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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ ОЗДОРОВЧИМИ ВИДАМИ ГІМНАСТИКИ 
НА ОРГАНІЗМ ЖІНОК 18-20-ти РОКІВ

Метою статті є вивчення впливу оздоровчих видів гімнастики на стан організму жінок (віком 
18-20-ти років). Методи. Аналіз, узагальнення, систематизація даних наукових досліджень та літе
ратурних джерел, педагогічний експеримент. Результати. В статті розглядаються проблемні 
питання впливу занять фізичними вправами на організм жінок 18-20-ти років, вивчено мотивацію до 
занять спортом у  студенток І-ІІІ курсів, проаналізовано залежність фізичного стану організму жінки 
від занять фізичними вправами, зокрема -  оздоровчими видами гімнастики. Висновки. Проведене до
слідження показало, що основним мотивом до занять оздоровчими видами гімнастики жінки 
визначають удосконалення форм фігури, зниження ваги, розвиток фізичних якостей, зміцнення здоров ’я, 
підвищення впевненості у  собі. Фізичний розвиток студенток, які займаються фітнесом та аеробікою, 
характеризується вірогідно більшим розвитком саме тих фізичних якостей, які безпосередньо 
розвиваються при виконанні специфічних вправ оздоровчих видів гімнастики, що зумовлює висновок про 
ефективний вплив занять оздоровчими видами гімнастики на фізичний розвиток студенток.

Ключові слова: оздоровчі види гімнастики, фізичний стан, показники сили, швидкості, 
витривалості, гнучкості.

Ткеригрозе о/іке агіісїе із іо зїийу іке іп/їиепсе о/кеаїік-ітртоуіпд іурез о/дутпазіісз оп іке зіаіе 
о / іке коду о//етаїе зіидепіз (адед 18-20). Меікодз. Апаїузіз, депегаїігаііоп, зузіетаіігаііоп о /  зсіепіі/іс 
гезеагск даіа апд їііегагу зоигсез, редадодісаї ехрегітепі. Тке гезиііз. Тке агіісіе ехатіпез іке ргоЬІетаііс 
іззиез о /  іке ітрасі о/ркузісаї ехегсізез оп іке коду о /  м>втеп адед 18-20, іке тоііуаііоп /о г зрогіз атопд 
/етаїе зіидепіз о/іке І-ІІІ уеагз із зіидіед, іке дерепдепсе о/іке ркузісаї зіаіе о /а  м>втап ’з коду оп ркузісаї 
ехегсізез, іп рагіісиїаг, кеаїік-ітргоуіпд іурез о/дутпазіісз, із апаїугед. СопсІизіопз. Тке сопдисіед зіиду 
зком>ед ікаі іке таіп тоііуаііоп /ог м>отеп іо епдаде іп гесгеаііопаї дутпазіісз із іо ітргоуе ікеіг /ідиге, 
гедисе м>ещкі, деуеїор ркузісаї диаїіііез, ітргоуе ікеіг кеаїік, апд іпсгеазе ікеіг зеї/-соп/ідепсе. Тке ркузісаї 
деуеїортепі о /  /етаїе зіидепіз епдадед іп /ііпезз апд аегоЬісз із скагасіегігед Ьу а ргоЬаЬїу дгеаіег 
деуеїортепі о/ікозе ркузісаї диаїіііез ікаі аге дігесіїу деуеїоред м>кеп рег/огтіпд зрес/іс ехегсізез о/кеаїік- 
ітргоуіпд іурез о/дутпазіісз, м>кіск їеадз іо іке сопсїизіоп аЬоиі іке е//есііуе іп/їиепсе о/кеаїік-ітргоуіпд 
іурез о/дутпазіісз оп іке ркузісаї деуеїортепі о//етаїе зіидепіз.

Кеу юогдз: кеаїік іурез о/дутпазіісз, Ьодіїу сопдіііоп, іпдехез о//огсе, зреед, епдигапсе, /їехіЬіїііу.

Постановка проблеми. У процесі фізичного виховання вирішується велика кіль
кість освітніх, виховних завдань. Одним із них є оптимізація фізичного розвитку жінок, 
удосконалення рухових здібностей, зміцнення і збереження здоров’я. Розробка програм 
занять оздоровчої фізичної культури з використанням найбільш раціональних і доступ
них засобів і методів набуває у наш час особливої актуальності.

В останні роки велика увага приділяється розвитку різних видів масових фізкуль
турно-оздоровчих занять, серед яких особливою популярністю користуються оздоровчі 
види гімнастики, а саме: ритмічна гімнастика, спортивна і танцювальна аеробіка, скрет- 
чінг, шейпінг, фітнес тощо.

Окрім того, актуальним є вивчення впливу занять оздоровчими видами гімнас
тики, такими як фітнес, аеробіка, шейпінг, на фізичний розвиток жінок віком 18-20-ти 
років.

Оздоровчий вплив засобів аеробіки, фітнесу та шейпінгу обумовлений активіза
цією найважливіших функціональних систем організму, високими енергетичними ви
тратами при виконанні роботи.

Недостатність науково-методичного матеріалу в галузі теорії та методики фізич
ного виховання щодо занять цими видами оздоровчої гімнастики вказує на необхідніс
ть розробки педагогічного підходу до них з урахуванням віку та фізичного розвитку 
жінок.
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Аналіз останніх досліджень і публікацій. Сучасна аеробіка та інші оздоровчі 
види гімнастики є одним з ефективних засобів не тільки фізичного виховання, але і за
собом покращення фізичного розвитку людини [1, 6, 7].

Від функціонування органів і систем організму жінки, його стану залежить жит
тєздатність та працездатність людини. У зміцненні здоров’я жінок, попередженні 
передчасного старіння і збереження високої працездатності велика роль належить фі
зичній культурі [5].

Особливості в будові і функціях організму жінок лежать в основі того, що про
яви рухових здібностей жінки дещо уступають чоловікам. Незважаючи на те, що жінки 
уступають чоловікам по усіх швидкісно-силових вправах, не можна вважати, що вони 
менш витривалі. Велика витривалість жінок виявляється у вправах, не потребуючих 
інтенсивних напружень. Особливо вона зростає, коли робота невеликої тривалості чер
гується з інтервалами відпочинку. Прояв специфічної витривалості в жінок позв’язано з 
впливом на їхній організм умов життя і праці [2, 3].

Фізичні можливості жінок можуть значно розширюватися за рахунок система
тичних занять фізичними вправами. Дані досліджень свідчать про значні розходження 
між показниками фізичного розвитку жінок, які не займаються фізичною культурою і 
спортом, та спортсменок [4, 7].

Як правило, у жінок, які не займаються фізкультурою і спортом, маса тіла біль
ше, ніж у тих, хто займається фізичними вправами. Збільшення маси тіла відбувається в 
основному за рахунок більшого відкладення жиру [4].

Систематичні заняття фізичними вправами сприяють покращенню діяльності 
органів дихання. Це підтверджується більшою рухливістю грудної клітки обумовленої 
різницею її окружності при вдиху і видиху, високими показниками життєвої ємності 
легень (ЖЄЛ), а також зменшенням частоти дихання (ЧД) у стані спокою (табл. 1) [3].

Таблиця 1
Величина відповідних реакцій організму жінок, 

які займаються і не займаються фізичною культурою 
і спортом, на стандартне навантаження (за В. Е. Рижковою)
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71 121/73 19 138 168/69 26 6,9

Різниця 9 15/13 7 54 33/17 11 4,5
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Аналізуючи дослідження В. Рижкової можна констатувати, що при порівнянні 
показників, які характеризують роботу серця і легень при фізичних навантаженнях і в 
стані спокою виявляється істотна різниця.

У стані спокою ЧСС у жінок, які займаються фізичним вправами, є меншою, ніж 
у тих, що не займаються. М ’язи серця під впливом фізичних навантажень стають міцні
шими, серце починає працювати економніше: воно скорочується рідше і з більшою си
лою, викидаючи при кожному скороченні в судини більшу кількість крові. Важливим 
показником роботи серця є також зниження артеріального тиску в стані спокою.

Як свідчать дані, у жінок, що займаються фізкультурою і спортом, серце на 
фізичне навантаження відповідає порівняно невеликим збільшенням ЧСС (на 22), а в 
тих, що не займаються ЧСС збільшується на 67. Артеріальний тиск при роботі у тих які 
займаються також нижчий, що є показником хорошого стану серця. ЧД у тих, які не 
займаються після навантаження підвищується на 7 подихів, а в тих, що займаються -  
тільки на 3 подихи [6].

Отже, у жінок які періодично займаються оздоровчими видами гімнастики мож
ливості серця, легень та інших органів значно більші, за рахунок цього фізичне наван
таження переноситься ними легше, викликає менші зміни в організмі, а період віднов
лення після навантажень є значно коротшим. Оздоровчі види гімнастики можуть пов- 
ною мірою забезпечити належний рівень фізичного розвитку та підвищити функціо
нальні можливості жінки. Узагальнення наукових, статистичних даних із зазначеної 
проблематики дозволило зробити висновок про необхідність цілеспрямованого підви
щення рівня фізичного розвитку під час занять шейпінгом, фітнесом та аеробікою.

З огляду на проблематику та актуальність, метою статті є вивчення впливу 
оздоровчих видів гімнастики на стан організму студенток (віком 18-20-ти років).

Виклад основного матеріалу. У вибіркову сукупність дослідження увійшли 
студентки Чернівецького національного університету імені Юрія Федьковича (20 сту
денток І-ІІІ курсів та 20 студенток ІУ-У  курсів). У експерименті порівнювалися 
основні показники розвитку фізичних якостей студентів.

Для визначення рівня розвитку фізичних якостей у жінок 18-20 років нами було 
проаналізовано основні показники сили, швидкості, витривалості, гнучкості, точності, 
координації рухів. Порівняльний аналіз результатів досліджень рівня розвитку фізич
них якостей у жінок 18-20 років, що займаються фітнесом та аеробікою, показав збіль
шення показників в процесі експерименту. З метою вивчення впливу занять оздоров
чими видами гімнастики на рівень розвитку фізичних якостей проводилось тестування 
студенток на початку року та в кінці року.

У студенток, які займаються оздоровчими видами гімнастики, середній показник 
витривалості при виконанні бігу на 2000 м на початку року становив 11,4 ± 0,85 хв.; в 
кінці року показник витривалості покращився на 3% і становив 11,1 ± 0,92 хв.

Середній показник сили при виконанні вправи “згинання -  розгинання рук в 
упорі лежачи” на початку року становив 11,1 ± 5,68 р.; в кінці року показник сили 
покращився на 14,8 % і становив 13,5 ± 5,55 р.

Середній показник сили при виконанні вправ “стрибок у довжину з місця” та 
“піднімання у сид” з положення лежачи на спині на початку року становив відповідно 
163 ± 12.87 м і 39,6 ± 5,32 р.; в кінці року дані показники покращилися на 2% і 10% та 
становили відповідно 166 ± 11,3 м і 44,0 ± 6,56 р.

За показниками швидкості та спритності вірогідних відмінностей не виявлено, а 
лише спостерігається тенденція до покращення.

Показник швидкості при виконанні бігу на 100 м на початку року становив 
17,3 ± 5,34 с. У кінці року студентки покращили результати на 2%, середній показник 
становив 16,5 ± 4,59 с. Показник спритності при виконанні човникового бігу 4*9 м на
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початку року становив 11,3 ± 1,77 с . У кінці року результати покращилися на 2%, 
середній показник становив 11,1 ± 0,87 с. Середній показник гнучкості при виконанні 
вправи “нахил вперед” на початку року становив 10,7 ± 2,67 см; у кінці року студентки 
покращили результати на 10,8 %, середній показник становив 12,0 ± 4,22 см.

Виявилося, що студентки І-ІІІ курсів, які приймали участь у досліджені, мають 
кращі показники сили, швидкості, витривалості, гнучкості, точності, координації рухів 
у порівнянні з студентками IV-V курсів. Пояснюється це тим, що на перших курсах у 
закладах вищої освіти навчальним планом передбачені систематичні заняття фізичного 
виховання, а на старших курсах такі заняття є факультативні, тобто відвідуються за ба
жанням. Студентки IV -V  курсів, як правило, не виявляють бажання систематично за
йматися фізичними вправами, тому рівень їхньої фізичної підготовки різко змен
шується.

Аналізуючи вітчизняну та зарубіжну літературу можна зазначити, що одним з 
пріоритетних видів фізкультурно-оздоровчої роботи для жінок є різновиди оздоровчої 
гімнастики. Мотиви які стимулюють студенток займатися саме різними видами гімнас
тики є можливість удосконалення форм фігури.

Чисельність і багатогранність засобів гімнастики є джерелом для створення но
вих видів і форм фізкультурно-оздоровчих занять. Незважаючи на це, в сучасній науко
во-методичній літературі недостатньо вивчена специфіка оздоровчої ефективності 
різноманітних видів гімнастики.

Наукові розвідки підтверджують, що висока ефективність занять багато в чому 
визначається мотиваційною установкою жінок. У нашому досліджені ми поставили за 
мету з ’ясувати основні мотиви жінок 18-20 років до занять оздоровчими видами гімнас
тики.

З метою вивчення мотивації жінок було проведене анкетування за допомогою 
розробленої нами анкети, яка містила наступні питання: чому людину приваблює пев
ний вид оздоровчої гімнастики, який стаж і кратність відвідування занять у тиждень, а 
також перелік із шести мотивів, як найбільш розповсюджені серед осіб даної вікової 
групи. Респондентам пропонувалось проранжувати мотиви за порядком значущості.

Аналіз проведеного дослідження дав можливість констатувати той факт, що сту
дентки, які займаються оздоровчими видами гімнастики, на перше місце ставлять 
бажання удосконалити форми фігури (46,7%), друге місце відводять зниженню ваги 
(20%), третє -  розвитку фізичних якостей (13,2%), четверте -  зміцненню здоров’я 
(10,0%), п’яте -підвищенню впевненості у собі (6,3%); останнє місце посідає мотив реа
лізації комунікативних потреб (4,8%) (табл. 2).

Таблиця 2
Мотиви, які спонукають жінок 18-20-ти років до занять оздоровчими видами 
_________________________гімнастики (%)__________________________________

Мотиви

Фізичний
розвиток Здоров’я Удосконалення

фігури
Впевненість у 

собі Вага Комунікативність

13,2 10,0 46,7 5,3 20,0 4,8

Проведене дослідження показало, що основним мотивом до занять оздоровчими 
видами гімнастики студентки визначають удосконалення форм фігури.

У результаті проведених досліджень нами виявлено, що у студенток, які займа
ються оздоровчими видами гімнастики, спостерігається вірогідне збільшення показ
ників сили, витривалості, гнучкості.
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Висновки і перспективи подальших досліджень. Проведене дослідження по
казало, що основним мотивом до занять оздоровчими видами гімнастики жінки ви
значають удосконалення форм фігури, зниження ваги, розвиток фізичних якостей, зміц
нення здоров’я, підвищення впевненості у собі.

Фізичний розвиток студенток, які займаються фітнесом та аеробікою, харак
теризується вірогідно більшим розвитком саме тих фізичних якостей, які безпосередньо 
розвиваються при виконанні специфічних вправ оздоровчих видів гімнастики, що 
зумовлює висновок про ефективний вплив занять оздоровчими видами гімнастики на 
фізичний розвиток студенток.

У цьому ракурсі предметом наступних досліджень доцільним є вивчення зміни 
морфо-функціональних показників та покращення працездатності у студенток Т-ТТТ кур
сів під впливом фізичного навантаження.
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АНАЛІЗ ЗНАНЬ З ОЛІМПІЙСЬКОЇ ОСВІТИ В КОНТЕКСТІ ПАТРІОТИЧНОГО 
ВИХОВАННЯ ПІД ЧАС ПРОВЕДЕННЯ ЗАХОДІВ ДЛЯ ДІТЕЙ-ПЕРЕСЕЛЕНЦІВ

Олімпійська освіта -  це один із впливових факторів розвитку сучасного покоління, оскільки вона 
є різноаспектною та охоплює різні галузі, насамперед фізичне виховання та педагогіку. Діти-переселенці 
потребують не лише матеріального захисту й убезпечення, а й підвищення рівня фізичних можли
востей, рухової активності, що вплине на їхню загальну соціально-психологічну адаптацію. На основі 
дослідження ми отримали інформацію щодо місця і значення олімпійської освіти у  процесі підвищення 
рівня рухової активності дітей-переселенців. Аналіз та опрацювання результатів анкетування дає 
підставу стверджувати, що олімпійська освіта на сьогодні посідає чільне місце у  вихованні, присто
суванні дітей-переселенців до нових умов життя. Анкетування дітей-переселенців дало змогу ви
окремити основні моменти реалізації та впровадження олімпійської освіти в навчально-виховний про
цес, які потребують вирішення або доопрацювання. Дослідження дало змогу визначити критерії та 
аспекти, на основі яких будуть ґрунтуватися подальші дії та заходи, спрямовані на вирішення зазна
ченої проблеми, зокрема підтримку дітей-переселенців та створення умов для їхньої соціально-психо
логічної адаптації.

Ключові слова: олімпійська освіта, діти-переселенці, рухова активність, патріотизм, со
ціально-психологічна адаптація.
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