали зв’язані 
вибірки, де ряди динаміки відображали зміни ознак залежно від етапу дослідження. Статистичну обробку проводили за t-
критерієм Стьюдента. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Вплив занять фітнесом на показники фізичної підготовленості 
жінок 25-35 років проявився статистично значущим зростанням показників вибухової сили, силової витривалості та 
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швидкісно-силової витривалості, спритності та швидкісної витривалості. Причому ступінь зростання силових показників 
виявився більшим (p < 0,001). Лише за показником витривалості не виявлено статистично значущих змін (таблиця 1). 

Таблиця 1 
Вплив занять за програмою фітнесу на фізичну підготовленість жінок 25-35 років (n = 86) 

Показники                           Середня величина М ± m,  

до початку занять через 12 тижнів через 24 тижні         

Біг 2000 м, хв 12,51±0,146 12,47±0,134 12,44±0,135 

Біг 100 м, с    17,7±0,12 17,4±0,10 17,2±0,09** 

Сила правої кисті, кг 28,7±0,44 30,3±0,44**  31,4±0,57***  

Сила лівої кисті, кг 26,9±0,42 28,7±0,42**  29,8±0,53***  

Стрибок у довжину з місця, см 167,2±1,87 171,4±1,60 174,7±2,02**  

Човниковий біг 4 х 9 м, с    11,6±0,10 11,5±0,09 11,3±0,08*  

Нахил тулуба вперед у 
положенні сидячи, см 

 
14,7±0,72 

 
16,8±0,64*  

 
18,5±0,59***  

Піднімання тулуба у сід із 
положення лежачи за 1 хв, рази 

 
37,4±0,97 

 
40,1±0,97 

 
42,5±0,77***  

Згинання та розгинання рук в 
упорі лежачи, рази 

8,9±0,46 11,3±0,51***  13,1±0,53***  

Примітки: 1. Вірогідність відмінності показників від вихідних даних: *.  
2. Кількість позначок відповідає: * - p < 0,05; ** - (р < 0,01); *** - (р < 0,001) 

Так виявлене зростання за тестами, які характеризують різні форми прояву силових здібностей (кистьова 
динамометрія, згинання та розгинання рук в упорі лежачи, піднімання тулуба в сід з положення лежачи за 1 хв, стрибок у 
довжину з місця) обумовлено широким арсеналом вправ спрямованих на розвиток сили, силової витривалості та 
вибухової сили, які передбачені програмою. Цілеспрямованого впливу на розвиток швидкісної витривалості програмою 
фітнесу не передбачалось. Зростання швидкісної витривалості за тестом "біг 100 м", на наш погляд, відбулося за 
рахунок описаного у літературі явища "позитивного переносу" при розвитку одних якостей на інші. Таким чином 
позитивний вплив на швидкісну витривалість був обумовлений залежністю швидкісних здібностей від силових, що 
описано у науковій літературі [9, 10]. Крім того спортивні ігри, які застосовували у другій половині основної частини 
занять, завдяки наявності коротких ривків з максимальною або близькою до максимальної швидкістю, також сприяють 
розвитку швидкісної витривалості [8]. Зростання гнучкості обумовлено комплексом вправ на розтягування, який 
виконували на початку основної частини, а зростанню спритності сприяли спортивні ігри, які виконувалися в кінці 
основної частини. Отримані нами результати знаходять підтвердження у науковій літературі. Так О. Мартинюк, 
застосовуючи на заняттях фітнесом вправи різного спрямування, досягла зростання гнучкості, швидкості, динамічної 
сили й швидкісно-силової витривалості у жінок першого періоду зрілого віку [7]. А.І. Босенко зі співавторами у процесі 
занять фітнесом зі студентками досягла зростання загальної витривалості, силової витривалості м’язів-розгиначів та 
згиначів хребта, силової витривалості м’язів живота, силової витривалості м’язів спини, гнучкості хребта [3]. На такі 
адаптаційні реакції організму на заняття фітнесом вказують ще ряд дослідників [2, 4, 5, 6]. 

У жінок розподілених за ознаками соматотипу адаптаційні реакції організму на заняття за програмою фітнесу 
проявилися неоднаково (таблиця 2). Так у представниць ектоморфного соматотипу статистично значуще зростання 
виявлено за тестами, які визначають усі форми прояву силових здібностей та швидкісною витривалістю. У представниць 
ендоморфного соматотипу заняття фітнесом викликали зростання швидкісної витривалості, швидкісно-силової 
витривалості та силової витривалості. У представниць ендоморфно-мезоморфного соматотипу відбулося зростання сили 
правої і лівої кисті, спритності, швидкісно-силової витривалості та силової витривалості. У представниць збалансованого 
соматотипу відбулося статистично вірогідне зростання сили правої і лівої кисті, спритності, швидкісно-силової 
витривалості та силової витривалості (див. табл. 2). У доступній нам літературі ми не виявили даних про динаміку 
показників фізичної підготовленості у жінок 25-35 років різних соматотипів під впливом занять за програмою яка включає 
різні напрямки фітнесу. Разом з цим Н.И. Романенко, застосовуючи фітнес програму яка включає вправи з вагою 
власного тіла, вправи на нестабільній платформі, та вправи з підвісними петлями для жінок 35-45 років виявив 
відмінності адаптаційних реакцій показників фізичної підготовленості у представниць різних соматотипів. Нажаль 
порівняти отримані автором результати неможливо, оскільки для дослідження була використана інша методика 
соматотипування [11]. Л.М. Цапенко, Н.Г. Лаговська у своїй публікації вказують про необхідність враховувати соматотип 
при реалізації фітнес програм для жінок першого зрілого віку. Але у публікації не вказано на основі яких 
експериментальних даних зроблені висновки [13]. A. Tkachova et.al. виявили різні адаптаційні реакції показників 
фізичного розвитку на оздоровчі заняття фітнесом. Але при цьому автори використали іншу методику соматотипування, 
тому порівняння з нашими дослідженнями буде не коректним [17].  

Таблиця 2. 
Вплив занять за програмою фітнесу на фізичну підготовленість жінок 25-35 років різних соматотипів 

 
Показники 

                          Середня величина М ± m,  

до початку занять через 12 тижнів через 24 тижні         

Ектоморфний соматотип,  n = 24 

Біг 2000 м, хв 11,57±0,164 11,54±0,158 11,50±0,171 

Біг 100 м, с    17,0±0,12 16,8±0,11 16,6±0,10*  
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Сила правої кисті, кг 26,5±0,53 28,5±0,48** 29,1±0,43*** 

Сила лівої кисті, кг 24,2±0,48 26,9±0,48*** 27,6±0,43*** 

Стрибок у довжину з місця, 
см 

173,1±3,21 177,2±2,62 181,6±2,51* 

Човниковий біг 4 х 9 м, с    10,9±0,07 10,8±0,07 10,8±0,06 

Нахил тулуба вперед у 
положенні сидячи, см 

 
14,8±1,55 

 
17,3±1,34 

 
18,6±1,23 

Піднімання тулуба у сід із 
положення лежачи за 1 хв, 
рази 

 
35,3±1,34 

 
38,2±1,50 

 
40,7±1,28** 

Згинання та розгинання рук 
в упорі лежачи, рази 

 
9,2±1,02 

 
11,5±1,07 

 
13,8±1,02** 

Ендоморфний соматотип,  n = 18 

Біг 2000 м, хв 15,10±0,163 15,05±0,141 14,99±0,143 

Біг 100 м, с    18,8±0,23 18,4±0,19 18,1±0,17* 

Сила правої кисті, кг 28,1±0,73 28,7±0,67 28,9±0,67 

Сила лівої кисті, кг 26,8±0,87 27,2±0,67 27,4±0,73 

Стрибок у довжину з місця, 
см 

145,8±3,33 150,6±2,60 152,7±3,07 

Човниковий біг 4 х 9 м, с    13,3±0,19 13,1±0,14 12,9±0,13 

Нахил тулуба вперед у 
положенні сидячи, см 

 
16,5±2,00 

 
18,4±1,67 

 
20,1±1,53 

Піднімання тулуба у сід із 
положення лежачи за 1 хв, 
рази 

 
31,2±1,00 

 
32,8±0,93 

 
34,4±0,93* 

Згинання та розгинання рук 
в упорі лежачи, рази 

 
2,9±0,53 

 
4,0±0,67 

 
4,6±0,53* 

Ендоморфно-мезоморфний соматотип,  n = 24 

Біг 2000 м, хв 12,47±0,270 12,44±0,242 12,41±0,242 

Біг 100 м, с    17,9±0,25 17,7±0,21 17,5±0,19 

Сила правої кисті, кг 32,1±0,70 33,7±0,80 36,0±0,91** 

Сила лівої кисті, кг 30,5±0,70 32,1±0,75 34,1±0,86** 

Стрибок у довжину з місця, 
см 

170,3±3,69 173,5±3,37 176,2±2,94 

Човниковий біг 4 х 9 м, с    11,7±0,15 11,5±0,13 11,0±0,09*** 

Нахил тулуба вперед у 
положенні сидячи, см 

 
15,4±1,44 

 
16,8±1,39 

 
18,7±1,34 

Піднімання тулуба у сід із 
положення лежачи за 1 хв, 
рази 

 
37,8±2,30 

 
41,7±2,35 

 
45,2±1,87* 

Згинання та розгинання рук 
в упорі лежачи, рази 

 
11,0±0,96 

 
13,7±0,91* 

 
15,4±0,86** 

Збалансований соматотип,  n = 20 

Біг 2000 м, хв 11,35±0,140 11,31±0,142 11,33±0,135 

Біг 100 м, с    17,2±0,17 16,9±0,14 16,8±0,14 

Сила правої кисті, кг 27,8±0,86 29,9±0,74 31,1±0,68** 

Сила лівої кисті, кг 26,1±0,80 28,0±0,74 29,4±0,62** 

Стрибок у довжину з місця, 
см 

175,6±3,26 180,8±2,89 184,4±3,44 

Човниковий біг 4 х 9 м, с    10,9±0,09 10,7±0,07 10,6±0,06** 

Нахил тулуба вперед у 
положенні сидячи, см 

 
12,3±2,03 

 
14,8±1,78 

 
16,6±1,60 

Піднімання тулуба у сід із 
положення лежачи за 1 хв, 
рази 

 
45,1±1,05 

 
47,2±1,05 

 
48,6±0,92* 

Згинання та розгинання рук 
в упорі лежачи, рази 

 
11,6±1,23 

 
14,6±1,17 

 
17,3±1,05** 

Примітки: 1. Вірогідність відмінності показників від вихідних даних: *.  
2. Кількість позначок відповідає: * - p < 0,05; ** - (р < 0,01); *** - (р < 0,001). 

Висновки. Заняття за програмою фітнесу, сприяють зростанню у жінок 25-35 років показників силових 
здібностей, швидкісної витривалості, спритності та гнучкості. Для досягнення зростання витривалості у програму занять 
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слід внести відповідні зміни.  Виявлено неоднакові адаптаційні реакції на заняття фітнесом у жінок 25-35 років різних 
соматотипів.  

Перспективи подальших досліджень у даному напрямку слід спрямувати на узагальнення інформації про 
вплив занять фітнесом на показники фізичної підготовленості із даним про динаміку показників функціональної 
підготовленості. На основі даних про особливості адаптаційних реакцій організму у жінок різних соматотипів до програми 
занять фітнесом слід внести відповідні зміни.  
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ФОРМУВАННЯ СИСТЕМИ ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАВДАНЬ ДЛЯ КОМПЛЕКСНОГО РОЗВИТКУ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ У 
ДІТЕЙ МОЛОДШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ 

 
Системний підхід до аналізу тренувального процесу у фізичному вихованні показав, що ефективна фізична 

підготовка дітей потребує досконалішої системи тренувальних завдань. Мета – розробити систему тренувальних 
завдань для комплексного розвитку фізичних якостей молодших школярів та експериментально перевірити її 
ефективнісь у фізичному вихованні дітей 8-9 років. Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних 
наукової та методичної літератури і джерел інформанійної мережі Інтернет, тестування фізичної піготовленості, 
педагогічний експеримент. В експерименті взяло участь 60 учнів двох третіх класів основного медичного відділення. 
По закінченні педагогічного експерименту рівень фізичної підготовленості хлопців і дівчат експериментальних класів 
порівняно із контрольними значно підвищився (Р < 0,05). Загальний рівень фізичної підготовленості після завершення 
експерименту в хлопців контрольних класів покращився на 5,7 %, а в хлопців експериментальних зріс на 24 %. У 
дівчат контрольних класів рівень фізичної підготовленості покращився на 6,73 %. В дівчат експериментальних 
класів оцінка покращилась на 26 %. Експеримент показав, що розроблена нами система тренувальних завдань 
ефективніша за традиційну, а тому рекомендується для впровадження у практику фізичного виховання школярів. 

Ключові слова: фізичне виховання школярів, система тренувальних завдань, комплексний розвиток 
фізичних якостей, фізична підготовка. 

 
Mosiychuk Leonid Vasyliovych. Formation of a system of training tasks for complex development of physical 

qualities in children of primary school age. A systematic approach to the analysis of the training process in physical 
education has shown that effective physical training of children requires a better system of training tasks. The aim is to develop a 
system of training tasks for the complex development of physical qualities of junior schoolchildren and to experimentally test its 
effectiveness in physical education of children aged 8-9. Research methods: theoretical analysis and generalization of data of 
scientific and methodical literature and sources of the Internet information network, testing of physical fitness, pedagogical 
experiment. The experiment involved 60 students of two third grades of the main medical department. The experimental group 
consisted of 29 students (15 boys and 14 girls), the control group - 31 students (18 boys and 13 girls). At the end of the 
pedagogical experiment, the level of physical fitness of boys and girls in the experimental classes compared to the control 
increased significantly (P <0.05). The overall level of physical fitness after the experiment in the boys of the control classes 
improved by 5.7%, and in the boys of the experimental increased by 24%. The level of physical fitness of girls in the control 
classes improved by 6.73%. The score of the girls in the experimental classes improved by 26%. The experiment showed that 


