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Анотація: В даній роботі розглянуті мотиви для занять фізичними 

вправами на відділені атлетичної гімнастики, типи статури людини, 

особливості чоловічої та жіночої будови тіла, біологічні відмінності організму 

жінок. Визначаються цілі, які ставляться перед атлетом на початку 

тренувального заняття, що важливо при складанні індивідуального комплексу 

вправ. 

Ключові слова: стать, вік, конституційна будова, метаболізм, 

харчування, рівень підготовленності, атлетизм. 

 

Врахування індивідуальних відмінностей при здійсненні тренувань, 

забезпечує вибір та застосування адекватних фізичних навантажень для 

людини. Відомості про стан здоров’я людини дають спеціалісту з фізичного 

виховання можливість правильно визначити фізичні вправи, розрахувати 

навантаження під час тренувань, внести свої корективи за рахунок 

індивідуальних особливостей стану здоров’я особи та надати їй рекомендації 

щодо здорового способу життя. 
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Для цього спеціалісту необхідно враховувати ряд факторів, таких як: 

стать людини, вік, метаболізм, спадковість, денна норма споживання калорій, 

правильний розподіл раціону харчування, якість їжі, об’єм фізичного 

навантаження. Кожен з цих факторів напряму впливає на стан здоров’я людини, 

тому повинен враховуватися під час вибору програми тренування.  

Для спортивної діяльності характерна велика різноманітність мотивів. 

Люди мають загальні та індивідуальні мотиви. Одні займаються певним видом 

спорту переважно тому, що ці заняття приносять їм задоволення, тому що їх 

найбільше цікавить саме цей, а не інший вид спорту. Мотивом у цьому разі є 

задоволення насамперед своїх потреб. Інші займаються спортом не тільки 

заради особистого задоволення, а і для того, щоб добитися високих спортивних 

показників і тим самим прославити честь свого колективу, країни. Мотиви 

спортивної діяльності не є сталими. Вони виникають і розвиваються разом з 

розвитком потреб та інтересів кожної людини, проте варто пам'ятати, що 

змінюючись певною мірою вони залишаються унікальними для конкретної 

людини. 

Жіноча та чоловіча будови тіла мають свої особливості, вони різняться 

рядом факторів, які закладаються в тілі людини ще на етапі 

внутрішньоутробного розвитку. Вони включають в себе розміри та пропорції 

частин тіла, особливості розвитку, склад та характеристика тканин, органів та 

частин тіла, форми м’язів та особливості їх розвитку. 

Тип статури людини – сукупність пропорцій і специфіки будови частин 

тіла, а також особливості розвитку тканин: м’язової, кісткової і жирової. 

Вченими встановлено, що у жінок різного типу статури міститься різне 

співвідношення чоловічих гормонів, які грають роль у місцях накопичування 

жирових відкладень. У деяких жінок розвиток тіла нагадує чоловіче – плечі 

ширші або рівні тазу. Жир відкладається у таких жінок на верхній частині тіла. 

Ці та інші індивідуальні особливості потрібно враховувати при складанні 

програми тренувань для корекції фігури. 
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В основному підхід до атлетичних тренувань у чоловіків та жінок 

однакова, але також слід враховувати біологічні відмінності в організмі 

жінки: 

- жінки у середньому менші й легші за чоловіків; 

- вони на 2-4 роки раніше досягають зрілості, а отже і силових 

можливостей; 

- центр ваги у жінок знаходиться нижче; 

- у процентному відношенні частка м’язів загальної маси тіла у жінок 

менша – 30-35% (у чоловіків 42-47%); 

- склад тіла у жінок відрізняється більшою часткою жиру: у середньому 

30% проти 20% у чоловіків; 

- максимальна сила жінок складає 60-80% від сили чоловіків. Ця різниця 

більш значна для м’язів поясу верхньої кінцівки й тулуба і менш значна для 

м’язів нижніх кінцівок; 

- робоча гіпертрофія м’язів жінок менша, ніж у чоловіків, бо вона 

регулюється переважно чоловічими статевими гормонами; 

- жінки мають вищу гнучкість; 

- у жінок больовий поріг вищий, ніж у чоловіків; 

- нервова система жінок має більш високу збудливість; 

- жінки довше відновлюють свою працездатність після виснаження; 

- серце жінок за об’ємом менше, ніж чоловіків на 10-20%, а частота 

дихання і ЧСС – вища. [1] 

Тип статури людини – сукупність пропорцій і специфіки будови частин 

тіла, а також особливості розвитку тканин: м’язової, кісткової і жирової.  

Дослідники виділяють ще і таке поняття, як соматотип. Соматотип – 

генотипічно обумовлений, конституційний тип, який характеризується рівнем і 

особливістю обміну речовин (переважним розвитком м'язової, жирової або 

кісткової тканини), схильністю до певних захворювань, а також 

психофізіологічними відмінностями. Соматична конституція, це по суті, 

конституційний тип статури людини, проте не тільки власне статура, але і 
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програма її майбутнього фізичного розвитку. Соматотип визначається на 

підставі антропометричних вимірювань (соматотипування). Статура людини 

може з часом змінюватись, а соматотип є постійною її характеристикою, тому 

що обумовлений генетично. Соматотип не змінюється під впливом фізичного 

навантаження, хвороб чи вікових змін, це все спричиняє зміну розміру тіла чи 

м’язів.  

Люди різняться не тільки характером чи окремими зовнішніми ознаками, 

але й будовою тіла. Проте є і деякі схожості зовнішніх і внутрішніх ознак, що 

дає можливість розподілу на типи. Зараз найчастіше виділяють три типи 

статури залежно від того, який із компонентів тіла переважає у розвитку – 

кісткова тканина, жирова чи м'язова.  

- У людей першого типу перевагу має кістковий компонент. Зазвичай це 

люди з худорлявою фігурою та зі слабко розвиненими м’язами, тонким 

жировим прошарком. Їм притаманні вузькі кістки скелета, довгі кінцівки, плечі 

трохи ширше стегон.  

- У людей другого типу переважає жирова тканина – це черевний тип, у 

них найбільш розвинені органи черевної порожниниі. Це найчастіше повні 

люди 9 середнього або нижче зросту, з наявним запасом підшкірного жиру, але 

які також мають добре розвинені м'язи. У них широкі кістки скелета і порівняно 

короткі кінцівки, особливо ноги. Плечі зазвичай вузькі, не ширше стегон. 

 - Люди, у яких переважає м'язовий компонент – це м'язовий тип статури. 

Його власники середні за зростом, статура з рельєфними м'язами і помірно 

розвиненим жировим прошарком. Кістки скелета у них широкі, плечі набагато 

ширші стегон, а кінцівки не здаються ні довгими, ні короткими. Такі люди не 

лише витривалі, але ще вправні і швидкі, тому цей тип називають атлетичним. 

Люди цих типів статури за зростом особливих відмінностей не мають 

(зустрічаються як високі, так і не дуже високі). Але при однаковому зростанні 

тіла представники торакального типу статури – найлегші за вагою, а 

представники дигестивного типу статури – найважчі.  
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В залежності від співвідношення довжини тіла, тулуба і кінцівок 

морфологи виділяють три основних типи статури людини: мезоморфний, 

брахіморфний, доліхоморфний. У людей мезоморфного типу анатомічні 

особливості будови тіла знаходяться на рівні середніх показників усталеної 

норми. Для брахіморфного типу статури характерні більші поперечні розміри 

тіла у порівнянні з мезоморфним, середній зріст. Через те, що діафрагма 

знаходиться високо серце більше і розташоване більш поперечно, легені 

коротші. 

Особи доліхоморфного типу статури стрункі і високі, у них переважають 

поздовжні розміри тіла, кінцівки відносно довгі, кістки порівняно тонкі. 

Нутрощі дещо опущені, бо діафрагма розташована нижче, легені довші, а серце 

розташоване майже вертикально. 

Окрім факторів будови тіла, для підбору методики тренувань слід 

враховувати також ряд таких особливостей: 

- Спадковість. З народження людина має мвої генетично визначені форми 

тіла та особливості розподілення жирових відкладень. Але, враховуючи це, 

можна підібрати індивідуальну програму тренувань та раціон харчування, за 

допомогою яких форми тіла можуть бути дещо змінені.  

- Метаболізм або обмін речовин – це процес перетворення споживаної їжі 

в енергію для життєдіяльності. Отримані в результаті обміну речовин калорії 

організм використовує на базовий метаболізм (енергія для підтримки хімічних 

процесів життя), активний метаболізм (енергія фізичних навантажень) і 

травний метаболізм (енергія для перетравлення і засвоєння їжі). На швидкість 

метаболізму впливає багато чинників: вік, стать, гени, статура людини і її зріст. 

Також важливі гормональний баланс і емоційний стан людини. Підвищити 

швидкість обміну речовин можливо з допомогою будь-якої рухової активності.  

- Кількість 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. Проте, потрібно 

пам’ятати, що фізичні навантаження у поєднанні з різким скороченням 
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вживаних калорій уповільнюють обмін речовин і прискорюють накопичення 

жиру. Подібна стратегія схуднення вводить організм у стан стресу, збільшуючи 

рівень гормону кортизолу (це провокує нервозність і поганий настрій), лептину 

(це посилює апетит і формує постійне відчуття голоду), одночасно знижуючи 

рівень серотоніну і тестостерону. [2] 

 - Якість їжі. Для організму корисно вживати натуральні продукти, 

збагачені корисними речовинами, екологічно чисті продукти, їжу продуктів 

рослинного походження. Так, наприклад, нерафінована олія значно корисніша 

за рафіновану, жовтий цукор – попередня фракція білого, зберігає найцінніші 

для організму біологічно активні речовини, які володіють, за даними 

досліджень, антисклеротичними, антидіабетичними та іншими корисними 

властивостями. Потрібно уникати вживання полірованого рису (з рисової 

оболонкою віддаляється майже весь комплекс вітамінів і біологічно активних 

речовин). Тобто обробка злакових збіднює їх корисними властивостями. Також 

слід пам’ятати, що білий хліб поступається в цінності хлібу більш грубого 6 

помолу. Недостатня кількість жиру рослинного походження і перевага 

тваринного є недоліком правильного харчування. Слід пам’ятати про цінність 

рибних страв і вживання достатньої кількості свіжих овочів та фруктів. Навіть 

швидкість, а також зовнішні умови прийому їжі: інтер'єр, сервіровка, якість і 

вид посуду – мають важливе значення для нормального харчування. Безладне 

харчування (заміна сніданку чашкою чаю з тістечком або взагалі пропуск 

прийому їжі чи легкі швидкі перекуси) негативно впливає на організм, адже 

життєдіяльність його обумовлена чіткими біологічними ритмами. [6] 

Тренувальний процес повинен визначатися індивідуально для кожного. 

Різні чинники не дають можливості вивести одну універсальну методику 

тренувань для кожного, тому корективи необхідні кожному, навіть не тільки 

для початків, а й для спортсменів.  

Майбутній атлет повинен добре усвідомити, які цілі ставить перед собою 

і чого у процесі тренувань прагне досягти: схуднути, поправитись, змінити 

статуру, розвинути певну групу м’язів, стати у майбутньому чемпіоном чи 
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просто міцним і сильним. Перед початком тренувань необхідно поговорити з 

тренером, котрий складе програму занять, враховуючи бажання, цілі та ті чи 

інші особливості організму початківця. У перші 1,5-2 місяці слід рівномірно 

тренувати всі групи м’язів і лише згодом працювати над розвитком окремих 

м’язів. Для новачків необхідно планувати поступове збільшення обсягу 

фізичного навантаження. Інтенсивність можна регулювати вагою обтяження, а 

також з допомогою зміни швидкості виконання рухів, часу відпочинку під час 

тренування або використовувати більш важкі і складні вправи.  Як правило, у 

початківців ріст результатів відбувається паралельно із збільшенням обсягу і 

інтенсивності навантаження. Потім, при досягненні оптимального обсягу 

тренувального навантаження, збільшення об’ємів фізичних навантажень 

необхідно зупинити або зменшити, з метою підвищення інтенсивності (ваги). 

Під час виконання вправ необхідно постійно здійснювати контроль за 

самопочуттям. Відомо, що гармонійність пропорцій тіла є одним з критеріїв 

оцінки стану здоров'я людини. Урахування індивідуальних особливостей 

будови тіла особи, вибір потрібних тренувальних вправ у поєднанні з 

правильним харчуванням є головними факторами для досягнення доцільних 

пропорцій тіла. 

Жінкам рекомендовано дотримуватись окремих принципів 

атлетичного тренування:  

- у силовому тренуванні потрібно надавати перевагу вправам, що не 

надмірно навантажують хребет, більшість з них виконувати сидячи або лежачи; 

- уникати вправ з максимальним обтяженням; 

- ширше використовувати методики, спрямовані на розвиток силової 

витривалості; 

- уникати тривалих однобічних і граничних навантажень; 

- обов’язково виконувати вправи для всіх груп м’язів, але особливу увагу 

звертати на зміцнення м’язів спини та живота; 

- обмежувати у тренуваннях глибокі присідання з великою вагою і 

стрибки у глибину; 
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- припиняти виконання будь-якої вправи при виникненні болю. 

Від типу статури  залежить те, в яких місцях тіла людина набирає зайву 

вагу в першу чергу. Знаючи тип статури і особливості набору ваги, можливо 

коригувати недоліки фігури й складати індивідуальний комплекс фізичних 

вправ, опираючись на потрібні зони для пропрацювання.  

Для корекції фігури кожного з типів статури варто віднести аеробні 

вправи, що призводять до спалювання жирів і силові вправи, з допомогою яких 

доцільно зміцнювати м'язи у поєднанні з правильним харчуванням.  

Під час виконання аеробних вправ відбувається: 

1) збільшення просвіту коронарних судин та щільності капілярів, що 

сприяє більш повному забезпеченню тканин киснем, гормонами та іншими 

корисними речовинами;  

2) збільшення еластичності магістральних та периферійних судин;  

3) підвищується кількість гемоглобіну та еритроцитів;  

4) збільшується витривалість м`язів;  

5) знижується рівень холестерину в крові.  

Під час виконання аеробних вправ як енергетичні субстрати 

використовуються вуглеводи та жири. Розщеплення останніх призводить до 

ліквідації жирових запасів та формування красивої статури. 

У роботі намагалися дослідити важливість різних чинників та 

індивідуальних особливостей організму людини при тренувальному процесі в 

атлетизмі. На заняттях це особливо важливо, тому що мова йде про здоров’я 

людини і тут потрібно бути особливо обережними. 

Результати роботи дають підставу зробити такі висновки: склад тіла 

людини на будь-якому етапі залежить від ряду факторів: статури, статі, віку, 

спадковості; процесів метаболізму; кількості вживання калорій, якості їжі; 

фізичної активності (видів і об’єму фізичних вправ). Від типу статури залежить 

те, в яких місцях тіла людина набирає зайву вагу в першу чергу. Знання про тип 

статури та характерні особливості набору ваги дають нам можливість 
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коригувати контури тула й скласти індивідуальний комплекс вправ для 

тренування. 

Отже, врахувавши спадковість і пропорції тіла, з допомогою правильного 

харчування й індивідуальної програми фізичних навантажень у певній мірі 

можна вплинути на зміни у фігурі людини. Головним фактором для досягнення 

успіху є раціональний руховий режим, його тривалість, оптимальний вибір 

необхідних фізичних вправ у поєднанні з правильним харчуванням. 
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