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ЗАСОБИ ДОСЯГНЕННЯ ГАРМОНІЙНИХ ПРОПОРЦІЙ ТІЛА У СТУДЕНТОК З 
Х-ТИПОМ СТАТУРИ  

 

Анотація. В статті йдеться про необхідність врахування 
індивідуальних відмінностей студентів при здійсненні навчально-виховного 
процесу з фізичного виховання. Враховуючи спадковість і тип статури 
студента фахівець з фізичного виховання має змогу визначити необхідну 
індивідуальну програму фізичних навантажень (видів і об’єму фізичних 
вправ), дати рекомендації щодо правильного харчування для досягнення 
гармонійних пропорцій тіла. Мета – досягнення гармонійних пропорцій тіла 
студенток I-II курсів з Х-типом статури навчального відділення «Шейпінг». 
Результати: Виявлено, що розроблена програма занять дала позитивні 
результати (зменшились об’єми проблемних зон тіла). 

Ключові слова: типи статури, пропорції тіла, студенти. 
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СРЕДСТВА ДОСТИЖЕНИЯ ГАРМОНИЧНЫХ ПРОПОРЦИЙ ТЕЛА У 
СТУДЕНТОК С Х-ТИПОМ СТАТУРЫ 

 

Аннотация. В статье говорится о необходимости учета 
индивидуальных различий студентов при осуществлении учебно-
воспитательного процесса по физическому воспитанию. Учитывая 
наследственность и тип телосложения студента специалист по 
физическому воспитанию имеет возможность определить необходимую 
индивидуальную программу физических нагрузок (видов и объема 
физических упражнений), дать рекомендации по правильному питанию для 
достижения гармоничных пропорций тела. Цель - достижение гармоничных 
пропорций тела студенток I-II курсов с Х-типом телосложения учебного 
отделения «Шейпинг». Результаты. Выявлено, что разработанная 
программа занятий дала положительные результаты (уменьшились 
объемы проблемных зон тела). 

Ключевые слова: типы телосложения, пропорции тела, студенты. 
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MEANS OF ACHIEVING HARMONIC PROPORTIONS THE Х-TYPE OF 
STUDENT BODY  

 

Abstract. The article refers to the need to consider individual differences of 
students in the educational process of physical education. Due to heredity and body 
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type of student, physical education specialist can determine the required individual 
program of physical activity (types and amount of exercises), to make 
recommendations on proper nutrition to achieve the harmonious proportions of the 
body. The aim - to determine the program of physical education on training 
department "Shaping" for students of I-II courses with Х-type physique. Results. 
Revealed that we have developed a program for students with Х-type physique 
gave positive results (reduced the volume of problem areas of the body). 

Keywords: body type, proportions of the body, students. 
 
Сучасні освітні тенденції у вищих навчальних закладах при здійсненні 

навчально-виховного процесу спрямовані на підтримку індивідуальної 
своєрідності кожного студента. Відомості про тип статури студента дають 
змогу викладачеві з фізичного виховання можливість застосування адекватних 
фізичних навантажень, надання необхідних рекомендацій щодо способу життя 
конкретної особи для забезпечення здоров’я і досягнення гармонійних 
пропорцій тіла [1]. 

Тип статури людини – сукупність пропорцій і специфіки будови частин 
тіла, а також особливості розвитку тканин: м’язової, кісткової і жирової. Склад 
тіла людини на будь-якому етапі залежить від ряду факторів: спадковості; 
процесів метаболізму; кількості вживання калорій (якщо вживати більше 
харчової енергії, ніж це необхідно, будь то у формі білків, вуглеводів чи жирів, 
– організм буде накопичувати надлишки у вигляді жирових відкладень); якості 
їжі; фізичної активності (видів і об’єму фізичних вправ). Враховуючи 
спадковість і пропорції тіла, з допомогою правильного харчування й 
індивідуальної програми фізичних навантажень у певній мірі можливо 
впливати на змінити проблемних зон фігури. Головним фактором для 
досягнення успіху є оптимальний вибір тренувальних вправ. Вчені вважають, 
що при такому підході форма м’язів формується на 70-75% [2]. 

Х-тип статури має назву «пісочний годинник». Це класична форма 
жіночої фігури, до якої найчастіше ставляться представниці ендоморфної або 
мезоморфної статури з пропорційними частинами тіла. Х-тип статури 
характеризують середні кістки, вузька талія, повні груди. Ширина плечей 
приблизно дорівнює ширині стегон. Жировий прошарок частіше накопичується 
на сідницях і стегнах. Швидкість обміну речовин середня.  

У таких жінок будь-які недоліки фігури досить легко піддаються корекції 
за умов виконання вірно підібраних вправ, правильного харчування і контролю 
ваги. Зразкові параметри фігури (см): 81-66-84, 84-69-89, 90-76-97 [3]. 

Характер у жінок Х-типу статури досить м'який і врівноважений. Вони 
доброзичливі, цінують сім'ю. Однак, володіючи неабиякими здібностями, вони 
здатні досягти успіху і у кар’єрі [4]. 

Для осіб Х-типу статури головне – зберегти своє тіло у тонусі, захистити 
від надлишку жирових відкладень. Коли жінка з таким типом статури набирає 
зайву вагу, то жир може накопичуватися в різних частинах тіла, але 
найчастіше відкладається в області грудей і стегон. При цьому, повнота в 
області грудей додає силуету жіночності, а надлишок жиру на стегнах 
потребує корекції. 

Характерна особливість даного типу статури полягає в тому, що навіть 
при істотному збільшенні ваги, талія залишається такою ж тонкою і жіночною. 
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А при вираженій худорбі стегна і сідниці не втрачають своєї форми і зберігають 
витончені лінії. 

Для осіб з Х-типом статури фізичні навантаження слід розподіляти 
рівномірно на всі групи м'язів, щоб не допустити дисбалансу у будь-якій 
частині тіла. При цьому можна трохи більше уваги приділяти нижній частині 
тіла – м'язам сідниць та ніг. Зберегти ідеальні пропорції допоможуть аеробні 
навантаження: ходьба, біг, їзда на велосипеді та аеробіка, а також заняття 
танцями та йогою [2]. 

Мета роботи – досягнення гармонійних пропорцій тіла студенток I-II 

курсів з Х-типом статури навчального відділення «Шейпінг». 
Методи і організація дослідження 

• Аналіз і узагальнення науково-методичної літератури; 
• антропометричні вимірювання; 
• математико-статистичні методи. 
Дослідження проводилося в НТУУ «КПІ» на навчальному відділенні 

«Шейпінг». На основі зовнішніх ознак особливостей будови тіла та 
антропометричних вимірювань була обрана група студенток (n = 15) I-II курсів 
які пройшли медичне обстеження і за станом здоров'я були віднесені до 
основної і підготовчої груп. Досліджувана група студенток відносилась до Х-
типу статури. 

Практичні заняття з фізичного виховання проводились за розкладом 
учбових занять: два рази на тиждень, тривали 90 хв. Враховуючи особливості 
Х-типу статури фізичні навантаження розподілялись рівномірно на всі групи 
м'язів, щоб не допустити дисбалансу у будь-якій частині тіла. Трохи більша 
увага приділялась м'язам сідниць і ніг. Програма занять містила аеробні 
навантаження: ходьбу, біг, аеробіку, а також заняття танцями та йогою. 

На кожному занятті (до заняття, в основній частині і в кінці заняття) 
завдяки вимірювання ЧСС викладачами здійснювався контроль за 
самопочуттям студенток. Максимально допустима ЧСС аеробного тренування 
розраховувалась за формулою: (220 – вік студента) x 0,6 – нижня частота 
діапазону серцевих скорочень; (220 – вік студента) x 0,7 – верхня. Для 18-19-
тилітніх студенток пульс знаходиться у межах 120-140 уд / хв.  

На початку і кінці дослідження (I семестр) здійснювався 
антропометричний контроль за динамікою показників об’єму грудей, талії та 
сідниць. Антропометричні показники вимірювались з допомогою сантиметрової 
стрічки [5]. 

 Враховуючи особливості процесів метаболізму осіб з Х-типом статури, 
надавались певні рекомендації щодо правильного харчування. А саме: щоб 
уникнути накопичування зайвої ваги, слід дотримуватися збалансованого 
харчування, що підтримує нормальний рівень жиру в організмі. Більшу частину 
калорій отримувати у першу половину дня. Не вживати їжу на ніч. Отримувати 
достатню кількість вуглеводів. Недостатня кількість вуглеводів в організмі 
призводить до затримки процесів утворення глікогену у м’язах, що може 
привести до втрати працездатності [6]. 

Зміни значень антропометричних показників (об’єм грудей, талії, та 
сідниць) студенток наведено в таблиці 1. 
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Таблиця 1.  

Антропометричні показники у студенток з Х-типом статури на початку і в 
кінці I семестру 

№ Показники  
I семестр (n=15) 

Вересень Грудень 

1 Об’єм грудей (см) 89,27±2,93 87,93±2,54 

2 Об’єм талії (см) 73,67±3,9 73,07±4,01 

3 Об’єм сідниць (см) 97,67±3,28 94,93±3,07 
 

Як видно з даних, наведених у таблиці 1, показник об’єму грудей у 
студенток зменшився на 1,34 см; об’єм талії зменшився на 0,6 см; об’єм 
сідниць – на 2,74 см, що свідчить про позитивний вплив програми занять на 
корекцію проблемних частин тулуба для студенток з Х-типом статури. 

Висновки 

1. На основі проведеного аналізу науково-методичної літератури було 
визначено, що склад тіла людини на будь-якому етапі залежить від ряду 
факторів: спадковості, процесів метаболізму, кількості вживання калорій, 
фізичної активності. Враховуючи спадковість і тип статури студента фахівець з 
фізичного виховання має змогу визначити необхідну індивідуальну програму 
фізичних навантажень (видів і об’єму фізичних вправ), дати рекомендації щодо 
правильного харчування для досягнення гармонійних пропорцій тіла. 

2. Враховуючи особливості Х-типу статури фізичні навантаження 
розподілялись рівномірно на всі групи м'язів, щоб не допустити дисбалансу у 
будь-якій частині тіла. Трохи більша увага приділялась м'язам сідниць та ніг. 
Програма занять містила аеробні навантаження: ходьбу, біг, аеробіку, а також 
заняття танцями та йогою. 

3. На кожному занятті проводився контроль за самопочуттям 
студенток. При необхідності вносились зміни до програми тренувань. 

4. Аналіз отриманих результатів дає змогу стверджувати, що 
підготовлена програма занять для студенток з Х-типом статури позитивно 
вплинула на корекцію проблемних частин тіла. 
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