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СТРУКТУРА ТА ЗМІСТ ТЕХНОЛОГІЇ КОРЕКЦІЇ ТІЛОБУДОВИ СТУДЕНТОК У 
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Мета. Розробити технологію корекції тіло будови студенток з урахуванням геометрії мас біоланок тіла у 

процесі фізичної підготовки. Методи. Для реєстрації кількісних характеристик, які відображають стан постави 

студентів, послуговувалися цифровою відеокамерою, під’єднаною до персонального комп’ютера із завантаженою 

програмою «Torso». Фотограми біогеометричного профілю постави обробляли із використанням програми 

«Тоrsо» для кутових характеристик біогеометричних показників. У педагогічному експерименті, за письмовою 

згодою, прийняли участь студентки віком 17–18 років (121 особа) Київського національного економічного 

університету імені В. Гетьмана. Результати. На основі змісту та структури авторської технології виокремлено 

критерії її ефективності. Алгоритм реалізації авторської технології охоплював: перший крок – визначення 

вихідного рівня фізичного розвитку, фізичної підготовленості та геометрії мас тіла студенток; аналіз показників і 

прогнозування результатів; розкриття змісту освітнього процесу, форм організації студентів на занятті; 

другий крок – розроблення технології із застосуванням засобів оздоровчого фітнесу; третій крок – аналіз і 

порівняння отриманих результатів; уведення видів контролю; розроблення практичних рекомендацій за 

результатами діяльності. Висновок. Встановлена ефективність розробленої технології корекції тілобудови 

студенток з урахуванням геометрії мас біоланок тіла дає підстави рекомендувати її для широкого впровадження 

в систему фізичної підготовки студенток закладів вищої освіти. 

Ключові слова: студентки, зміст та структура технології, тілобудова, корекція, геометрії мас біоланок 

тіла. 

 

Aim. To develop the technology of female students’ body structure correction taking into account the geometry of 

body biolinks masses in physical training process. Methods. A digital video camera connected to a personal computer with 

“Torso” programme was used to record quantitative characteristics displaying students’ postures state. Photographs of 

biogeometric posture profile were processed using "Torso" program for angular biogeometric parameters characteristics. 

The pedagogical experiment included female students aged 17-18 (121 people) of the Kyiv National Economic University 

named after V. Hetman with their written consent. Results. Based on the author’s technology content and structure, its 

efficiency criteria are singled out. The author’s technology implementation algorithm included the first step, that is 

determining the initial physical development level, physical preparedness and body mass geometry of female students; 

indicators analysis and forecasting results; disclosure of educational process content, forms of students organization in the 

classroom; the second step, that is the technology development using of health-improving fitness means; the third step, that 

is obtained results analysis and comparison; control types introduction; practical recommendations development based on 

activities results. Conclusion. The established efficiency of the developed technology of female students’ body structure 

correction taking into account geometry of body biolinks masses is the basis to recommend it for wide introduction in 

physical training system of female students of higher education institutions. 

Key words: female students, technology content and structure, body structure, correction, geometries of body 

biolinks masses. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Техногенний 

розвиток цивілізації, урбанізація чинять негативний вплив на природне середовище [3, 7, 10]. 

Погіршення його якості негативно позначається на фізичному здоров’ї людини [5, 7]. 

Формування і збереження здоров’я людини на всіх етапах онтогенезу є стратегічним завданням 

соціально орієнтованої держави [8, 9]. 

За сучасних умов інтенсивних зрушень у всіх царинах українського суспільства 

стратегічним ресурсом його соціально-економічного, культурного та духовного розвитку є 

освіта [11, 13]. За останні роки система вищої освіти зазнала значних змін, що 

характеризуються гуманізацією і демократизацією педагогічного процесу, проголошенням 

особистісно-орієнтованої парадигми виховання [10, 14]. На особливу увагу заслуговує питання 

визначення інтересів і потреб у сфері тілесного вдосконалення студентів [12, 13]. Огляд 

наукових джерел розкриває те, що багато питань, щодо корекції тілобудови студенток з 

урахуванням особливостей геометрії мас їхнього тіла, все ще оптимально не розв’язано [2]. 

Мета дослідження – розробити технологію корекції тілобудови студенток з урахуванням 

геометрії мас біоланок тіла у процесі фізичної підготовки.  
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Методи дослідження. Для розв’язання поставленої мети використовувався комплекс 

наступних методів: теоретичні – проводилися з метою вивчення й обґрунтування вихідних 

положень дослідження, визначення його проблемного поля, узагальнення досвіду науковців, які 

займаються вивченням проблеми корекції тіла будови студенток у процесі фізичної підготовки; 

емпіричні – антропометричне обстеження студенток із застосуванням стандартного 

інструментарію та на основі загальноприйнятої уніфікованої методики передбачало 

використання як точки відліку у вимірах антропометричних точок із досить конкретною 

локалізацією щодо визначених утворень скелета. Місце знаходження тієї чи іншої 

антропометричної точки з’ясовували шляхом пальпації та безболісного натискання з 

подальшим позначенням її демографічним олівцем, а тип тілобудови студентів – за допомогою 

індексу Піньє. Для реєстрації кількісних характеристик, які відображають стан постави 

студентів, послуговувалися цифровою відеокамерою, під’єднаною до персонального 

комп’ютера із завантаженою програмою «Torso». Фотограми біогеометричного профілю 

постави обробляли із використанням програми «Тоrsо» для кутових характеристик 

біогеометричних показників [15, 16]. Обробку кількісних даних здійснювали за допомогою 

комп’ютерних програм STATISTICA 7, Statistiсa 6.0, розроблених фірмами Microsoft, Statsoft. 

У педагогічному експерименті, за письмовою згодою, прийняли участь студентки віком 

17–18 років (121 особа) Київського національного університету імені В. Гетьмана.  

Результати. Результати констатувального педагогічного експерименту, які представлені в 

публікаціях [1, 2], визначили підходи щодо розробки авторської технології (рис. 1). 

Методологічним базисом авторської технології були обрані системний, нормативно-цільовий та 

особистісно-орієнтований підходи. 

При розробці технології корекції тілобудови студенток з урахуванням геометрії мас 

біоланок їхнього тіла враховували наступні принципи: систематичності, доступності, 

всебічного гармонійного розвитку особистості, зв’язку з життєдіяльністю, оздоровчої 

спрямованості, свідомості та активності, безперервності [16]. 

Загальні завдання: формування у студенток високих моральних, вольових і фізичних 

якостей, готовності до високопродуктивної праці; збереження і зміцнення здоров’я, сприяння 

всебічному розвитку організму; формування стійкої мотивації до занять фізичними і 

спортивними вправами; прагнення до формування тілесної красоти.  

Спеціальні завдання: підвищення рівня розвитку фізичних здібностей засобами 

оздоровчого фітнесу; набуття теоретичних знань, практичних умінь і досвіду застосування 

фізичних і спортивних вправ для корекції тілобудови з урахуванням геометрії мас біоланок 

тіла. 

Особливого значення для реалізації як загальних, так і спеціальних завдань набуває 

створення умов, що сприяють ціннісно-смисловому вибору моделей корекційних технологій. З 

нашої точки зору найбільш оптимальними умовами реалізації корекційних технологій будуть 

наступні: цільове: формування ціннісного ставлення студенток до здоров’я, тілобудови; 

змістовні: оздоровча спрямованість процесу фізичного виховання; технологічні: моніторинг 

стану тіло будови з урахуванням показників геометрії мас тіла студенток. З педагогічних 

позицій для ефективного досягнення результатів здоров’язбереження студенток безсумнівно 

значущим стає вибір сучасних трендів до організації корекційних заходів, орієнтованих на 

гуманістичний підхід. 

Для реалізації технології була створена спеціальна школа «Грація», яка включала низку 

студій, а саме: 

«Корекційна студія» – передбачала введення в основну частину практичних занять 

фізичних вправ, спрямованих на корекцію тілобудови (зменшення або збільшення ваги тіла й 

обводів різних біоланок тіла, зміцнення структури та покращення функцій м’язової і кісткової 

систем), а також корекцію постави. При цьому дозування фізичних навантажень здійснювали з 

урахуванням соматотипу. Найбільші навантаження з опором і обтяженнями виконували 

представниці мезоморфного соматотипу. 
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Рис. 1. Структура та зміст технології корекції тілобудови студенток з урахуванням геометрії мас біоланок тіла у 

процесі фізичної підготовки

Мета – корекція тіло будови студенток з урахуванням геометрії мас біоланок тіла у процесі фізичної підготовки 

ФУНКЦІЇ: 

 
соціальна, інтегративно-організаційна, 

проектно-творча, ціннісно-орієнтаційна, 

проектно-прогностична,  комунікативно-

результативна 

ПРИНЦИПИ: 

 
систематичності, доступності, всебічного 

гармонійного розвитку особистості, зв’язку з 

життєдіяльністю, оздоровчої спрямованості, 

свідомості та активності, безперервності  

І. Організаційно-ввідний ІІІ. Підтримуючий 

Зіставлення досягнутих показників тіло 

будови, геометрії мас біоланок тіла, фізичної 

підготовленості з рекомендованими 

значеннями. Якщо необхідно, внесення 

коректив в плани подальших занять. 

ІІ. Корекційно-профілактичний 
 

Засоби: корекційно-профілактичні вправи клас-студії 

школи «Грація» 

Методи: словесні методи: бесіда, пояснення, розгляд та 

аналіз, вказівки та рекомендації; наочні методи: показ, 

ілюстрація, демонстрація, наочні засоби. 

– покращення показників геометрії мас біоланок тіла;  

– покращення показників фізичного розвитку та 

фізичної підготовленості 
 

Характеризується особистісно-
орієнтованим вибором 
студентками виду оздоровчого 
фітнесу; аналізом структури 
корекційно-профілактичних 
заходів; визначенням показників 
фізичного розвитку та фізичної 
підготовленості, типу тіло 
будови; скринінгу постави, 
показників сформованості 
кістково-м’язової системи; 
добором засобів, методів 
фізичної підготовки; вибором 
вправ, величини та 
спрямованості навантаження, 
форм організації занять; умов 
реалізації. 

ЕТАПИ 

ТЕХНОЛОГІЇ: 

ЗАВДАННЯ:  

– загальні;  

– спеціальні 

Критерії ефективності 
  

Педагогічні умови 



33 
 

Для студенток ендоморфної тілобудови планували виконання фізичних вправ зі значною 

кількістю повторень (15–20 разів) і редуктивну дієту (-5 %) для зменшення жирового 

компоненту. Щодо студенток ектоморфного типу, то кількість повторень вправи не 

перевищувала 8 з перервами до повного відновлення, але з залученням до роботи великої групи 

м’язів. 

«Студія профілактики» – використання фізичних вправ для нормалізації геометрії стопи 

та зміцнення її м’язово-зв’язкового апарату, розвитку гнучкості, аеробної працездатності, 

профілактики порушень постави. У площині вирішення завдань профілактики порушень 

постави застосовували фізичні вправи силової спрямованості, що сприяють зміцненню опорно-

рухового апарату; спеціальні статодинамічні вправи і дихальна гімнастика; ізометричні вправи 

в поєднанні з релаксацією. Для досягнення необхідної моторної щільності заняття 

використовували круговий метод проведення спеціальної частини заняття, спроектований на 

сім комплексів фізичних вправ із використанням від п’яти до дев’яти станцій.  

«Студія постави» – пропонувалися фізичні вправи для зміцнення антигравітаційних 

м’язів, задіяних у підтриманні ортоградної пози, удосконалення функції вестибулярного 

апарату, покращення тіло будови; підвищення рівня фізичної підготовленості.  

«Студія статодинамічної стійкості» – використовували вправи для удосконалення 

вертикальної стійкості тіла. Відомо, що показники амплітуди і частоти коливань загального 

центру ваги тіла і тиску стоп на опору мають вагоме значення для постави.  

На основі структури та змісту розробленої технології виокремлено критерії її 

ефективності, а саме: показники геометрії мас біоланок тіла, фізичного розвитку, фізичної 

підготовленості та кутові характеристики біогеометричного профілю постави.  

Алгоритм реалізації технології охоплював: перший крок – визначення вихідного рівня 

фізичного розвитку, фізичної підготовленості та геометрії мас біоланок тіла; аналіз показників і 

прогнозування результатів; розкриття змісту освітнього процесу, форм організації фізичної 

підготовки; другий крок – розроблення технології із застосуванням засобів оздоровчого фітнесу; 

третій крок – аналіз і порівняння отриманих результатів; ведення контролю; розроблення 

практичних рекомендацій за результатами діяльності. 

Дискусія. 

Сучасні дослідження засвідчують необхідність удосконалення існуючої системи 

фізичної підготовки студентів як щодо форм, так і засобів та методичних прийомів [10, 11, 12]. 

При цьому, важливим є принцип диференціації фізичних навантажень за співвідношенням 

тривалості, частоти та інтенсивності, які б базувалися на морфо-функціональних особливостях 

організму [4]. Серед таких особливостей є біогеометричний профіль постави студентської 

молоді [3], що характеризує морфологічні особливості та фізичну підготовленість студентів із 

різним типом тілобудови [2, 6, 9]. В цьому контексті доцільним є застосування моніторингу 

стану тілобудови з урахуванням показників геометрії мас біоланок тіла [1, 7] і на основі цих 

даних розробка ефективних технологій фізичної підготовки студентської молоді. Зважаючи на 

це нами зроблена спроба на підставі попередніх досліджень [1, 2] розробити структуру та зміст 

технології корекції тілобудови студенток з урахуванням геометрії мас біоланок тіла засобами 

фізичної культури. На відміну від функціонуючої системи фізичної підготовки розроблена 

технологія передбачає реалізацію завдань щодо корекції тілобудови з урахуванням мас 

біоланок тіла протягом трьох етапів: організаційного, корекційного і підтримуючого. Саме така 

структура дозволяє ефективно реалізувати контент технології і досягнути стійких морфо-

функціональних змін організму під впливом адекватних фізичних навантажень. 

Висновок. Розроблено технологію корекції тілобудови студенток з урахуванням геометрії 

мас біоланок тіла, яку можна рекомендувати для широкого впровадження в систему фізичної 

підготовки студенток закладів вищої освіти. 
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