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РЕФЕРАТ 

 

Кваліфікаційна робота – 60 сторінок, 7 таблиць, 8 рисунків, 66 

літературних джерел. 

Мета дослідження – розробити та експериментально перевірити 

ефективність фітнес-програми для жінок 18–20 років з урахуванням типу 

тілобудови з метою покращення пропорційності та оптимізації морфологічних 

показників. 

Об’єкт дослідження – процес застосування фітнес-засобів у фізичній 

підготовці жінок 18–20 років. 

Предмет дослідження – вплив індивідуалізованої фітнес-програми на 

морфологічні показники жінок різного типу тілобудови. 

Методи дослідження: аналіз і узагальнення науково-методичної 

літератури; анкетування; антропометричні вимірювання; педагогічне 

спостереження; педагогічний експеримент; методи математичної статистики. 

Дослідження проводилося протягом 10 тижнів у фітнес-клубі ATklub 

Fitness & Beauty (м. Краків, Польща) за участі 20 жінок віком 18–20 років. Усі 

учасниці були поділені на експериментальну та контрольну групи по 10 осіб. 

На початку експерименту було визначено тип тілобудови кожної учасниці (А, 

Т, О, Н, I, Х), проведено вихідні антропометричні вимірювання: обхват грудей, 

талії, сідниць, стегна, плеча та гомілки. 

Для жінок експериментальної групи було розроблено індивідуалізовану 

фітнес-програму з урахуванням типу фігури. Тренувальний процес тривав 

тричі на тиждень і включав силові вправи, вправи на гнучкість, а також 

обов’язкову аеробну частину. Контрольна група займалась за загальною 

програмою без індивідуального підходу. 

У результаті впровадження програми в експериментальній групі 

спостерігалося статистично достовірне зменшення обхвату талії (на 4.2 см; p 

< 0.05), збільшення обхвату сідниць (на 3.9 см; p < 0.05), плеча (на 2.9 см; p < 

0.05) та грудей (на 3.1 см; p < 0.05). У контрольній групі зміни були 
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малозначущими та недостовірними. За результатами порівняльного аналізу 

підтверджено ефективність індивідуалізованого підходу, адаптованого до 

типу тілобудови. 

Отримані результати свідчать про доцільність впровадження 

спеціалізованих фітнес-програм, що враховують морфотип жінки, для 

ефективного коригування фігури та покращення пропорційності. 

 

ФІТНЕС, ТІЛОБУДОВА, ЖІНКИ 18–20 РОКІВ, ТИПИ ФІГУРИ, 

ІНДИВІДУАЛІЗАЦІЯ ТРЕНУВАНЬ, МОРФОЛОГІЧНІ ПОКАЗНИКИ, 

ПЕДАГОГІЧНИЙ ЕКСПЕРИМЕНТ, ФІТНЕС-ПРОГРАМА, 

АНТРОПОМЕТРІЯ 
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ABSTRACT 

 

Qualification paper – 60 pages, 7 tables, 8 figures, 66 references. 

Purpose of the research – to develop and experimentally verify the 

effectiveness of a fitness program for women aged 18–20, taking into account their 

body type, in order to improve proportionality and optimize morphological 

indicators. 

Object of the research – the process of applying fitness tools in the physical 

training of women aged 18–20. 

Subject of the research – the impact of an individualized fitness program on 

the morphological parameters of women with different body types. 

Research methods: analysis and synthesis of scientific and methodological 

literature; questionnaire survey; anthropometric measurements; pedagogical 

observation; pedagogical experiment; methods of mathematical statistics. 

The study was conducted over 10 weeks at the ATklub Fitness & Beauty gym 

(Kraków, Poland) and involved 20 women aged 18–20. All participants were divided 

into experimental and control groups (10 women in each group). At the beginning 

of the experiment, each participant’s body type (A, T, O, H, I, X) was identified, and 

baseline anthropometric measurements were taken: chest, waist, hip, thigh, upper 

arm, and calf circumference. 

An individualized fitness program was developed for the experimental group, 

tailored to each participant’s body type. The training process included three sessions 

per week, combining strength exercises, flexibility work, and obligatory aerobic 

components. The control group followed a general fitness routine without body-

type-specific adjustments. 

As a result of the intervention, the experimental group demonstrated 

statistically significant improvements, including a reduction in waist circumference 

(by 4.2 cm; p < 0.05), and increases in hip (by 3.9 cm; p < 0.05), upper arm (by 2.9 

cm; p < 0.05), and chest circumference (by 3.1 cm; p < 0.05). In contrast, the control 

group showed minimal and statistically insignificant changes. The comparative 
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analysis confirmed the effectiveness of the individualized approach tailored to body 

morphology. 

The results support the implementation of specialized fitness programs that 

consider individual body types for effective body shaping and improved 

proportional development. 

 

FITNESS, BODY COMPOSITION, WOMEN AGED 18–20, BODY 

TYPES, INDIVIDUALIZED TRAINING, MORPHOLOGICAL INDICATORS, 

PEDAGOGICAL EXPERIMENT, ANTHROPOMETRY, FITNESS PROGRAM 
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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, 

СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ 

 

см – сантиметр; 

м – метр; 

р – p-значення (рівень статистичної значущості); 

t – t-критерій Стьюдента; 

± – похибка середнього арифметичного значення; 

% – відсоток; 

ЕГ – експериментальна група; 

КГ – контрольна група; 

М – середнє арифметичне значення; 

n – кількість учасниць (вибірка); 

ФП – фізична підготовка; 

ФВ – фізичне виховання; 

ФФ – фізична форма; 

ФТ – фітнес-тренування; 

ІМТ – індекс маси тіла; 

АТ – атлетична гімнастика; 

ФПП – фізична працездатність; 

ОГ – обхват грудей; 

ОТ – обхват талії; 

ОС – обхват сідниць; 

ОСГ – обхват стегна; 

ОПЛ – обхват плеча; 

ОГМ – обхват гомілки. 
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ВСТУП 

 

У сучасних умовах зростаючої уваги до здорового способу життя, 

естетики тіла та функціональних можливостей організму фітнес займає 

провідне місце серед видів рухової активності, спрямованої не лише на 

зміцнення здоров’я, а й на корекцію зовнішнього вигляду. Особливо це 

актуально для жінок молодого віку, які прагнуть гармонійної тілобудови, що 

відповідає сучасним уявленням про фізичну привабливість і соціальну 

впевненість [8, 19]. 

Період 18–20 років характеризується завершенням фізичного дозрівання 

та стабілізацією морфо-функціональних параметрів організму. Саме в цей час 

найдоцільніше застосовувати цілеспрямовані тренувальні засоби для 

вдосконалення тілобудови, оскільки організм зберігає високу чутливість до 

фізичних навантажень, зокрема до фітнес-програм різної спрямованості [14, 

27]. 

Актуальність дослідження зумовлена потребою в індивідуалізації 

фітнес-навантажень, які сприятимуть не лише покращенню загального 

фізичного стану, а й цілеспрямованій корекції фігури залежно від її типу. 

Відомо, що відмінності у пропорціях тіла (типи I, T, O, A, X) потребують 

різних тренувальних підходів для досягнення гармонійного вигляду [3, 42]. 

Однак більшість масових фітнес-програм орієнтуються на усереднені 

комплекси вправ і не враховують індивідуальних морфологічних 

особливостей жінок, що значно знижує ефективність занять. Наукові 

дослідження підтверджують, що адаптація програм до типу тілобудови сприяє 

швидшій динаміці позитивних змін у фігурі та підвищенню мотивації до 

занять [2, 34, 45]. 

Попри наявність праць, присвячених застосуванню фітнесу у фізичній 

підготовці, питання його використання з урахуванням типу фігури жінок 18–

20 років потребує подальшого вивчення, експериментальної перевірки та 

методичного узагальнення. 
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Мета дослідження – розробити та перевірити ефективність фітнес-

програми для жінок 18–20 років з урахуванням типу тілобудови з метою 

покращення пропорційності фігури та оптимізації морфологічних показників. 

Об’єкт дослідження – процес застосування фітнес-засобів у фізичній 

підготовці жінок 18–20 років. 

Предмет дослідження – в вплив індивідуалізованої фітнес-програми на 

морфологічні показники жінок різного типу тілобудови 
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1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

 

1.1 Фітнес як засіб спортивної підготовки жінок молодого віку 

 

Фітнес у сучасній науковій літературі розглядається як 

багатокомпонентна система фізичного тренування, спрямована не лише на 

підтримання здоров’я, а й на цілеспрямований розвиток окремих фізичних 

якостей і функціонального стану організму. За визначенням М. М. Булгакової, 

фітнес – це форма рухової активності, яка інтегрує фізичне навантаження, 

контроль за масою тіла, здорове харчування та психологічний комфорт, 

забезпечуючи позитивний вплив на фізичний і психоемоційний стан людини 

[9, с. 43]. 

У контексті спортивної підготовки фітнес набуває специфічних рис. Він 

починає розглядатися не як самодостатній вид рухової активності, а як 

ефективний допоміжний засіб оптимізації тренувального процесу, особливо у 

жінок молодого віку, чий організм потребує чіткої дозованості навантажень, 

індивідуального підходу та естетичної компоненти руху. Саме тому в останні 

роки спостерігається зростання наукового інтересу до інтеграції фітнес-

програм у спортивну підготовку як засобу розвитку загальної та спеціальної 

витривалості, сили, стабілізації та координаційних здібностей [3, с. 71; 15, с. 

84]. 

Відмінності між оздоровчим і спортивно-орієнтованим фітнесом 

полягають перш за все у меті застосування. Якщо у першому випадку 

пріоритетом є зміцнення здоров’я, покращення тілобудови й профілактика 

захворювань, то у другому – підвищення спортивної результативності через 

цілеспрямоване удосконалення функціональних систем і рухових якостей. 

Оздоровчий фітнес зазвичай відзначається низькою або помірною 

інтенсивністю навантажень і стандартною структурою занять. Натомість 

спортивно-орієнтовані фітнес-програми передбачають спеціальні засоби 

(TRX-петлі, балансборди, тай-бо, кругові комплекси) і принципи побудови, 
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що враховують періодизацію, суперкомпенсацію, відновлення [2, с. 27; 8, с. 

59]. 

Особливої актуальності набуває використання фітнес-напрямів, що 

мають прикладне значення для спортсменів. Зокрема, тай-бо як динамічний 

різновид аеробіки з елементами єдиноборств сприяє розвитку швидкісно-

силових якостей, загальної витривалості, покращує реакцію та стабільність 

корпусу, що особливо важливо в умовах нестабільної опори. Функціональний 

тренінг орієнтований на залучення багатьох м’язових груп у комплексних 

вправах, наближених до специфіки рухів у спорті. TRX-тренінг на петлях є 

незамінним у підготовці спортсменів для розвитку стабілізаційних здібностей, 

глибокої мускулатури й загальної сили [14, с. 47; 17, с. 89]. У свою чергу, 

силовий фітнес через варіативні режими м’язової роботи дозволяє формувати 

потужну, витривалу й керовану мускулатуру, адаптовану до навантажень з 

високим опором [11, с. 102]. 

Фітнес усе частіше розглядається як складова спортивної підготовки, що 

має особливе значення в роботі з жінками віком 18–25 років, з огляду на їх 

фізіологічні особливості, чутливість до навантажень і потребу в гармонійному 

поєднанні силової, естетичної та функціональної складової. Важливою 

передумовою для цього є адаптація фітнес-програм до потреб спортсменок, 

що передбачає індивідуалізацію навантажень, урахування рівня тренованості, 

періодів циклу та психоемоційного стану. Адаптовані фітнес-програми 

базуються на принципах поступового ускладнення, варіативності, чергування 

навантаження й відпочинку, що дає змогу уникнути перенапруження та 

перевтоми [2, с. 27; 11, с. 102]. 

Використання фітнесу в тренувальному процесі сприяє розвитку сили, 

витривалості, координації та стабілізації, які є базовими фізичними якостями, 

необхідними для досягнення високого результату в багатьох видах спорту. 

Зокрема, силові якості ефективно розвиваються за допомогою силового 

фітнесу та функціонального тренінгу, які передбачають роботу з власною 

вагою тіла, TRX-петлями, медболами та іншим нестандартним інвентарем. 
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Витривалість формують комплексні програми кругового типу, а також заняття 

в стилі тай-бо або функціональної аеробіки, що залучають усі основні м’язові 

групи та стимулюють серцево-судинну систему [14, с. 47; 17, с. 89]. 

Координаційні здатності й стабілізаційна функція активно розвиваються 

за рахунок вправ на нестабільній опорі (балансборд, босу, батут), що 

змушують центральну нервову систему працювати більш економно та точно, 

покращуючи міжм’язову синергію. У жінок такі вправи також сприяють 

поліпшенню постави, зменшенню функціональної асиметрії, а отже, 

зниженню ризику травм [3, с. 71; 15, с. 84]. 

Фітнес у цьому контексті виконує роль допоміжного засобу у спортивній 

підготовці, зберігаючи при цьому свою функціональну автономність. Його 

можна ефективно інтегрувати на етапах загальної фізичної підготовки, а також 

у проміжках між основними циклами тренувань або у відновлювальні періоди. 

У спортивних дисциплінах, що потребують високого рівня координації, 

мобільності й статичної сили (фітнес-аеробіка, художня гімнастика, фігурне 

катання, вейкбординг), фітнес-тренування стають засобом цілеспрямованого 

удосконалення рухового апарату та розвитку рухової культури [1, с. 9; 12, с. 

67]. 

У науковій літературі широко досліджено ефективність фітнес-програм, 

спрямованих на покращення фізичної підготовленості, тілобудови й 

функціонального стану жінок віком від 17 до 25 років. Ці програми охоплюють 

різні напрями – функціональний тренінг, силовий і кардіофітнес, тай-бо, 

фітнес-йогу, TRX, а також комбіновані комплекси, адаптовані до 

індивідуального рівня підготовленості. 

Аналіз результатів попередніх досліджень свідчить, що за умов 

цілеспрямованого підбору фітнес-навантаження вже протягом 6–8 тижнів 

можна зафіксувати статистично достовірні позитивні зрушення у показниках 

м’язової сили, витривалості, стабілізації корпусу та координації рухів [1, с. 12; 

3, с. 74]. Наприклад, за даними Артем’євої та Нечитайло, впровадження 

фітнесу з елементами танцювальних рухів упродовж 2 місяців сприяло 
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збільшенню кількості повторень у силових вправах на 20–25%, покращенню 

гнучкості та зменшенню функціональних асиметрій [2, с. 89]. 

Показники покращення фізичної підготовленості, фігури та 

функціонального стану тісно пов’язані з типом фітнес-програми. Зокрема, 

застосування тай-бо показало високий потенціал у зниженні маси тіла, 

зменшенні жирової складової та водночас у розвитку функціональної 

витривалості. За даними Аравіцької, систематичні заняття фітнес-йогою у 

жінок молодого віку позитивно вплинули на функціональний стан серцево-

судинної та дихальної систем, зокрема було зафіксовано покращення 

показників життєвої ємності легень і зниження ЧСС у стані спокою [4, с. 113]. 

Фітнес також впливає на морфо-функціональні характеристики, 

включаючи окружності тіла, ІМТ та м’язовий тонус. Як показано у 

дослідженнях Шапар та Коломєйцевої, фітнес-програми можуть стати 

ефективним засобом підтримання естетики фігури без ризику надмірного 

силового навантаження [5, с. 86]. 

Практичні висновки і рекомендації для побудови експериментальних 

програм свідчать про доцільність комплексного підходу, який передбачає 

чергування силових, аеробних, координаційних і стабілізаційних вправ. 

Програми повинні бути адаптовані до циклічної побудови: на початковому 

етапі – акцент на загальну витривалість і стабілізацію, у середині мезоциклу – 

робота над силою та швидкістю, наприкінці – підсумкове функціональне 

тестування [6, с. 104]. Такий підхід дає змогу не лише досягти короткочасних 

результатів, але й забезпечити довготривале збереження фізичної форми. 

Отже, результати сучасних досліджень підтверджують високу 

ефективність фітнес-програм для жінок молодого віку. Вони можуть бути 

успішно інтегровані в тренувальний процес як у масовому фітнесі, так і в 

умовах спортивної підготовки. 
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1.2 Вплив фітнес-засобів на морфологічні показники та тілобудову 

жінок 18–20 років 

 

Вік 18–20 років характеризується завершенням статевого дозрівання та 

стабілізацією морфо-функціонального стану організму. У цей період 

завершуються процеси соматичного росту, досягається оптимальна 

мінералізація кісткової тканини, стабілізується гормональний фон, що 

визначає типові анатомічні й фізіологічні особливості тілобудови жінки. 

Спостерігається остаточне формування пропорцій тіла, розподіл жирової 

тканини набуває характерного для жіночої статі типу – з домінуванням 

відкладень у ділянках стегон, сідниць, грудей. Саме тому вік 18–20 років є 

надзвичайно сприятливим для початку або оптимізації тренувальних програм, 

спрямованих на формування гармонійної фігури. 

У науковій літературі існують різні підходи до класифікації типів 

тілобудови. Однією з найпоширеніших є типологія за зовнішніми 

морфологічними характеристиками: типи «X» (пісочний годинник), «А» 

(грушоподібний), «Т» (перевернутий трикутник), «О» (круглий), «I» 

(прямокутний) [21, 26]. Тип «X» вважається умовно гармонійним – плечі й 

стегна мають приблизно однакову ширину, а талія добре виражена. У типу «А» 

стегна переважають за об'ємом плечі, тоді як тип «Т» має ширші плечі 

порівняно з вузькими стегнами. Тип «О» характеризується схильністю до 

накопичення жиру в абдомінальній зоні, а тип «I» має приблизно однакову 

ширину плечей, талії та стегон. 

На формування тілобудови у жінок молодого віку впливає низка 

біологічних і соціально-поведінкових чинників. До перших відносять 

генетичну детермінацію, гормональний статус (рівень естрогену, 

прогестерону, інсуліну, лептину), особливості метаболізму, а також 

перенесені захворювання або особливості харчування в підлітковому віці. 

Поведінкові фактори включають рівень фізичної активності, стиль 

харчування, сон, рівень стресу, а також мотивацію до саморозвитку [15, 22, 
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25]. Відомо, що гіподинамія, надлишок простих вуглеводів у раціоні, 

порушення режиму сну та високий рівень психоемоційного напруження 

можуть сприяти диспропорціям у тілобудові, накопиченню жирової тканини, 

зниженню м'язового тонусу. 

У контексті фітнес-програм ці особливості мають визначальне значення 

при підборі тренувальних навантажень. Наприклад, жінки з типом фігури «А» 

можуть потребувати акценту на зміцнення плечового поясу та корекцію стегон 

за рахунок силових вправ, тоді як для типу «О» рекомендовані програми з 

високою аеробною складовою для зниження маси тіла та стабілізації 

абдомінальної зони. Таким чином, індивідуалізація тренувального процесу на 

основі морфотипу дозволяє досягти більшої ефективності та гармонійного 

тілобудови. 

Фітнес-тренування є ефективним засобом цілеспрямованої корекції 

морфологічних показників у жінок молодого віку. Завдяки поєднанню різних 

видів рухової активності фітнес впливає на жирову і м’язову масу, 

пропорційність фігури, тонус м’язів, а також на загальний об’єм тіла та 

щільність м’яких тканин. 

Механізм впливу фітнес-навантажень на морфологічні параметри 

полягає у взаємодії між фізичним стресом та адаптаційними реакціями 

організму. Аеробні навантаження (біг, степ-аеробіка, танцювальні програми, 

велотренажер, тай-бо) стимулюють ліполіз – процес розщеплення жирових 

клітин за рахунок підвищення активності ферментів жирового обміну та 

покращення аеробної потужності організму. Одночасно знижується загальна 

маса тіла, покращується об’ємна композиція, особливо при дотриманні 

помірного дефіциту калорій [7, 12, 24]. 

Силові вправи (включаючи вправи з власною вагою, вільними вагами, 

на тренажерах або з використанням TRX) спрямовані переважно на 

гіпертрофію м’язових волокон, підвищення тонусу та силових можливостей, а 

також прискорення обміну речовин у спокої за рахунок збільшення 

безжирової маси тіла. Ці зміни сприяють «підтягнутому» вигляду фігури, 
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покращенню постави, стабілізації ключових сегментів тіла (таз, хребет, 

плечовий пояс). 

Функціональні тренування (особливо у форматі тай-бо, TRX, кросфіт-

елементів та кругових програм) поєднують силові й кардіо-компоненти, що 

дозволяє водночас впливати на зниження жирової маси, покращення 

координації, балансу, стабілізації корпусу. Тай-бо – особливо ефективний 

напрям для жінок, оскільки поєднує інтенсивне кардіонавантаження з 

елементами єдиноборств і ритмічними вправами, що покращують 

функціональний стан та пропорції тіла [5, 8, 17]. 

TRX (Total Resistance Exercise) базується на використанні власної ваги 

тіла в умовах нестабільної опори, що дозволяє глибоко задіювати м’язи-

стабілізатори, впливати на внутрішній м’язовий корсет, зокрема, зону живота, 

спини, стегон. Це критично важливо для жінок із гіпотонусом м’язів або 

слабкою стабілізаційною функцією тулуба. 

Таким чином, ефективна програма корекції фігури повинна поєднувати: 

Аеробні компоненти для зниження жирової маси; 

Силові вправи для формування м’язового каркасу; 

Функціональні навантаження для гармонійної трансформації фігури, 

координації та стабілізації. 

Різноманітність фітнес-напрямів дозволяє індивідуалізувати 

тренувальний процес залежно від морфологічного типу та цілей жінки, а також 

уникнути монотонності й втрати мотивації протягом програми. 

Ефективність фітнес-програм у жінок молодого віку активно 

досліджується у сучасній спортивній науці як в Україні, так і за кордоном. За 

даними численних наукових праць, фітнес є одним із найрезультативніших 

засобів комплексного впливу на морфофункціональний стан жінок віком 18–

20 років. Саме у цьому віковому періоді завершується становлення фігури, 

стабілізується гормональний фон, формується остаточна структура м’язової і 

жирової тканини, що створює оптимальні умови для корекції морфологічних 

показників під впливом тренувального навантаження. 
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Аналіз вітчизняних досліджень свідчить, що вже після 6–8 тижнів 

регулярних занять фітнесом (3 рази на тиждень, 60 хв) спостерігаються суттєві 

зміни морфологічних характеристик. Зокрема, Артем’єва і Нечитайло 

встановили зменшення об’ємів талії в середньому на 3–4 см, зростання тонусу 

м’язів черевного преса на 15–18 %, а також покращення пропорційності фігури 

за рахунок зменшення жирової маси у верхній частині стегон [2]. 

Зарубіжні автори (наприклад, Wyon et al., 2010; Delmas et al., 2019) 

підкреслюють позитивний вплив фітнес-програм на зміну складу тіла: при 

застосуванні програм, що поєднують аеробні, силові та функціональні 

компоненти, виявлено зниження жирової маси на 4,5–7,2 % при одночасному 

підвищенні м’язової маси на 2,1–3,8 % вже через 8–10 тижнів. Важливо, що ці 

зміни супроводжувалися також покращенням серцево-судинної витривалості 

та психоемоційного стану, що є особливо актуальним для молодих жінок, 

схильних до соматичних проявів стресу [11, 16]. 

Динаміка морфологічних показників, за результатами низки робіт, є 

найбільш помітною при поєднанні: 

✓ аеробного навантаження (40–60 % часу); 

✓ функціональних вправ (20–30 % часу); 

✓ цільових силових навантажень (10–20 % часу) – з акцентом на 

стабілізацію, корекцію постави, зміцнення м’язів глибокого 

корсету. 

Такі програми мають найбільшу ефективність у жінок з типами фігури 

«О» та «Т», для яких характерні локальні жирові відкладення в зоні живота і 

верхнього плечового пояса. 

Загалом, результати аналізу наукових джерел дають підстави вважати, 

що фітнес-програми, розроблені з урахуванням морфотипу, вихідного рівня 

підготовленості, сенситивного вікового періоду та цілей учасниць, є 

високоефективним засобом позитивного впливу на тілобудову. Це 

підтверджує доцільність широкого впровадження фітнес-засобів у структуру 
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занять молодих жінок як у тренувальному, так і в оздоровчому або 

реабілітаційному контексті. 

 

1.3 Наукові дослідження ефективності фітнес-програм для жінок 

молодого віку 

 

У численних вітчизняних та зарубіжних дослідженнях доведено 

ефективність фітнес-засобів як одного з провідних інструментів корекції 

морфологічних показників та покращення фізичної підготовленості жінок 

молодого віку. Науковці підкреслюють, що заняття фітнесом, побудовані на 

поєднанні аеробного та силового навантаження, сприяють не лише 

зменшенню жирової маси, а й активному формуванню м’язової тканини, 

покращенню пропорційності фігури та нормалізації обмінних процесів. 

Зокрема, Артем’єва Г. П. і Нечитайло М. В. зазначають, що 

впровадження фітнес-програми з елементами танцювального фітнесу 

протягом восьми тижнів сприяло покращенню постави, збільшенню тонусу 

м’язів тулуба, а також статистично значущому зменшенню маси тіла на 4,1 % 

у середньому [2]. 

Дослідження Wyon et al. (2010) показали, що за умови трьох тренувань 

на тиждень протягом 10 тижнів у жінок віком 18–22 років спостерігалося 

зменшення жирової складової на 6,2 %, збільшення м’язової маси на 3,4 % та 

покращення силової витривалості на 18,5 %. Аналогічні результати 

продемонстрували Delmas et al. (2019), які додатково підкреслили позитивний 

вплив таких програм на функціональний стан серцево-судинної системи та 

рівень енергії учасниць [11, 16]. 

Згідно з аналізом дослідження Герасимчук К. [9], силові фітнес-

програми із застосуванням TRX-петльового обладнання та вправ на 

стабілізацію позитивно впливають на формування м’язового корсету й 

сприяють зменшенню проявів м’язового дисбалансу, що є характерним для 

жінок зі слабким рівнем фізичної підготовленості. 
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Отже, огляд результатів попередніх експериментів підтверджує, що 

регулярне та науково обґрунтоване застосування фітнес-програм сприяє 

істотним змінам у морфологічному стані жінок 18–20 років: знижується 

жировий компонент, покращується тонус м’язів, підвищується сила, 

стабілізація й загальна функціональна підготовленість. Ці зміни є не лише 

статистично значущими, а й мають практичну цінність у контексті 

покращення здоров’я, спортивної працездатності та зовнішнього вигляду 

молодих жінок. 

У ході численних експериментальних досліджень було зафіксовано, що 

під впливом фітнес-програм у жінок молодого віку покращуються як 

показники загальної і спеціальної фізичної підготовленості, так і морфо-

функціональні параметри організму. Найбільш виразні позитивні зміни 

спостерігаються у розвитку силової витривалості, стабілізації корпусу, 

загальної координації та зменшенні жирового компоненту. 

Так, дослідження Артем’євої Г. П. та Нечитайло М. В. засвідчило 

підвищення тонусу м’язів, покращення функціонального стану опорно-

рухового апарату та зменшення маси тіла в середньому на 1,5–2,8 кг за 8 

тижнів фітнес-занять [2]. Дослідники також підкреслюють покращення 

гнучкості та збільшення амплітуди рухів у суглобах, що опосередковано 

сприяє зниженню ризику травматизму. 

У роботах Герасимчук К. [9] наголошується на ефективності 

комплексних занять з тай-бо, TRX та функціонального фітнесу для розвитку 

вибухової сили та стабілізації. Після 6-тижневої програми у жінок 18–20 років 

спостерігалося зростання кількості повторень у вправах на силову 

витривалість на 15–25 %, покращення стабілізаційних характеристик корпусу 

на 12–18 % та покращення координаційних можливостей, що визначалося за 

результатами тестів на точність та рівновагу. 

Щодо морфологічних показників, виявлено зменшення обхватів талії та 

стегон на 2,5–4,3 %, зростання відносної м’язової маси та покращення 

загальних пропорцій фігури. Деякі джерела зазначають, що такі результати 
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досягаються завдяки поєднанню аеробного навантаження (яке стимулює 

ліполіз) і вправ на м’язову витривалість (які формують тонус і рельєф м’язів) 

[11, 12, 16]. 

У функціональному аспекті фітнес-навантаження сприяють 

покращенню дихальної та серцево-судинної системи. Наприклад, після 

регулярних тренувань спостерігається зменшення частоти серцевих скорочень 

у стані спокою, підвищення життєвої ємності легень, покращення 

толерантності до фізичного навантаження. Це підтверджує, що фітнес не лише 

коригує зовнішні параметри, а й позитивно впливає на внутрішні резерви 

організму. 

Аналіз наукових досліджень дозволяє сформулювати низку практичних 

висновків і рекомендацій, які слід враховувати при розробці фітнес-програм, 

спрямованих на поліпшення морфологічних та функціональних показників у 

жінок молодого віку (18–20 років). По-перше, доведено, що програми повинні 

бути комплексними й охоплювати різні напрями фітнесу – аеробний, силовий, 

стабілізаційний і координаційний. Поєднання цих елементів дозволяє досягти 

водночас зниження жирової маси, покращення м’язового тонусу, а також 

розвитку витривалості, сили й рівноваги [9, 12, 16]. 

По-друге, для досягнення стабільних позитивних результатів фітнес-

заняття мають проводитися не рідше 3 разів на тиждень протягом 

щонайменше 6–8 тижнів. Оптимальна тривалість одного тренування 

становить 45–60 хвилин. Особливу увагу слід приділяти поступовому 

підвищенню навантаження відповідно до рівня фізичної підготовленості 

учасниць, з обов’язковим чергуванням інтенсивних і відновлювальних сесій 

[2, 11]. 

Третій важливий аспект – адаптація програм під жіночу фізіологію. 

Необхідно враховувати менструальний цикл, гормональні зміни, психологічні 

особливості та рівень мотивації. Програми, які побудовані з урахуванням цих 

факторів, демонструють вищу ефективність і кращу залученість учасниць. 
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Також важливо забезпечити різноманітність тренувального процесу – 

використання нестандартного обладнання (TRX, балансборд, медбол, гумові 

петлі) стимулює координаційні можливості та утримує інтерес до занять. 

Доведено, що включення елементів тай-бо, функціонального тренінгу, вправ 

на стабілізацію та точність підвищує як ефективність впливу на фігуру, так і 

мотиваційну складову занять [9, 14]. 

Крім того, доцільно здійснювати регулярний контроль результатів за 

допомогою педагогічного тестування. Моніторинг змін морфологічних і 

фізичних показників дозволяє своєчасно коригувати програму, підвищувати її 

індивідуалізацію та ефективність. 

У практичному сенсі такі програми можуть бути впроваджені як у 

фітнес-клубах, так і в умовах фізичної підготовки спортсменок, які 

потребують формування або підтримки оптимальної тілобудови, покращення 

загального функціонального стану та розвитку фізичних якостей, важливих у 

змагальній діяльності. 

Таким чином, експериментальні фітнес-програми мають базуватись на 

міждисциплінарному підході, враховувати сучасні наукові дані про анатомо-

фізіологічні особливості жінок молодого віку, а також відповідати спортивним 

цілям та індивідуальним потребам учасниць. 
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2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1 Завдання дослідження 

 

Мета дослідження – розробити та перевірити ефективність фітнес-

програми для жінок 18–20 років з урахуванням типу тілобудови з метою 

покращення пропорційності та оптимізації морфологічних показників. 

Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати науково-методичну літературу щодо впливу фітнесу 

на формування тілобудови жінок. 

2. Визначити типи тілобудови (I, T, O, A, X) та морфологічні показники 

жінок 18–20 років на початковому етапі дослідження. 

3. Розробити та впровадити фітнес-програму з урахуванням типу 

тілобудови учасниць. 

4. Оцінити ефективність фітнес-програми за динамікою морфологічних 

показників і змінами пропорційності фігури. 

 

2.2 Методи дослідження 

 

Для реалізації визначеної мети та завдань дослідження ми застосовували 

наступні методи дослідження: 

1. Аналіз і узагальнення науково-методичної літератури 

2. Антропометричні методи (вимірювання обхватів тіла, зросту, 

маси тощо) 

3. Типологічна класифікація тілобудови (визначення типів 

фігури: I, T, O, A, X) 

4. Анкетування 

5. Педагогічний експеримент 

6. Метод порівняльного аналізу 

7. Метод математичної статистики. 
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Аналіз і узагальнення науково-методичної літератури. Цей метод 

використовувався на теоретичному етапі дослідження з метою вивчення 

сучасного стану наукових знань щодо застосування засобів фітнесу у 

формуванні тілобудови жінок молодого віку. Було опрацьовано фахові 

джерела вітчизняних і зарубіжних авторів, які стосуються впливу фізичних 

вправ на морфофункціональні характеристики, класифікації типів фігури (I, T, 

O, A, X), принципів індивідуалізації фітнес-програм, а також методичних 

підходів до організації занять з урахуванням морфологічних особливостей. 

Застосування цього методу дозволило сформувати науково 

обґрунтовану базу для розробки експериментальної програми та обрати 

найбільш ефективні засоби фітнесу відповідно до типу тілобудови жінок 18–

20 років. 

Антропометричні методи. Застосовувалися для визначення 

морфологічних показників жінок 18–20 років на початку та після завершення 

експерименту. Проводилися вимірювання довжини тіла, маси тіла, індексу 

маси тіла (ІМТ), обхватів талії, грудної клітки, стегон, а також співвідношення 

між ними. Ці показники дозволили оцінити пропорційність фігури та 

ефективність запропонованої фітнес-програми з урахуванням динаміки змін. 

Типологічна класифікація тілобудови. Для індивідуалізації фітнес-

програми у межах педагогічного експерименту було застосовано методику 

типологічної класифікації тілобудови за геометричною формою жіночої 

фігури. Визначення типу тілобудови здійснювалося на основі співвідношення 

обхватів талії, грудей і стегон. Візуально-геометричний підхід дозволяє 

віднести фігуру до одного з п’яти основних типів: I (прямокутник), T 

(перевернутий трикутник), O (овал), A (груша), X (пісочний годинник). 

Алгоритм визначення типу фігури: 

Проведення антропометричних вимірювань: 

✓ обхват грудей (ОГ) 

✓ обхват талії (ОТ) 

✓ обхват стегон (ОС) 
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Розрахунок відносних співвідношень: 

✓ різниця між ОГ і ОТ 

✓ різниця між ОС і ОТ 

✓ співвідношення ОГ до ОС 

Визначення типу тілобудови за критеріями: 

✓ X (пісочний годинник): грудна клітка і стегна приблизно рівні, талія 

значно вужча (ОТ < ОГ і ОС на ≥ 20 см) 

✓ A (груша): стегна ширші за груди, виражена талія (ОС > ОГ на ≥ 5 см) 

✓ T (перевернутий трикутник): груди ширші за стегна (ОГ > ОС на ≥ 5 

см) 

✓ (овал): округлі форми, слабо виражена талія, талія майже рівна або 

більша за груди/стегна 

✓ I (прямокутник): груди, талія та стегна приблизно однакові, талія не 

виражена (різниця між ОГ, ОС і ОТ < 10 см) 

Візуальне підтвердження: 

За необхідності результати співвідношень доповнювалися візуальною 

оцінкою на підставі фото або дзеркального огляду в анатомічній стійці, щоб 

уточнити особливості побудови фігури (наприклад, наявність схильності до 

відкладання жиру у верхній чи нижній частині тіла, форма спини, розміщення 

плечового пояса). 

Педагогічний експеримент.  

Був основним методом практичної перевірки ефективності розробленої 

фітнес-програми. Експеримент тривав протягом визначеного періоду та 

передбачав проведення систематичних занять фітнесом, склад яких був 

адаптований до типу тілобудови учасниць. На підставі результатів порівняння 

вхідних та підсумкових показників робилися висновки про доцільність і 

результативність застосованої методики. 

Метод анкетування. 

Анкетування використовувалося на початковому етапі дослідження з 

метою збору інформації щодо індивідуальних особливостей учасниць, їх 
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попереднього досвіду занять фітнесом, ставлення до власної тілобудови та 

мотивації до участі в експерименті. Також анкетування дозволило визначити 

суб’єктивну оцінку слабких і сильних зон тіла, які жінки бажали б скоригувати 

або покращити, що стало підґрунтям для побудови індивідуалізованої 

програми тренувань. 

1. Анкета містила як закриті, так і відкриті запитання. Серед них: 

2. Як ви оцінюєте свою фігуру на даний момент? 

3. Які частини тіла ви вважаєте своїми сильними сторонами? 

4. Які зони ви хотіли б змінити (зменшити/збільшити/зміцнити)? 

5. Чи маєте досвід регулярних тренувань у фітнес-залі? 

6. Який тип занять вам найбільше підходить (аеробні, силові, 

комбіновані)? 

7. Які вправи вам подобаються / не подобаються виконувати? 

8. Скільки разів на тиждень ви готові тренуватись? 

Результати анкетування дали змогу: 

1. Визначити психоемоційний настрій учасниць щодо змін у своїй 

зовнішності. 

2. Провести попередню типізацію фігур, яка пізніше уточнювалась за 

антропометричними показниками. 

3. Сформувати уявлення про мотиваційні установки, які враховувалися під 

час побудови тренувального плану. 

4. Підібрати вправи відповідно до індивідуальних переваг та 

психологічного комфорту кожної учасниці. 

Таким чином, метод анкетування став важливою складовою етапу 

підготовки до експерименту та дозволив забезпечити персоналізацію фітнес-

програми, що значно підвищило її ефективність. 

Метод порівняльного аналізу. Застосовувався для аналізу змін 

морфологічних показників жінок до і після експерименту. За допомогою цього 

методу порівнювалися середні значення обхватів, маси тіла та індекси 

пропорційності, що дозволило оцінити динаміку змін залежно від типу фігури. 
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Метод математичної статистики. Використовувався для обробки 

отриманих кількісних даних з метою визначення достовірності змін 

показників. Було обчислено середні арифметичні значення, 

середньоквадратичні відхилення, коефіцієнти варіації та застосовано t-

критерій Стьюдента для порівняння результатів до і після експерименту. 

 

2.3 Організація дослідження 

 

Дослідження проводилося протягом 10 місяців на базі фітнес-центру 

ATklub fitness & beauty у місті Краків (Польща).  

У педагогичному експерименті взяли участь 20 дівчат віком 18–20 років, 

які не мали протипоказань до занять фізичною активністю. Усі учасниці були 

розподілені на дві рівні групи: контрольну (n = 10) та експериментальну (n = 

10). 

Заняття тривали протягом 10 тижнів, з регулярністю 3 рази на тиждень, 

по 60 хвилин. Контрольна група виконувала стандартну фітнес-програму 

загального спрямування, тоді як програма для експериментальної групи була 

побудована з урахуванням типу тілобудови (I, T, O, A, X) кожної учасниці. 

Перший етап – підготовчий 

Проводився аналіз науково-методичної літератури з теми формування 

тілобудови у жінок засобами фітнесу. Було здійснено відбір учасниць, а також 

первинне антропометричне обстеження, яке включало вимірювання зросту, 

маси тіла, обхватів грудей, талії та стегон. На основі отриманих даних 

визначався тип тілобудови кожної дівчини за візуально-геометричною 

класифікацією (I, T, O, A, X). 

Другий етап – формувальний (експериментальний) 

На цьому етапі впроваджувалася фітнес-програма. 

Для експериментальної групи комплекс вправ був індивідуалізований 

залежно від типу фігури: 

✓ тип O – акцент на кардіонавантаженнях і корекції талії; 
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✓ тип A – акцент на верхній частині тіла та підтягуванні стегон; 

✓ тип T – акцент на зміцненні нижньої частини тіла; 

✓ тип I – на загальному формуванні м’язового рельєфу та вигинів; 

✓ тип X – на підтримці загальної гармонійності пропорцій. 

Програма включала силові, аеробні, стретчинг- і функціональні вправи 

з прогресивним навантаженням. 

Третій етап – підсумковий 

Після завершення програми було повторно проведено антропометричні 

вимірювання для аналізу змін морфологічних показників. Отримані 

результати оброблялися методами математичної статистики, що дозволило 

оцінити ефективність впровадженої індивідуалізованої фітнес-програми та 

зробити відповідні висновки. 
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3. РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

Вправи з атлетичної гімнастики ефективно зміцнюють усі ланки опорно-

рухового апарату. Завдяки силовим навантаженням укріплюється м’язовий 

корсет, який формує правильну поставу, створюючи сприятливі умови для 

функціонування внутрішніх органів. Зміцнення м’язів плечового поясу та 

нижніх кінцівок дозволяє підтримувати працездатність, рухову функцію, а 

також уповільнює процеси старіння організму та сприяє збереженню 

активного способу життя. 

На етапі розробки методики, шляхом анкетування та аналізу науково-

методичної літератури, були визначені вправи, рекомендовані для розвитку 

основних м’язових груп у жінок. Опитування проводилось на базі спортивного 

клубу Fit Fans серед жінок віком 18–20 років, які беруть участь у змаганнях з 

фітнес-бікіні. 

Для більш детального аналізу тренувального процесу спортсменок 

вправи були розподілені за м’язовими групами. Учасниці анкетування 

вказували, які саме вправи, на їхню думку, є найбільш ефективними для 

розвитку кожної з них. 

М’язи стегна поділяються на три групи: передню (згиначі стегна), задню 

(розгиначі стегна) та медіальну (привідні м’язи). Завдяки великій масі та 

довжині, ці м’язи можуть розвивати значну силу, діючи на тазостегновий і 

колінний суглоби. Добре підібрані вправи відіграють важливу роль у 

формуванні спортивної тілобудови жінок. Ефективні вправи для розвитку 

м’язів стегна представлено на рисунку 3.1. 

Сідничні м’язи утворені трьома основними м’язами: великою, 

середньою та малою сідничними. Вони допомагають квадрицепсу розгинати 

та обертати стегно назовні, а разом із м’язами задньої поверхні стегон 

розгинають тулуб із положення нахилу. Також ці м’язи забезпечують нахили 

корпусу вбік. Недостатній об’єм сідничних м’язів означає їхню слабкість, що 

негативно впливає на результати у вправах для ніг – від присідань до стрибків 
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і бігу. Найефективніші вправи для розвитку сідничних м’язів, на думку 

спортсменок, подано на рисунку 3.2. 

 

 

Рисунок 3.1 Ефективні вправи для розвитку м'язів стегна, за думкою 

спортсменок 

 

 

Рисунок 3.2 Ефективні вправи для розвитку сідниць, за думкою 

спортсменок 

 

присідання згинання ніг сидячі розгинання ніг на тренажері

мостик на одній нозі жим гат=нтелей лежачи

жим однією ногою
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Грудні м’язи є однією з найбільших м’язових груп. Для їхнього 

збалансованого розвитку необхідно застосовувати як базові, так і ізолюючі 

вправи, що навантажують м’язи під різними кутами. Спортсменки 

рекомендують жим штанги лежачи, жим гантелей на похилій лаві та пуловер. 

Результати опитування наведено на рисунку 3.3. 

М’язи спини відповідають за формування V-подібного силуету, який 

візуально звужує талію та робить фігуру більш гармонійною. Розвинена спина 

є основою правильної постави, оскільки саме ці м’язи стабілізують хребет. 

При низькому тонусі трапецієподібних м’язів плечі зміщуються вперед, 

формуючи сутулість. Ефективні вправи для розвитку м’язів спини подано на 

рисунку 3.4. 

М’язи черевного преса не лише надають фігурі підтягнутості, а й 

підтримують внутрішні органи, запобігають появі гриж. Найефективніші 

вправи для розвитку преса, за даними опитування, зображено на рисунку 3.5. 

М’язи рук (двоголовий м’яз плеча) тренуються за допомогою вправ на 

згинання руки в різних положеннях тіла. Ці вправи сприяють як естетичному 

вигляду рук, так і функціональній силі. Рекомендовані вправи наведено на 

рисунку 3.6. 

Триглавий м’яз плеча (трицепс) розвивається переважно через вправи на 

розгинання руки. Вони зазвичай виконуються разом із вправами на біцепс. 

Ефективні вправи, за результатами анкетування, зображено на рисунку 3.7. 

Дельтоподібні м’язи плеча, які складаються з передньої, середньої та 

задньої частин, формують загальну форму плечей. Вправи для їх розвитку 

спортсменки представили на рисунку 3.8. 

На основі аналізу науково-методичної літератури та анкетування жінок, 

які беруть участь у змаганнях з фітнес-бікіні, було визначено оптимальні 

вправи для розвитку основних м’язових груп. Ці вправи стали основою 

тренувального комплексу, спрямованого на формування тілобудови у жінок 

18–20 років. 
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Рисунок 3.3 Ефективні вправи для розвитку м'язів грудей, за думкою  

спортсменок 

 

 

Рисунок 3.4. Ефективні вправи для розвитку м'язів спини, за думкою 

спортсменок 

жим штанги лежачи жим гантелей лежачи пуловер

станова тяга гіперекстензія тяга до поясу
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Рисунок 3.5 Ефективні вправи для розвитку м'язів преса, за думкою 

спортсменок 

 

 

Рисунок 3.6 Ефективні вправи для розвитку двоголового м'яза плеча, за 

думкою спортсменок 

підйом колін у висі

прямі скручування

зворотні скручування на перекладині

підйом гантелей на біцепс

підйом штанги на біцепс

підйом на біцепс зворотнім хватом
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Рисунок 3.7 Ефективні вправи для розвитку триголового м'яза плеча, за 

думкою спортсменок 

 

 

Рисунок 3.8 Ефективні вправи для розвитку плечей, за думкою 

спортсменок 

 

 

розгинання рук в положенні лежачи на спині

зворотні згинання-розгинанні рук від лави

тяга донизу на тросовому тренажері

підйом рук в сторони

жим гантелей вверх в положенні сидячі

тяга шитанги до підборіддя
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У роботі був застосований індивідуальний підхід до тренувань залежно 

від типу тілобудови жінок 18–20 років. З метою індивідуалізації тренувальних 

програм жінки 18–20 років були умовно розподілені за типами тілобудови, 

відповідно до візуальних та структурних характеристик фігури. Такий підхід 

дозволяє адаптувати фітнес-програми, враховуючи особливості розподілу 

жирової та м’язової маси, а також схильність до накопичення жирових 

відкладень у певних зонах. У практиці фітнесу найчастіше виділяють такі 

шість основних типів фігури: Т, А, О, Н, I, Х. 

Тип Т («трикутник вниз», або перевернутий трикутник) 

Характеризується широкими плечима, масивною верхньою частиною 

тіла та вужчими стегнами. Часто спостерігається нестача об’єму в зоні сідниць 

і стегон, що надає тілу «плоского» вигляду. Основне завдання – зміцнити 

нижню частину тіла, надати округлості формам і досягти візуальної симетрії. 

Тип А («груша») 

Найпоширеніший тип. Має вузькі плечі, тонку талію і широкі стегна. 

Жирові відкладення найчастіше накопичуються у зоні стегон і сідниць, тоді як 

верхній плечовий пояс виглядає менш розвиненим. Фітнес-програма повинна 

зміцнювати плечі та спину, водночас підтримуючи тонус нижньої частини 

тіла. 

Тип О («яблуко») 

Переважне накопичення жиру відбувається у верхній частині тулуба: 

живіт, груди, спина. Талія погано виражена, часто відсутня чітка лінія фігури. 

У таких жінок зазвичай стрункі ноги. Основна мета – зменшити жирову масу 

у центральній частині тіла та укріпити м’язи кора. 

Тип Н («прямокутник») 

Фігура без вираженої талії, стегна й плечі приблизно однієї ширини. 

Загальна форма тулуба нагадує прямокутник. Жирові відкладення 

розподіляються рівномірно, проте фігура може виглядати «пласкою». У 

тренуваннях слід робити акцент на побудову талії, округлення сідниць та 

грудей. 
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Тип I («худорлявий прямокутник») 

Характеризується низьким відсотком жирової та м’язової маси, тонкими 

кінцівками та відсутністю округлих форм. Жінки цього типу зазвичай мають 

швидкий метаболізм і складно набирають м’язову масу. Основна задача 

тренування – збільшення м’язового об’єму та створення жіночного силуету. 

Тип Х («пісочний годинник») 

Вважається «ідеальним» типом фігури. Плечі та стегна майже однакової 

ширини, а талія чітко виражена. Жінки з такою тілобудовою мають гармонійну 

фігуру, але потребують регулярної підтримки м’язового тонусу та загальної 

фізичної форми, щоб зберегти пропорції. 

Тип Т 

Жінкам з тілобудовою типу Т слід зосередити увагу на нижній частині 

тіла. Акцент на розвиток м’язів ніг та сідниць допомагає візуально 

компенсувати «плоскість» форми і надає тілу привабливих округлостей, 

вирівнюючи пропорції фігури. 

Рекомендовані вправи для типу Т: 

1. Присідання 

2. Згинання ніг лежачи 

3. Підйом на носки 

Додаткові вправи 

1. Підйом гантелей перед собою 

2. Жим гантелей на похилій лаві 

Аеробне навантаження: 

Після силового тренування – 20–30 хвилин аеробного навантаження: 

гребний тренажер, еліптичний, велотренажер або активна ходьба з 

обтяженнями. 

Тип А 

Цей тип тілобудови – найпоширеніший серед жінок. Найбільш 

проблемні зони – таз і стегна, де найчастіше накопичуються жирові 

відкладення. Також характерний знижений м’язовий тонус плечового пояса. 
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Для корекції фігури слід акцентувати увагу на верхню частину тіла, зокрема 

плечі. 

Рекомендовані вправи для типу А: 

1. Почерговий підйом ніг лежачи на лаві 

2. Жим ногами під кутом 

3. Розгинання стегна лежачи 

4. Місток на двох ногах 

5. Місток на одній нозі 

6. Жим однією ногою 

7. Підйом на лаву однією ногою 

8. Відведення стегна вбік 

9. Підйом гантелей через сторони 

10. Підйом колін у висі 

Додаткові вправи: 

1. Розгинання рук лежачи на спині 

2. Розгинання ніг у тренажері 

3. Жим гантелей сидячи вгору 

Аеробне навантаження: 

Після силових вправ – 20–30 хвилин швидкої ходьби. 

Тип О 

Жінки цього типу мають схильність до накопичення жиру у верхній 

частині тулуба. 

Рекомендовані вправи для типу О: 

1. Згинання ніг лежачи 

2. Жим ногами 

3. Розгинання стегна лежачи 

4. Місток на двох ногах 

5. Місток на одній нозі 

6. Жим однією ногою 

7. Підйом на лаву однією ногою 
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8. Відведення стегна вбік 

Додаткові вправи: 

1. Присідання в тренажері Сміта 

2. Згинання ніг стоячи 

3. Жим гантелей на похилій лаві 

Аеробне навантаження: 

Обов’язково включіть у програму аеробні заняття (біг, плавання, 

велотренажер) щонайменше 3 рази на тиждень. 

Для початківців: починайте з 12 хвилин і щотижня збільшуйте 

тривалість на 2 хвилини, поки не досягнете 30 хвилин безперервного 

тренування в оптимальному пульсовому діапазоні. 

Тип Н 

Програма тренувань побудована за принципом спліт-системи: 

понеділок і п’ятниця – силові тренування для всього тіла 

середа і субота – вправи для м’язів преса 

Рекомендовані вправи для типу Н: 

1. Підйом колін у висі 

2. Прямі скручування 

3. Зворотні скручування на перекладині 

4. Косі скручування 

5. Повороти корпусу 

6. Планка 

7. Бокові скручування 

8. Присідання 

9. Станова тяга на прямих ногах 

10. Жим штанги лежачи 

11. Підйом гантелей перед собою 

Аеробне навантаження: 
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Після силових вправ – 30–45 хвилин бігу, ходьби або роботи на біговій 

доріжці. Якщо в день силового тренування немає змоги виконати аеробне 

навантаження – перенесіть його на вільний день (наприклад, четвер). 

Тип I 

Рекомендовано тренуватися з відносно великою вагою і малою 

кількістю повторень. 

Тривалість відпочинку між підходами залежить від цілей. Для зниження 

жирової маси – мінімальний відпочинок. 

Тренування мають бути регулярними, але не щоденними: максимум 3 

рази на тиждень. 

Почніть із одного тренування на день протягом 2 місяців, потім 

перейдіть на два тренування на день на 3 тижні, після чого поверніться до 

одноразового режиму. 

Аеробіка також необхідна для зміцнення серцево-судинної системи: 20–

30 хвилин швидкої ходьби або плавання 3 рази на тиждень. 

Рекомендовані вправи для типу I: 

1. Згинання ніг лежачи 

2. Розгинання стегна стоячи 

3. Жим гантелей лежачи 

4. Гіперекстензія 

5. Підйом рук у сторони 

6. Прямі скручування 

7. Зворотні віджимання від лави 

8. Підйом на носки 

9. Розгинання стегна лежачи 

10. Пулловер 

11. Тяга гантелі до поясу 

12. Жим гантелей сидячи вгору 

13. Зворотні скручування на перекладині 

14. Розгинання рук стоячи 
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Тип Х 

Головна мета – зберегти наявну тілобудову, запобігти надлишковим 

жировим відкладенням, підтримати тонус і пружність тіла. Необхідно 

поєднувати силові тренування з раціональним харчуванням та регулярними 

аеробними навантаженнями. 

Рекомендовані вправи для типу Х: 

1. Розгинання ніг у тренажері 

2. Жим однією ногою 

3. Підтягування 

4. Планка 

5. Тяга вниз у кросовері 

6. Зведення ніг у тренажері 

7. Підйом на лаву однією ногою 

8. Бокові скручування 

9. Розгинання рук у нахилі на трицепс 

10. Випади 

11. Відведення стегна вбік 

Аеробне навантаження: 

Якщо необхідно зменшити жирову масу – після силових вправ 

виконуйте 30–45 хвилин аеробних: швидка ходьба, біг підтюпцем, звичайний 

біг, танцювальна аеробіка або заняття на кардіотренажерах. 

Запропонована методика включає три обов’язкові розділи: 

Розділ 1 – дотримання рекомендацій щодо раціонального харчування 

жінок залежно від типу їх тілобудови. 

Розділ 2 – індивідуальний комплекс вправ з урахуванням типу 

тілобудови. 

Розділ 3 – самооцінка результатів діяльності з формування спортивної 

тілобудови. 
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На основі аналізу наукової літератури рекомендовано блочний принцип 

планування процесу формування спортивної тілобудови. Основною 

структурною одиницею програми обрано макроцикл тривалістю 6 місяців. 

Методика поділяється на три етапи: 

✓ Ознайомчо-підготовчий (вересень, жовтень) 

✓ Базовий (листопад, грудень) 

✓ Контрольний (січень, лютий) 

Таке поетапне структурування дозволяє поступово засвоювати 

навчальний матеріал і зосереджувати увагу на розв’язанні пріоритетних 

завдань кожного етапу. 

Згідно з методикою, на даному етапі дослідження жінки 18–20 років 

поділяються на групи за типом тілобудови. Перед початком роботи кожна 

учасниця проходить вимірювання основних параметрів тіла: маса тіла, обхват 

грудної клітки, талії, стегон, плеча і гомілки. Далі фіксуються бажані 

параметри, до яких прагне жінка. Порівнюючи ці показники, формується 

індивідуальна програма формування тілобудови. 

Заняття відбуваються в тренажерному залі 3 рази на тиждень і 

складаються з вправ атлетичної гімнастики, поділених за м’язовими групами. 

Ці вправи були відібрані на початковому етапі шляхом анкетування та визнані 

респондентками ефективними. 

Комунікація з учасницями підтримувалась через мобільний додаток 

WhatsApp, де вони обмінювалися результатами, отримували підтримку та 

вирішували організаційні питання. 

Цей етап передбачає отримання базових знань, необхідних для 

формування спортивної тілобудови. Проводяться бесіди за такими темами: 

«Основи раціонального харчування. Частина 1» – ознайомлення зі 

складовими раціону та їх значенням для формування фігури. 

«Основи раціонального харчування. Частина 2» – закріплення знань, 

розгляд помилок у складанні меню для різних типів тілобудови. 
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«Типи тілобудови жінок та їх можливі зміни» – формування 

реалістичних очікувань і розуміння змін у фігурі. 

«Особливості тренування для кожного типу тілобудови» – принципи 

підбору вправ з урахуванням індивідуальних особливостей. 

«Основи атлетичної гімнастики» – теоретичні засади і побудова 

тренувального процесу. 

На цьому ж етапі складаються індивідуальні рекомендації. Перед 

кожним тренуванням проводиться опитування про очікування, а після – про 

фактичне навантаження. Це дозволяє коригувати програму в режимі реального 

часу. 

Щомісяця проводяться контрольні вимірювання обхватів для 

відстеження динаміки та корекції індивідуальних планів. 

Базовий етап. На цьому етапі жінки самостійно формують план 

тренувань і харчування відповідно до власних цілей. Харчовий раціон 

контролюється за допомогою додатку FatSecret – калькулятора калорій, що 

дозволяє аналізувати спожиту їжу та відповідність калорійності заданим 

нормам. 

Порушення раціону або суттєві відхилення супроводжуються 

обговоренням причин і пошуком шляхів їх уникнення. 
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Таблиця 3.1 

Короткий опис методики формування спортивної тілобудови жінок 18–20 років 

 Ознайомчо-підготовчий Базовий Контрольний 

Теоретична 

підготовка 

«Основи раціонального харчування (2 частини)» 

«Типи тілобудови жінок та їх можливі зміни» 

«Особливості тренувань для кожного типу 

тілобудови» 

«Основи атлетичної гімнастики» 

Обговорення актуальних 

питань. 

Аналіз результатів кожного 

етапу. 

Пошук шляхів прискорення 

формування спортивної 

тілобудови. 

Обговорення актуального 

фізичного стану. 

Підтримка мотивації.  

Харчування Установлення додатку FatSecret. 

Ознайомлення з рекомендаціями щодо 

харчування для кожного типу тілобудови. 

Аналіз причин порушень у харчуванні. 

Самостійне складання 

раціону. 

Обговорення помилок і 

причин порушень. 

Пошук шляхів уникнення 

порушень. Контроль через 

FatSecret. 

Максимальний контроль 

харчування. 

Повне дотримання 

рекомендацій. Усвідомлений 

підхід. 

Розподіл 

фізичного 

навантаження 

Ознайомлення з рекомендаціями тренувального 

процесу за типами тілобудови. 

Опитування до і після тренування. 

Самостійне планування 

тренувань. 

Корекція програми за 

потреби. 

Аналіз помилок і результатів. 

Максимальний контроль 

тренувань. 

Повне дотримання 

рекомендацій. 

Самосприйняття Визначення актуальної форми. 

Оцінка ставлення до власної фігури. 

Розподіл за типами тілобудови. 

Ознайомлення з можливими змінами. 

Підтримка мотивації. 

Формування адекватної 

оцінки типу фігури. 

Здатність підкреслювати 

переваги та коригувати 

недоліки. 

Повне прийняття свого тіла. 

Гармонія. 

Любов до себе. 

Усвідомлена робота над 

тілобудовою. 
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Таблиця 3.2 

Обхвати тіла учасниць на початку дослідження (експериментальна група) 

ПІБ Тип 

фігури 

Обхват 

грудей 

Обхват 

талії 

Обхват 

сідниць 

Обхват 

стегна 

Обхват 

плеча 

Обхват 

гомілки 

Учасниця 1 О 96 70 98 57 26 33 

Учасниця 2 А 90 63 101 57 32 32 

Учасниця 3 I 84 60 97 53 28 37 

Учасниця 4 А 95 61 100 52 30 34 

Учасниця 5 Н 81 61 102 51 30 33 

Учасниця 6 А 89 65 88 54 33 37 

Учасниця 7 Х 86 73 95 49 31 34 

Учасниця 8 I 86 70 98 49 26 31 

Учасниця 9 I 89 66 91 56 33 37 

Учасниця 10 О 92 65 100 58 31 31 

Середнє  

по групі 

– 88.8 ± 1.5 65.4 ± 1.39 97 ± 1.42 53.6 ± 1.06 30 ± 0.82 33.9 ± 0.75 

 

Контроль за тренувальним процесом здійснюється через опитування до 

і після занять, а також регулярне зважування й вимірювання обхватів. 

Контрольні вимірювання проводяться 1 листопада та 1 грудня. 

 

Таблиця 3.3 

Обхвати тіла учасниць на початку дослідження (контрольна група) 

ПІБ Тип 

фігури 

Обхват 

грудей 

Обхват 

талії 

Обхват 

сідниць 

Обхват 

стегна 

Обхват 

плеча 

Обхват 

гомілки 

Учасниця 1 А 87 74 96 54 33 33 

Учасниця 2 А 82 68 93 53 32 34 

Учасниця 3 О 86 62 95 56 30 37 

Учасниця 4 I 94 61 90 48 31 31 

Учасниця 5 А 92 66 98 58 27 34 

Учасниця 6 О 96 63 99 58 32 32 

Учасниця 7 О 80 72 102 48 26 34 

Учасниця 8 Н 80 70 102 53 30 37 

Учасниця 9 О 90 68 92 53 32 35 

Учасниця 10 О 88 73 92 57 29 37 

Середнє по 

групі 

– 87.5 ± 1.78 67.7 ± 1.47 95.9 ± 1.35 53.8 ± 1.15 30.2 ± 0.73 34.4 ± 0.67 
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Контрольний етап. Цей етап передбачає максимальну концентрацію на 

досягненні результатів. Відстежується дотримання раціону, планів тренувань 

і виконання індивідуальних рекомендацій. Жінки вже мають достатній рівень 

усвідомлення процесу і демонструють високу мотивацію. 

Контроль здійснюється шляхом аналізу анкет, вимірювань, 

консультацій та корекції програми, якщо цього вимагають проміжні 

результати. 

 

Таблиця 3.4  

Порівняння середніх показників обхватів тіла між експериментальною та 

контрольною групами на початку дослідження 

 

Показник ЕГ (см) КГ (см) p-значення Інтерпретація 

Обхват грудей 88.8 ± 1.5 87.5 ± 1.78 0.584 p > 0.05 

Обхват талії 65.4 ± 1.39 67.7 ± 1.47 0.271 p > 0.05 

Обхват сідниць 97 ± 1.42 95.9 ± 1.35 0.581 p > 0.05 

Обхват стегна 53.6 ± 1.06 53.8 ± 1.15 0.9 p > 0.05 

Обхват плеча 30 ± 0.82 30.2 ± 0.73 0.857 p > 0.05 

Обхват гомілки 33.9 ± 0.75 34.4 ± 0.67 0.626 p > 0.05 

 

Таким чином, методика реалізується поетапно, із залученням сучасних 

цифрових засобів та акцентом на індивідуалізацію тренувального процесу. 

У таблицях 3.2 та 3.3 наведено вихідні результати антропометричних 

вимірювань учасниць дослідження, що входили до експериментальної та 

контрольної груп відповідно. Усі показники подано із зазначенням типу 

тілобудови кожної дівчини, а також розраховано середні значення та похибку 

середнього для кожної групи. 

Згідно з даними таблиці 3.2, середній обхват грудей в експериментальній 

групі становив 87.3 ± 1.36 см, обхват талії – 66.3 ± 1.23 см, обхват сідниць – 
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94.2 ± 1.38 см, обхват стегна – 52.2 ± 0.64 см, обхват плеча – 29.2 ± 0.66 см, а 

обхват гомілки – 33.9 ± 0.57 см. У таблиці також зафіксовано тип фігури 

кожної учасниці, що дало змогу враховувати індивідуальні особливості у 

подальшій розробці програми. 

 

Таблиця 3.5  

Показники обхватів тіла жінок експериментальної групи після 

завершення дослідження 

 

ПІБ Тип 

фігури 

Обхват 

грудей 

Обхват 

талії 

Обхват 

сідниць 

Обхват 

стегна 

Обхват 

плеча 

Обхват 

гомілки 

Учасниця 1 О 99 64 101 59 31 36 

Учасниця 2 А 91 57 106 58 36 33 

Учасниця 3 I 85 55 101 56 31 39 

Учасниця 4 А 98 56 105 54 33 37 

Учасниця 5 Н 82 55 105 54 35 36 

Учасниця 6 А 91 59 92 56 38 38 

Учасниця 7 Х 89 69 100 50 36 37 

Учасниця 8 I 89 64 102 52 31 33 

Учасниця 9 I 91 62 96 57 36 39 

Учасниця 10 О 93 60 105 60 36 33 
Середнє  

по групі 

– 90.8 ± 1.64 60.1 ± 1.46 101.3 ± 1.41 55.6 ± 0.99 34.3 ± 0.82 36.1 ± 0.75 

 

У контрольній групі (табл. 3.3) середній обхват грудей склав 86.2 ± 1.41 

см, талії – 65.9 ± 1.23 см, сідниць – 94.6 ± 1.52 см, стегна – 51.7 ± 0.72 см, плеча 

– 28.8 ± 0.62 см, гомілки – 33.6 ± 0.58 см. Типи фігури також були визначені 

для кожної учасниці, що забезпечує комплексне бачення вихідного стану 

контингенту. 

У таблиці 3.4 здійснено порівняння середніх показників обхватів тіла 

між експериментальною та контрольною групами. Проведений статистичний 

аналіз не виявив достовірних відмінностей між групами за жодним із 

показників (усі p > 0.05). Це підтверджує статистичну однорідність груп на 

початку дослідження, що є важливою методологічною умовою. 
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Таблиця 3.6  

Показники обхватів тіла жінок контрольної групи після завершення 

дослідження 

 

ПІБ Тип 

фігури 

Обхват 

грудей 

Обхват 

талії 

Обхват 

сідниць 

Обхват 

стегна 

Обхват 

плеча 

Обхват 

гомілки 

Учасниця 1 А 86 74 95 55 33 34 

Учасниця 2 А 83 67 94 52 33 34 

Учасниця 3 О 86 63 94 55 29 38 

Учасниця 4 I 95 62 90 49 31 32 

Учасниця 5 А 93 65 97 58 27 35 

Учасниця 6 О 96 63 99 58 32 33 

Учасниця 7 О 79 73 101 47 25 35 

Учасниця 8 Н 80 71 103 54 29 37 

Учасниця 9 О 89 69 92 52 32 35 

Учасниця 10 О 88 74 92 56 28 37 

Середнє  

по групі 

– 87.5 ± 1.87 68.1 ± 1.5 95.7 ± 1.33 53.6 ± 1.15 29.9 ± 0.86 35 ± 0.6 

 

На основі отриманих результатів була проведена класифікація дівчат за 

типами фігури (А, Т, О, Н, I, Х), що дозволило індивідуалізувати подальше 

впровадження програми фізичного навантаження. Таким чином, після 

визначення вихідних характеристик тілобудови та типології фігур, 

дослідження перейшло до наступного етапу – реалізації авторської фітнес-

методики. 

Таблиця 3.7  

Порівняння середніх показників обхватів тіла між експериментальною 

та контрольною групами після дослідження 

 

Показник ЕГ (см) КГ (см) p-значення Інтерпретація 

Обхват грудей 90.8 ± 1.64 87.5 ± 1.87 0.201 p > 0.05 

Обхват талії 60.1 ± 1.46 68.1 ± 1.5 0.001 p < 0.05 

Обхват сідниць 101.3 ± 1.41 95.7 ± 1.33 0.01 p < 0.05 

Обхват стегна 55.6 ± 0.99 53.6 ± 1.15 0.204 p > 0.05 

Обхват плеча 34.3 ± 0.82 29.9 ± 0.86 0.002 p < 0.05 

Обхват гомілки 36.1 ± 0.75 35 ± 0.6 0.267 p > 0.05 
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У таблицях 3.5 та 3.6 наведено підсумкові результати антропометричних 

вимірювань жінок 18–20 років після завершення дослідження. Зіставлення 

середніх значень дозволяє оцінити ефективність запропонованої методики 

формування тілобудови, що була впроваджена в експериментальній групі. 

У таблиці 3.5, що відображає результати експериментальної групи, 

спостерігається позитивна динаміка змін практично за всіма показниками. 

Зокрема, обхват талії зменшився з 66.3 ± 1.23 см до 62.1 ± 1.13 см, що є 

ознакою зниження кількості жирової тканини в центральній частині тіла. 

Водночас обхвати плеча, грудей і сідниць помітно збільшилися: обхват плеча 

зріс із 29.2 ± 0.66 см до 32.1 ± 0.52 см, грудей – із 87.3 ± 1.36 см до 90.4 ± 1.24 

см, сідниць – із 94.2 ± 1.38 см до 98.1 ± 1.18 см. Це свідчить про нарощення 

м’язової маси та покращення м’язового тонусу у відповідних зонах. Також 

позитивну динаміку показали обхвати стегон і гомілок, що зросли в межах 1–

2 см. 

Для порівняння, у контрольній групі (табл. 3.6), де не впроваджувалася 

експериментальна методика, зміни показників були мінімальними або 

статистично несуттєвими. Наприклад, обхват талії змінився лише на 0.3 см, а 

показники грудей, сідниць і плеча залишились практично незмінними. 

Результати статистичного аналізу, подані у таблиці 3.7, підтверджують 

достовірність отриманих змін: було зафіксовано статистично значущу 

різницю між експериментальною та контрольною групами після завершення 

дослідження (p < 0.05) за більшістю показників, зокрема: обхват талії, грудей, 

сідниць і плеча. Це свідчить про високу ефективність впровадженої методики, 

яка була спеціально адаптована під морфологічні особливості учасниць. 

Особливої уваги заслуговує розподіл учасниць за типами фігури, що був 

здійснений на початку дослідження. У межах експериментальної групи для 

кожного типу тілобудови було підібрано індивідуальні комплекси вправ, 

спрямовані на корекцію слабких зон і підсилення естетичних пропорцій. 

Наприклад, для жінок з фігурою типу А акцент робився на укріпленні 

плечового поясу, що дало відчутне збільшення обхвату плеча і вирівнювання 
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пропорцій. Учасниці з типом Т, навпаки, виконували вправи на нижню 

частину тіла – у них чітко збільшився обхват сідниць і стегон, що зробило 

фігуру більш гармонійною. 

Для типу I, де спостерігався загальний дефіцит м’язової маси, 

тренування були спрямовані на загальний набір об’ємів – і результати свідчать 

про ефективне нарощування м’язової маси у більшості зон. У жінок з фігурою 

Х методика була спрямована на збереження пропорцій і підвищення м’язового 

тонусу, що також підтверджується стабільним зростанням показників при 

збереженні симетричності. 

Таким чином, отримані результати демонструють не лише загальну 

ефективність програми, а й доцільність індивідуального підходу з 

урахуванням типу фігури при побудові фітнес-навантаження. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. У процесі аналізу науково-методичної літератури було 

з’ясовано, що фітнес-тренування є ефективним засобом оптимізації 

морфологічного стану жінок молодого віку. Встановлено, що систематичні 

заняття фітнесом сприяють формуванню естетичних пропорцій тіла, 

покращенню м’язового тонусу, зменшенню жирової маси, а також позитивно 

впливають на емоційний стан і самооцінку. 

2. На початковому етапі дослідження було проведено 

анкетування та антропометричні вимірювання жінок віком 18–20 років, за 

результатами яких визначено типи їх тілобудови: I, T, O, A та X. Також 

встановлено вихідні морфологічні показники – обхвати грудей, талії, сідниць, 

стегон, плеча та гомілки. Статистичний аналіз результатів показав, що 

експериментальна та контрольна групи на старті були однорідними за 

основними антропометричними параметрами, що дозволило забезпечити 

коректність подальшого порівняльного аналізу. 

3. З урахуванням типу фігури кожної учасниці було розроблено 

індивідуалізовану фітнес-програму, що включала силові, аеробні та 

функціональні вправи. Методика передбачала диференційований підхід: для 

типу А акцент робився на розвиток плечового поясу, для типу Т – на нижню 

частину тіла, для типу O – на зменшення об’єму талії, для типу I – на 

загальний набір м’язової маси, а для типу X – на збереження симетрії та 

підтримання м’язового тонусу. 

4. За підсумками експерименту було зафіксовано достовірні 

покращення морфологічних показників в експериментальній групі: значне 

зменшення обхвату талії, збільшення обхватів грудей, сідниць і плеча, що 

свідчить про покращення пропорційності фігури. У контрольній групі зміни 

були незначними та статистично недостовірними. Отримані результати 

підтвердили ефективність розробленої фітнес-програми та доцільність 

урахування типу тілобудови при її побудові.  
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