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Анотації:
Мета: обґрунтувати ефектив-
ність секційної форми організації 
занять на основі аналізу впливу 
занять з шейпінгу на морфо-функ-
ціональні показники студенток 
неспеціальних факультетів вищої 
школи. Матеріал: у дослідженні 
приймали участь 60 студенток ві-
ком 17 – 19 років. Тривалість педа-
гогічного експерименту становила 
8 місяців. Заняття в обох групах 
проводилися два рази на тиж-
день, тривалістю 60 хвилин. Ре-
зультати: розроблено методику 
занять з шейпінгу. Виявлено, що 
під впливом занять з шейпінгу від-
бувається гармонійний фізичних 
розвиток, підвищується економіч-
ність і рухливість серцево-судин-
ної системи організму студенток. 
Висновки: розроблено авторську 
методику секційних занять з шей-
пінгу, яка містить вправи аеробно-
го і силового спрямування, оздо-
ровчої гімнастики, стретчингу і 
релаксації. Методика передбачає 
індивідуальне регулювання на-
вантаження, врахування типу бу-
дови тіла і побажань студенток, 
надання рекомендацій стосовно 
раціону харчування.

Маленюк Т.В., Косивская А.В. Секци-
онные занятия – приоритетная форма 
организации процесса физического 
воспитания студентов (на примере 
шейпинга). Цель: обосновать эффектив-
ность секционной формы организации 
занятий на основе анализа влияния за-
нятий шейпингом на морфофункциональ-
ные показатели студенток неспециальных 
факультетов высшей школы. Материал: 
в исследовании принимали участие 60 
студенток возрастом 17 – 19 лет. Дли-
тельность педагогического эксперимента 
составляла 8 месяцев. Занятия в обеих 
группах проводились два раза в неделю, 
продолжительностью 60 минут. Резуль-
таты: разработана методика занятий 
шейпингом. Выявлено, что под влиянием 
занятий шейпингом происходит гармо-
ничное физическое развитие, повышение 
экономичности и подвижности сердечно-
сосудистой системы организма студенток. 
Выводы: разработана авторская методика 
секционных занятий шейпингом, которая 
включает упражнения аэробной и силовой 
направленности, оздоровительной гимна-
стики, стретчинга и релаксации. Методика 
предусматривает индивидуальное регули-
рование нагрузки, учет типа телосложения 
и пожеланий студенток, рекомендации от-
носительно рациона питания.

Malenyuk T.V., Kosivska A.V. Training 
at sport circle as priority form of 
organization of students’ physical 
education (on example of shaping).
Purpose: to give foundation for effectiveness 
of training at sport circle as form of trainings’ 
organization on the base of analysis 
of shaping influence on morphological 
functional indicators of girl students of 
higher educational establishments’ non 
special faculties. Material: in research 60 
girl students of 17-19 yrs age participated. 
Duration of pedagogic experiment was 
8 months. In both groups trainings were 
conducted twice a week; duration of every 
training was 60 minutes.  Results: we have 
worked out methodic of shaping training. 
It was determined that under influence of 
shaping harmonious physical development 
takes place, saving character and mobility 
of cardio vascular system of girl students is 
realized. Conclusions: author’s methodic of 
shaping training in sport circles has been  
developed, which includes aerobic and 
power exercises, elements of health related 
gymnastic, stretching and relaxation. This 
methodic envisages individual control 
of loading, considering constitution and 
girls students’ preferences; it includes 
recommendations concerning eating.
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Вступ. 1

Головна мета фізичного виховання, як педа-
гогічного процесу, – забезпечення високого рівня 
здоров’я і працездатності студента. Проте, на прак-
тиці, дана мета має декларативний характер. Фахівці 
[1, 2, 9, 15] констатують численні відхилення у стані 
здоров’я і тенденцію до зниження рівня здоров’я за 
період навчання у вищій школі. Необхідною умовою 
розв’язання означених проблем є вирішення економіч-
них (покращити матеріально-технічне забезпечення 
занять) і професійних проблем викладачів фізичного 
виховання (зробити заняття нестандартними і цікави-
ми; дотримуватися демократичного стилю керування; 
застосовувати індивідуальний підхід до студентів; не 
припиняти професійне зростання) [7, 14, 17].

Разом з тим, спеціалістам з фізичного виховання 
слід навчати студентів популярним видам рухової 
активності, доступним і цікавим для проведення до-
звілля [5, 13, 16]. Відомо, що академічні заняття з фі-
зичного виховання не задовольняють потреби молоді 
і мають спрямованість на загальну фізичну підготовку 
у традиційних видах спорту. Натомість, секційні за-
няття дають змогу студентам самостійно обирати вид 
спорту, в якому вони бажають самовдосконалювати-
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ся, випробовувати себе у новій справі, а викладачів 
стимулюють до вивчення нових течій у професійній 
сфері. Секційна форма організації занять сприяє під-
вищенню мотивації студентів до занять за рахунок 
теоретичної, методичної, фізичної і функціональної 
підготовки студентів у нетрадиційних видах рухової 
активності [8, 11, 12].

Серед сучасних видів рухової активності виділя-
ють шейпінг. Система шейпінг спрямована на виправ-
лення дефектів фізичної зовнішності, що спричинені 
недоліками будови тіла. Шейпінг надає можливість 
скорегувати обрані ділянки фігури на основі поєднан-
ня засобів аеробіки, атлетичної гімнастики та відпо-
відної системи харчування.

Фахівцями розкрито основні методичні положен-
ня складання класичної програми з шейпінгу і на-
ведені вправи для корекції різних частин тіла [10]. 
Здійснена спроба наукового обґрунтування оздоров-
чо-тренувальної програми з шейпінгу, яка містить 
підготовчий, основний і підтримуючий періоди. Чітко 
визначені завдання, обсяг та інтенсивність наванта-
жень у межах кожного періоду [4]. Доведено, що під 
впливом засобів шейпінгу відбувається нормалізація 
м’язово-жирового складу тіла, підвищення опірності 
організму та зміцнення опорно-рухового апарату [5]. 
Виявлено, що під впливом засобів шейпінгу, відбува-
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ється оптимізація емоційно-вольової сфери та спосте-
рігається позитивна динаміка зміни морфо-функціо-
нальних показників студенток [3, 6]. 

Аналіз наукової та методичної літератури показав, 
що питання ефективності секційних занять з шей-
пінгу і їх вплив на морфо-функціональні показники 
студенток не розв’язано. Це свідчить про актуальність 
дослідження.

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета дослідження – обґрунтувати ефективність 

секційної форми організації занять на основі аналі-
зу впливу засобів шейпінгу на морфо-функціональні 
показники студенток 17 – 19 років неспеціальних фа-
культетів вищого навчального закладу.

Завдання дослідження:
1.	 Розробити методику секційних занять з шейпінгу 

для студенток.
2.	 Здійснити порівняльний аналіз динаміки морфо-

функціональних показників студенток, які відвід-
ують академічні заняття з фізичного виховання і 
секційні заняття з шейпінгу.

3.	 Дослідити ефективність секційної форми організа-
ції занять з шейпінгу.
Організація дослідження. Дослідження проводи-

лося на кафедрі фізичного виховання і оздоровчої фі-
зичної культури Кіровоградського державного педаго-
гічного університету імені Володимира Винниченка в 
період з вересня 2013 року по травень 2014 року. 

У дослідженні приймали участь 60 студенток ві-
ком 17 – 19 років, які були розподілені на дві групи. 
Перша група студенток була задіяна в академічних за-
няттях з фізичного виховання за традиційною програ-
мою (контрольна група – КГ), а друга – у секційних 
заняття з шейпінгу (експериментальна група – ЕГ). 
Заняття в обох групах проводилися два рази на тиж-
день, тривалістю 60 хвилин.

Методи дослідження: аналіз наукової та навчаль-
но-методичної літератури, педагогічне спостережен-
ня, педагогічний експеримент, медико-біологічні ме-
тоди дослідження, методи математичної статистики.

Результати дослідження.
На початку педагогічного експерименту були ви-

значені вихідні морфо-функціональні показники сту-
денток КГ і ЕК. Визначено морфологічні показники, 
які дають можливість оцінити фізичний розвиток сту-
денток: довжина і маса тіла, окружність грудної кліт-
ки (ОГК) на вдиху і видиху, екскурсія грудної клітки 
(ЕГК). Отримані морфологічні параметри студенток 
обох груп відповідають середньостатистичним даним 
і не мають суттєвих відмінностей. 

Показники частоти серцевих скорочень (ЧСС) і ор-
тостатичної проби характеризують функціональний 
стан серцево-судинної системи. У свою чергу вони є 
важливим фактором при визначенні рівня здоров’я і 
працездатності людини. У студенток обох груп показ-
ники ЧСС знаходяться у межах норми (60-80 уд/хв). 
При аналізі результатів ортостатичної проби варто 
відзначити, що у студенток КГ відразу після підйому 
у вертикальне положення спостерігається збільшення 

ЧСС на 15,30 уд/хв, а в ЕГ – на 19,20 уд/хв. У нормі 
збільшення ЧСС повинно бути на 10-16 уд/хв. Тобто у 
студенток КГ дана реакція проходить по верхній межі 
норми, а у ЕГ – сильніше виражена. Через 3 хвилини 
стояння показники ЧСС у студенток КГ знизилися на 
10,50 уд/хв, а у ЕГ – на 11,50 уд/хв. Норма передбачає 
зниження ЧСС на 6-10 уд/хв. У студенток обох груп 
спостерігається реакція підвищеної реактивності 
симпатичної частини вегетативної нервової системи, 
що притаманна недостатньо тренованим особам.

Аналізуючи морфо-функціональні показники сту-
денток обох груп (на початку педагогічного експери-
менту) з’ясовано, що вони мають середній фізичний 
розвиток. Рухливість серцево-судинної системи зна-
ходиться на низькому рівні, про що свідчать результа-
ти ортостатичної проби.

У ході дослідження було розроблено авторську ме-
тодику секційних занять з шейпінгу, яка базується на 
поєднанні вправ аеробного і силового спрямування, 
оздоровчої гімнастики, стретчингу і релаксації. Вона 
передбачає індивідуальне регулювання навантажен-
ня, врахування типу будови тіла і побажань студенток, 
надання рекомендацій стосовно збалансованого хар-
чування. У структурі заняття виділено спеціалізовану 
розминку аеробного спрямування, основну частину з 
вправами загальної корекції фігури, корекцію «про-
блемних» ділянок фігури та розвиток рухових зді-
бностей. Також і заключну частину з використанням 
вправ стретчингу та релаксації.

Для визначення ефективності методики секційних 
занять з шейпінгу через 8 місяців систематичних за-
нять визначили морфо-функціональні показники ру-
хової функції студенток ЕГ і КГ (табл. 1). 

Аналізуючи динаміку морфо-функціональних 
показників студенток КГ, виявлено недостовірні 
(Р>0,05) зміни: 
-	 довжина тіла (164,00 см) збільшилася на 1,00 см 

(0,43 % приросту); 
-	 маса тіла (56,50 кг) – на 0,30 кг (0,53 %); 
-	 ОГК на вдиху (90,03 см) – на 0,47 см (0,52 %) і на 

видиху (87,20 см) – на 0,30 см (0,34%). 
Середній показник ЕГК (2,58 см) достовірно 

(Р<0,05) збільшився на 0,55 см (21,32 %). Виявлено 
недостовірне зниження ЧСС (72,70 уд/хв) у стані спо-
кою на 1,29 уд/хв (1,74 %). При аналізі результатів ор-
тостатичної проби виявлено недостовірне зниження 
різниці ЧСС відразу після підйому у вертикальне по-
ложення на 0,01 уд/хв (0,06 %) Через 3 хвилини стоян-
ня показник різниці ЧСС також недостовірно знизив-
ся на 0,26 уд/хв (2,48 %).

Аналіз динаміки морфо-функціональних показни-
ків студенток ЕГ показав недостовірні (Р>0,05) від-
мінності у результатах: 
-	 довжина тіла (164,96 см) збільшилася на 0,04 см 

(0,02 % приросту); 
-	 маса тіла (57,25 кг) зменшилася на 0,75 кг (1,31 

%); 
-	 ОГК на вдиху (90,84 см) збільшилася на 0,16 см 

(0,18 %) і на видиху (87,20 см) зменшилася на 
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1,15 см (1,30 %). 
Середній показник ЕГК (2,77 см) достовірно 

(Р<0,05) збільшився на 0,93 см (33,57 %). Виявлено 
достовірне зниження ЧСС (74,50 уд/хв) у стані спо-
кою на 4,50 уд/хв (6,04 %). При аналізі результатів 
ортостатичної проби виявлено достовірне знижен-
ня різниці ЧСС відразу після підйому у вертикальне  
положення на 2,30 уд/хв (11,98 %). Через 3 хвилини 
стояння показник різниці ЧСС також достовірно зни-
зився на 5,20 уд/хв (45,22 %).

Дискусія. 
Узагальнення результатів дослідження дозволяє 

стверджувати, що у даному віковому періоді не спо-
стерігається прискорений рост тіла у довжину. В 16 ро-
ків припиняється ріст у 67 %, а у 17-річному віці – у 32 
% дівчат (Н.А. Фомін, В.П. Філін, 1972). Недостовірне 
зменшення маси тіла у студенток свідчить про нор-
малізацію активної маси тіла за рахунок виконанням 

вправ аеробного спрямування під час занять з шейпін-
гу (С.В. Хрущов, М.М. Круглий, 1982). Під впливом 
засобів з шейпінгу виявлено недостовірні зміни ОГК 
на вдиху і видиху, що свідчить про гармонійний фі-
зичний розвиток організму. Адже, найінтенсивніше 
збільшення показника ОГК спостерігаються у період 
статевого дозрівання (Р.М. Дорохов, І.І. Бахрах, 1975). 
Про покращення рухливості грудної клітки свідчить 
достовірне збільшення показника ЕГК в обох групах. 
Недостовірне зниження ЧСС у стані спокою й слабка 
реакція ЧСС при виконанні ортостатичної проби пока-
зують, що функціонування серцево-судинної системи 
під впливом академічних заняттях з фізичного вихо-
вання суттєво не покращилося. Водночас, достовірне 
зниження ЧСС у стані спокою і більш виражена реак-
ція ЧСС при виконанні ортостатичної проби свідчить 
про підвищення економічності і рухливості серцево-
судинної системи під впливом занять з шейпінгу.

Таблиця 1
Порівняльний аналіз динаміки морфо-функціональних показників студенток

№ 
п/п Показники Групи

(Х±m) ∆Х,
% Р

І етап ІІ етап

1 Довжина тіла, см
КГ 164,00±3,00 165,00±0,95 0,43 >0,05

ЕГ 164,96±1,33 165,00±1,30 0,02 >0,05

2 Маса тіла, кг
КГ 56,50±1,31 56,80±1,42 0,53 >0,05

ЕГ 57,25±1,43 56,50±1,22 -1,31 >0,05

3 ОГК (вдих), см
КГ 90,03±0,78 90,50±0,85 0,52 >0,05

ЕГ 90,84±1,22 91,00±1,02 0,18 >0,05

4 ОГК (видих), см
КГ 87,20±0,79 87,50±0,75 0,34 >0,05

ЕГ 88,15±1,31 87,00±0,99 -1,30 >0,05

5 ЕГК, см
КГ 2,58±0,08 3,13±0,16 21,32 <0,05

ЕГ 2,77±0,16 3,70±0,23 33,57 <0,05

6 ЧСС спокій, уд/хв.
КГ 72,70±1,30 71,41±1,34 -1,74 >0,05

ЕГ 74,50±1,27 70,00±0,61 -6,04 <0,05

7

Ортостатична проба, уд/
хв.: ЧСС стоячи

КГ 88,00±1,70 86,70±2,46 -1,48 <0,05

ЕГ 91,10±1,45 86,00±0,60 -5,60 <0,05

ЧСС різниця
(лежачи і стоячи)

КГ 15,30±0,38 15,29±0,90 -0,06 >0,05

ЕГ 19,20±0,60 16,90±0,48 -11,98 <0,05

ЧСС через 3 хв.
КГ 82,70±1,80 81,80±2,10 -1,09 >0,05

ЕГ 85,40±1,64 74,90±0,53 -12,29 <0,05

ЧСС різниця 
через 3 хв.

КГ 10,50±0,46 10,24±0,53 -2,48 >0,05

ЕГ 11,50±0,56 6,30±0,40 -45,22 <0,05
Примітка: ОКГ – окружність грудної клітки, ЕГК – екскурсія грудної клітки, ЧСС – частота серцевих 

скорочень, КГ – контрольна група, ЕГ – експериментальна група.
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Висновки.

1.	 Під впливом академічних занять з фізичного ви-
ховання за традиційною програмою рівень фізич-
ного розвитку студенток залишається на попере-
дньому рівні. Встановлено недостовірне (Р>0,05) 
покращення економічності і рухливості серцево-
судинної системи.

2.	 Досліджуючи вплив секційних занять з шейпінгу 
на морфо-функціональні показники, ми виявили 
недостовірні (Р>0,05) зміни у більшості морфоло-
гічних параметрів. Це може свідчити про більш 
ефективний гармонійний фізичний розвиток сту-
денток. За показниками ЧСС у стані спокою вияв-
лено достовірне (Р<0,05) зниження на 6,04 %. При 
виконанні ортостатичної проби виявлено також 
достовірне зниження ЧСС відразу і через 3 хви-
лини (на 11,98 % і 45,22 % відповідно). Отримані 
результати доводять суттєве покращення функці-

онального стану серцево-судинної системи.
3.	 Порівняльний аналіз динаміки морфо-функці-

ональних показників студенток обох груп до-
водить, що секційна форма організації занять є 
більш ефективною (пріоритетною) на відміну від 
обов’язкової форми занять з фізичного вихован-
ня. Адже, під впливом секційних занять з шейпін-
гу здійснюється гармонійний фізичних розвиток 
і покращується функціональний стан серцево-су-
динної системи.

У подальшому планується дослідити вплив засо-
бів шейпінгу на морфологічні параметри складу тіла: 
площа поверхні тіла і абсолютні показники основних 
компонентів тіла (маса жирової, м’язової і кісткової 
тканини).
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