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Вступ. Інтенсивний розвиток жіночого спорту є реалією нашого часу. 

Вплив спортивного тренування на організм описано в ряді досліджень, але 

практично всі вони присвячені чоловікам. В дівчат–підлітків різної міри 

тренованості рівень соматовегетативного та рухового розвитку неоднаковий. 

Відомо, що фізичний розвиток дівчат-спортсменок, відрізняється  від організму 

нетренованих тотальними розмірами: формою й масою тіла, обводом грудної 

клітки, а також фізичними якостями: силою, гнучкістю, координацією рухів, 

психологічними особливостями. Спортивне тренування значною мірою 

удосконалює опорно–руховий апарат, змінює функції всіх систем організму. 

Під його впливом спостерігається явний розвиток органів дихання. Тренування 

суттєво впливає на серцево – судинну систему [1-6]. Різниця в рівні розвитку і 

стану ФСД обумовлені специфікою органів дихання, кровообігу, 

кровотворення, потребою організму в кисні, що не може не позначитись на 

соматовегетативному та руховому розвитку. 

З настанням у дівчат-спортсменок статевої зрілості соматовегетативний 

та руховий розвиток супроводжується специфічними відмінностями, що 

пов’язані  з фізичними навантаженнями та  біологічними особливостями 

тренованого організму, ці відмінності є мало вивченими на сьогоднішній день і 

потребують уваги.  

Мета дослідження полягає в дослідженні особливостей фізичної 

працездатності, соматовегетативного та рухового розвитку дівчаток, що 

займаються у секції аеробіки.  

Методи дослідження. Фізична працездатність визначалась за 

показниками субмаксимального тесту PWC170. Досліджувались наступні 

параметри функціонального стану кардіореспіраторної системи: частота 

серцевих скорочень (ЧСС), артеріальний тиск (АТ) – систолічний, діастолічний, 

пульсовий та середній, індекс Робінсона "подвійний добуток" (ПД), 

систолічний індекс (СІ), адаптаційний потенціал системи кровообігу (АП), 

життєва ємність легень (ЖЕЛ), максимальна затримка дихання (МЗД), 

максимальний тиск видиху (МТВ), максимальна об’ємна швидкість вдоху та 

видиху (МОШвд, МОШвид), життєвий індекс (ЖІ), максимальне поглинання 

кисню (МПК). 

Результати дослідження. При аналізі фізичного розвитку не 

спостерігається значних відмінностей за показниками довжини, маси тіла та 

індексу Кетле як в 13 так і в 14 років.  

Абсолютні та відносні показники фізичної працездатності, за тестом 

PWC170, в 13 років між дівчатками контрольної та експериментальної групи не 

відрізняються. В 14 років у дівчат, що займаються аеробікою, відмічаються 

достовірно вищі показники фізичної працездатності.  



Сучасні оздоровчо-реабілітаційні технології. – Луцьк, 2020. – Вип. 10 
 

 105 

Показники адаптаційного потенціалу системи кровообігу достовірно вищі 

в дівчаток контрольної групи в обох вікових періодах. Хоча з віком вони дещо 

знижуються в контрольній групі та не суттєво зростають в експериментальній. 

Що дозволяє говорити про більш сприятливі адаптаційні можливості системи 

кровообігу у школярок, які займаються аеробікою. 

Аналіз результатів вивчення функціонального стану системи дихання 

показав, що в стані відносного спокою життєва ємність легень, життєвий 

індекс, час максимальної затримки дихання і максимальний тиск видиху у 

дівчаток, що займаються аеробікою більші у порівнянні з їх однолітками-

неспортсменами як в 13 так і в 14 років.  

Зростання фізичної працездатності та функціональних можливостей всіх 

ланок кардіореспіраторної системи у дівчаток 13-14 років є одним з важливих 

оздоровчих ефектів  занять аеробікою.  

Висновки. З віком працездатність зростає. Регулярні заняття спортом 

вносять певні зміни в природній хід онтогенетичного розвитку. Показники 

фізичної працездатності вищі у спортсменів, в порівнянні з неспортсменами. 

Адаптаційний потенціал системи кровообігу достовірно кращий у дівчат, що 

займаються аеробікою. 
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Вступ. Незважаючи на велику значимість силової витривалості в 

структурі фізичної підготовленості культуристів, вона досліджувана поки 

недостатньо як у теоретичному, так і в практичному аспектах. Дотепер слабко 

вивчена її структура, не вистачає науково обґрунтованих даних про методику 

розвитки витривалості з урахуванням індивідуальних особливостей осіб що 

займалися (віку, статі, морфофункціонального розвитку, рівня підготовленості) 

[1-6]. На сьогоднішній день особливо важлива розробка методики 

удосконалювання силової витривалості в культуристів різноманітних типів 

статури (конституції), тому що в цьому виді спорту, поряд із розвитком 

силових спроможностей, особлива увага акцентується на формуванні гарної 

статури. На жаль, конкретні експериментальні дослідження в цьому напрямку 

поки відсутні. 

У зв’язку з цим проблема розвитку силової витривалості культуристів з 

урахуванням їхніх морфологічних особливостей є дуже актуальною і має 

значний науково-пізнавальний і практичний інтерес. 

Мета дослідження - теоретична розробка й експериментальне 

обгрунтування методики розвитку силової витривалості культуристів 16-18 

років різних соматотипів. 

Методи дослідження. Теоретичний аналіз і узагальнення науково-

методичної літератури; опитування у формі інтерв’ю і бесіди; педагогічні 

спостереження; тестування фізичної підготовленості і функціонального стану; 

антропометрія; педагогічний експеримент; математико-статистичесний аналіз. 

Результати дослідження. Встановлено, що між показниками силової 

витривалості і морфофункціональними характеристик, рівнем розвитку силових 

спроможностей існує неоднозначна кореляційна залежність у представників 

різних соматотипів. Позитивний кореляційний взаємозв’язок спостерігається 

між розмірними ознаками, складом тіла й абсолютних показників силової 

витривалості. Вона тим вище, чим більше вага що переборюється обтяження. 

Причому ця залежність має більш виражений характер у мезоморфів і 

ектоморфів, у порівнянні з ендоморфами. Достовірний кореляційний зв’язок 

відносних показників силової витривалості з морфологічними ознаками 
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