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Анотації: 

Актуальність теми дослідження. Рухова обдарованість – 

це поєднання вроджених морфо-фізіологічних, психологіч-

них і біохімічних властивостей організму людини, які впли-

вають на результативність одного, або іншого видів рухової 

діяльності. Руховий потенціал людини значною мірою гене-

тично детермінований і цей зв’язок необхідно розглядати в 

двох аспектах, а саме: по-перше, в контексті вроджених 

задатків щодо прояву фізичних здібностей і по-друге, здат-

ності організму до формування структурно-функціонального 

сліду адаптації, який забезпечує ту чи іншу фізичну власти-

вість організму. Мета. Встановити вплив дозованих аероб-

них фізичних навантажень (на прикладі бігу) за енергови-

тратами на фізичну підготовленість жінок 25-35 років різних 

соматотипів. Методи. У дослідженні брали участь 40 жінок 

віком 25-35 років. Соматотип визначали за методом Хіт-

Картера. Фізичні здібності оцінювали з використанням сис-

теми контрольних вправ (біг 2000 м, біг 100 м, згинання і 

розгинання рук в упорі лежачи, піднімання тулуба з поло-

ження сід за одну хвилину, стрибок у довжину з місця, 

човниковий біг 4х9 м). Результати. Встановлено зростання 

витривалості, вибухової сили та спритності у жінок без 

урахування соматотипу. У жінок різних соматотипів вірогід-

ні зміни показників фізичних здібностей відбулися лише у 

представниць ендоморфного та ендоморфно-мезоморфного 

соматотипу. Висновок. Під час застосування аеробних цик-

лічних фізичних навантажень (біг) необхідно враховувати 

соматотипологічні особливості організму, оскілки адапта-

ційні реакції на такі навантаження у жінок різних соматоти-

пів істотно відрізняються. Представниці ендоморфного та 

ендоморфно-мезоморфного соматотипу проявляють більшу 

пластичність щодо формування структурно-функціональ-

ного сліду адаптації до аеробних навантажень дозованих за 

величиною енерговитрат. 

Correction of the Physical Fitness of Women Aged 25–35 

with Different Somatotypes by Applying Running Loads 

in Aerobic and Mixed Modes of Energy Supply 

Topicality. Driving abilityis a combination of innate morpho-

physiological, psychological and biochemical properties of the 

human body, which affect the effectiveness of one or another type of 

motor activity. The motor potential of a person is largely genetically 

determined, and this connection must be considered in two aspects, 

namely: first, in the context of innate aptitudes for the manifestation 

of physical abilities, and second, the ability of the organism to form 

a structural and functional trace of adaptation, which provides one or 

another physical property of the body. The purpose. To establish the 

effect of dosed aerobic exercise (on the example of running) taking 

into account energy consumption on the physical fitness of women 

25-35 years of different somatotypes. Methods. The study involved 

40 women aged 25-35 years. The somatotype was determined by the 

Heath-Carter method. Physical abilities were assessed using a 

system of control exercises (running 2000 m; running 100 m; flexion 

and extension of the arms in a lying down position, leaning on his 

arms; lifting the torso from a lying down position in one minute; 

long jump from place; shuttle run 4x9 m). Results. An increase in 

endurance, explosive power and agility in women without taking 

into account the somatotype were revealed. In women of different 

somatotypes, probable changes in indicators of physical abilities 

occurred only in women of endomorphic and endomorphic-

mesomorphic somatotype. Conclusion. When applying aerobic 

cyclic exercise (running) it is necessary to take into account the 

somatotypological features of the organism, because the adaptive 

responses to such loads in women of different somatotypes differ 

significantly. Representatives of endomorphic and endomorphic-

mesomorphic somatotype show greater plasticity in the formation of 

structural and functional trace of adaptation to aerobic loads dosed 

by the amount of spend energy. 
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Постановка проблеми й аналіз останніх досліджень та публікацій. Е. П. Ільїн [1] 

визначає рухову обдарованість як поєднання вроджених антропометричних, 

морфологічних, психологічних, фізіологічних і біохімічних особливостей людини, які 

спрямовано впливають на успішність одного із видів рухової діяльності. Руховий потенціал 

людини значною мірою обумовлений генетично. Генетичний зв’язок із фізичними якостями 

слід розглядати у двох напрямках: схильність проявляти ту чи іншу фізичну якість та 

схильність до тренованості тієї чи іншої фізичної якості. Marcotte et al. [14], Платонов [5], 

Astrand [10] вважають, що у цьому контексті для фізичного виховання важливими є 

вивчення морфологічних та рухових генетичних задатків людини, вплив генотипу на 

тренованість людини. За оцінками Сологуб, Таймазов [6] генетичний внесок у схильність до 

тренованості складає 75-85 %. В. М. Платонов [5] стверджує, що схильність до тренованості 

тих чи інших фізичних якостей обумовлена соматотипом, морфо-функціональними та 

психофізичними особливостями. Вважається, що соматотип є одним із стійких генетичних 
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маркерів для прогнозування прояву інших характеристик, у даному випадку схильності до 

розвитку фізичних якостей [6, 13]. 

Проблема пошуку оптимальних тренувальних навантажень залишається актуальною 

як для царини спорту, так і для оздоровчого напрямку фізичного виховання. Важливо, щоб 

при виборі параметрів навантаження були враховані обсяг навантаження, його 

інтенсивність та функціональна готовність виконати заплановане навантаження [2, 3, 8]. 

Ю. М. Фурман (2004) розробив та успішно апробував методику дозування бігових 

навантажень за енерговитратами, яка вирішує дану проблему. В основу методики взято 

залежність енергетичних витрат від частоти серцевих скорочень встановлену L. Brouha [11], 

а саме, положення, що вартість одного серцевого скорочення становить 0,125 ккал. Слід 

відзначити, що дану методику автор рекомендує застосовувати лише для дозування 

навантажень аеробного характеру у циклічних видах рухової активності [7]. Впровадивши 

дану методику у навчальний процес фізичного виховання у ЗВО, автор виявив зростання 

аеробної продуктивності організму (за показником Vo2 max відн.) у студентів та студенток 18-

20 років [5, 7, 9]. Вплив таких навантажень на фізичну підготовленість осіб різних 

соматотипів досліджений лише з дівчатами 17-19 років [4]. Даних про особливості 

адаптаційних реакцій жінок 25-35 років різних соматотипів на бігові навантаження дозовані 

за енерговитратами у доступній нам літературі ми не виявили.  

Мета дослідження – встановити ефективність застосування методики дозування 

бігових навантажень за енерговитратами при проведенні занять оздоровчим бігом, та 

виявити особливості їх впливу на фізичну підготовленість жінок 25-35 років різних 

соматотипів. 

Методи і матеріали дослідження. У дослідженні брали участь 40 жінок віком 25-35 

років, які до цього не займалися спортом та надали письмову згоду на участь у 

дослідженнях. Тренувальні заняття за програмою оздоровчого бігу проводили з 

періодичністю 3 рази на тиждень. В основі програми були бігові навантаження в аеробному 

режимі енергозабезпечення, які виконувалися рівномірним безперервним методом. 

Дозування бігових навантажень здійснювали за енерговитратами. Дана методика 

розроблена та описана Ю. М. Фурманом (2003, 2004). Автором встановлена мінімальна 

(порогова) та максимально допустима величини енергетичних витрат, а діапазон між 

мінімальною та максимальною величиною є оптимальним для удосконалення аеробних 

можливостей організму. Враховуючи це, досліджуваним рекомендували виконувати бігові 

навантаження в аеробному режимі енергозабезпечення (при ЧСС у межах 140-150 уд∙хв-1), а 

тривалість бігу була індивідуальною, яка забезпечувала енергетичні витрати в межах 

оптимального діапазону. Окрім бігових навантажень в аеробному режимі, з метою 

гармонійного розвитку усіх систем енергозабезпечення м’язової діяльності, кожне друге та 

третє на тиждень заняття включало пробіжки у анаеробному режимі енергозабезпечення 

(повторний біг 3-4 рази по 60 м через 80 м бігу підтюпцем). Крім бігових навантажень у 

процесі оздоровчих занять досліджувані виконували загально-розвиваючі вправи; 

спеціально-бігові вправи; вправи силового характеру спрямовані на зміцнення м’язових 

груп, робота яких переважає у бігових локомоціях; вправи на розслаблення; дихальні 

вправи. По мірі зростання тривалості бігових навантажень, зменшувалася кількість вправ 

іншого характеру. 

В усіх досліджуваних визначили соматотип за методом Хіт-Картера [12]. З метою 

дослідження особливостей впливу занять за авторською програмою на осіб різних 

соматотипів усіх досліджуваних умовно розподілили по групам за ознакою соматотипу. Для 

визначення фізичної підготовленості використали систему контрольних вправ. 

Витривалість визначали за тестом «біг 2000 м»; швидкісну витривалість – за тестом «біг 
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100 м»; силові здібності – методом кистьової динамометрії; вибухову силу – за тестом 

«стрибок у довжину з місця»; спритність – за тестом «човниковий біг 4 х 9 м»; гнучкість – 

за тестом «нахил тулуба вперед у положенні сидячи»; силову динамічну витривалість – за 

тестом «згинання та розгинання рук в упорі лежачи»; швидкісно-силову витривалість – за 

тестом «піднімання тулуба в сід з положення лежачи за 1 хв».  

Статистичну обробку проводили за t-критерієм Стьюдента, при цьому визначали 

середнє арифметичне ( ), його стандартне відхилення (S), похибку середнього арифме-

тичного (±m), число степенів свободи (f), рівень значимості (p). Відмінність вважалася 

вірогідною при рівні значимості p < 0,05. 

Результати. У групі жінок, до складу якої входили представниці усіх досліджених 

соматотипів під впливом занять оздоровчим бігом виявлено статистично значуще зростання 

витривалості (час подолання тестової дистанції зменшився на 6,0 % (t = 2,56; f = 78;  

p < 0,05)); вибухової сили (на 5,4 %; t = 2,66; f = 78; p < 0,01); спритності (на 2,8 % ; t = 2,46; 

f = 78; p < 0,05) (таблиця 1). 

  Таблиця 1 

Вплив занять за програмою оздоровчого бігу на фізичну підготовленість  

жінок 25-35 років (n = 40) 

Показники 
Середня величина  ± m, 

до початку занять через 12 тижнів через 24 тижні  

Біг 2000 м, хв 12,24±0,216 11,97±0,204 11,55±0,162* 

Біг 100 м, с
 
 16,9±0,12 16,8±0,09 16,7±0,08 

Сила правої кисті, кг 29,9±0,44 29,9±0,40 29,9±0,40 

Сила лівої кисті, кг 27,4±0,44 27,7±0,44 27,8±0,40 

Стрибок у довжину з місця, см 172,6±2,67 178,3±2,60 182,0±2,31** 

Човниковий біг 4 х 9 м, с
 
 11,1±0,10 10,9±0,09 10,8±0,07* 

Нахил тулуба вперед у положенні сидячи, см 14,3±1,43 15,1±1,28 15,7±1,21 

Піднімання тулуба у сід із положення лежачи 

за 1 хв, рази 
39,5±1,06 40,9±0,95 42,0±0,88 

Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, 

рази 
10,9±0,95 11,3±0,92 11,9±0,92 

Примітки: 1. Вірогідність відмінності показників від вихідних даних: *.  

2. Кількість позначок відповідає: * – p < 0,05; ** – (р < 0,01). 
 
Серед жінок різних соматотипів заняття за програмою оздоровчого бігу викликали 

вірогідні зміни лише у представниць ендоморфного та ендоморфно-мезоморфного 

соматотипів (таблиця 2). Так у представниць ендоморфного соматотипу виявлено зростання 

витривалості (час подолання тестової дистанції зменшився на 10,6 % (t = 2,22; f = 14;  

p < 0,05)); вибухової сили (на 6,4 %; t = 2,22; f = 14; p < 0,05); спритності (на 6,3 %; t = 2,12; 

f = 14; p < 0,05). У представниць ендоморфно-мезоморфного соматотипу виявлено 

зростання витривалості (час подолання тестової дистанції зменшився на 9,7 % (t = 2,26;  

f = 22; p < 0,05)) та вибухової сили (на 5,4 %; t = 2,18; f = 22; p < 0,05).  

У представниць інших соматотипів за показниками витривалості, вибухової сили та 

спритності на усіх контрольних етапах дослідження фіксували покращення результатів, але 

статистично значущої відмінності від вихідних даних виявлено не було (p > 0,05). 
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Таблиця 2 

Вплив занять за програмою оздоровчого бігу (ІІ-Б) на фізичну підготовленість 

жінок 25-35 років різних соматотипів 

Показники 
Середня величина  ± m, 

до початку занять через 12 тижнів через 24 тижні  

ендоморфний соматотип, n = 8 

Біг 2000 м, хв 13,60±0,459 13,18±0,455 12,30±0,362* 

Стрибок у довжину з місця, см 160,6±3,71 165,3±3,18 170,9±2,79* 

Човниковий біг 4 х 9 м, с
 
 11,9±0,27 11,6±0,24 11,2±0,19* 

ендоморфно-мезоморфний соматотип, n = 12 

Біг 2000 м, хв 12,51±0,395 12,14±0,375 11,40±0,291* 

Стрибок у довжину з місця, см 168,8±3,42 172,3±3,05 177,9±2,40* 

Примітки:  1. Вірогідність відмінності показників від вихідних даних: * – p < 0,05. 

  2. У таблиці наведені лише дані, де виявлено статистично значуща відмінність.  
 
Дискусія. Виявлене нами зростання витривалості у групі жінок без урахування 

соматотипу, на наш погляд, викликане передбаченими програмою біговими 

навантаженнями в аеробному режимі енергозабезпечення, дозування яких здійснювали за 

енергетичними витратами. На це вказують результати попередніх наших досліджень, де 

було встановлено зростання витривалості у студенток 17-19 років під впливом занять 

фізичного виховання легкоатлетичного спрямування, із застосуванням методики дозування 

навантажень за енерговитратами [4]. Ю. М. Фурман (2004), застосувавши методику 

дозування навантажень за енерговитратами, виявив зростання Vo2 max відн. у студенток та 

студентів 18-20 років. Такі дані певною мірою узгоджуються з результатами наших дослі-

джень, оскільки між здатністю проявляти витривалість та Vo2 max відн. існує кореляційний 

зв'язок [4, 7, 15]. 

Аналіз динаміки результатів тестування витривалості у жінок різних соматотипів 

виявив її вірогідне зростання лише у представниць ендоморфного та ендоморфно-

мезоморфного соматотипу, що вказує на неоднакові адаптаційні реакції на бігові 

навантаження у представниць різних соматотипів. Такі дані певною мірою узгоджуються з 

попередніми нашими дослідженнями, де було виявлено зростання витривалості у дівчат 17-

19 років ендоморфного та збалансованого соматотипу [4]. Інших даних про вплив бігових 

навантажень в аеробному режимі енергозабезпечення на фізичну підготовленість жінок 

різних соматотипів у доступній літературі ми не виявили. 

Зростання вибухової сили обумовлено включенням до програми занять стрибкових 

вправ, вправ силового характеру та спеціально бігових вправ. Серед жінок різних 

соматотипів вибухова сила вірогідно зросла лише у представниць ендоморфного та 

ендоморфно-мезоморфного соматотипів, що вказує на більшу схильність до її тренованості. 

Цілеспрямованого впливу на спритність дана програма не передбачала. На наш погляд 

зростання спритності у групі жінок без урахування соматотипу сприяли передбачені 

програмою складно-координаційні вправи спрямовані на удосконалення техніки бігу та 

короткі пробіжки в анаеробному режимі енергозабезпечення, які підвищують швидкість 

бігу (оскільки тест на спритність біговий). Серед жінок різних соматотипів спритність 

зросла лише у представниць ендоморфного соматотипу, що вказує на більшу схильність до 

тренованості спритності.  

Висновки. Методику дозування бігових навантажень за енерговитратами доцільно 

застосовувати для підвищення витривалості жінок 25-35 років. Під час проведення занять 

оздоровчим бігом необхідно враховувати соматотип, оскілки адаптаційні реакції на такі 

навантаження у жінок різних соматотипів істотно відрізняються. Представниці ендоморф-
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ного та ендоморфно-мезоморфного соматотипу проявляють більшу схильність до тренова-

ності у відповідь на заняття оздоровчим бігом. 

Перспективи подальших досліджень полягають в апробації методики дозування 

навантажень за енерговитратами з різними віковими групами та уточненні причин 

неоднакової реакції осіб різних соматотипів на фізичні навантаження. 
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