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Дніпропетровського державного інституту фізичної куцьтури і спорта 

можли,вос".І;Т систЕми ПРАВЛІННЯ PYXAMU іІзної 
КООРДИНАЦІЙНОЇ · СТРУКТУРИ У СТУДЕНТОК 
СПЕЦІАЛЬНОГО МЕДИЧНОГО ВІДДІЛЕННЯ, ЯКІ 

ЗАЙМАЮТЬСЯ ОЗДОРОВЧИМ ШЕЙПІНГОМ 

Аналіз літературних джерел останніх років показав, що 

покращення функціонального стану с-rудентів спеціального 
медичноГо відділення (СМВ) ВИЗзначною мірою пов'язане 
з вирішенням проблем підвшцення можливостей їх рухової 
системи, формування оптимальної структури фізичної ·під­
готовленості, визначених рівнем розвитку і взаємозв'язками 
рухових якостей, якості рухового реrутовання при управлін-

. \ . . .. . ~ .. 
НІ рухами та р1зномаютно1 координацшно1 структури, 

морфофункці:ональним статусом. 
До однієї із найбільш цікавих сторін вивчення проблеми 

підвшцення можливостей рухової системи с-rуденток СМВ 

ВНЗ слід віднести модернізування механізмів управління 
рухами різної координаційної струюури нестандартними та 
нетрадиційними засобами фізичної культури. 

У цьому зв'язку, на наш поmяд, особливо цікавими є за­
няття ритмічною гімнастикою, колонетиком, шейпінгом. 
Вони - прекрасна можливість Поєднати турботу про здо­
ров'я з природним прагненням дівчат до ідеальної фігури, 
дякуючи власним зусиллям та напруженням волі. В той же 

час музичний супровід занЯть створює особливий емо­
ційний фон, що сприятливо діє на розвиток рухових нави­
чок, вмінь та підвищує інтерес до реrуnярних занягь фізични­
ми вправами. 

Доступність атлетичних вправ у шейпінгу, помірний 

темп їх виконання, достатні паузи для відпочинку та від­
новлення, диференційованість навантажень роблять 'іх 

доступними для дівчат-студенток з різним рівнем здоров'я, 

функціональної та фізичної підготовленості. 

Виконання вправ шейпінгу на заняттях дозволяє включа­

ти в роботу майже всі основні групи м'язів. Мавчапьнt-ро­
t1сt)f •' 1 ( 1 
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слідження та практика показали, що саме силові вправи, як 

ніякі інші, призводять до значних струюурних змін в м'язах. В 

них Посилюється синтез білків, швидше кореюується м'язова 
маса, ніж після занять іншими фізичними вправами. Це 
дозволяє значною мірою позбавитися від недоліків статури, 

сформувати красиву фігуру. Вправи ,на пластику та гнуч­
кість підвищують ФУJ!ІWіональні можливості опорно-рухо­
вого апарату, підв~тонус м'язів, збільшуючи їх еластич­
ність, формуються м'ЯЗОвий корсет. Цікаві заняття з шейпін­
rу ще й тому, що в них можливо вміло поєднувати м'язову 
роботу з різними предметами: гантелями, гімнастичними 

палицями·, скакалками, набивними м'ячами. Таке різно­
маніття рухової діяльності на заняттях дозволяє розвивати 

координаційні можливості, тим самим поліпшити якості 

самого руху. Поліпшення руху, поліпшення моЖJШвостей 

рухової системи в цілому і дозволило вирішУваТи основні 
оздоровчі задачі на заняттях зі с-rудентками СМВ. Чим точні­
ше виконується рух, тим економніше, раціональніше пра­

цює вся рухова система та організм в цілому. 
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У зв'щку з цим мета нашого дослідження вивченнЯ· мож­
ливостей рухової системи студенток СМВ, які займаються 
Шейпінгам на навчальних заняттях два рази на тиждень. 

У рамках державної вишівської програми з фізичного 

виховання нами була скоригована система педагогічних 
впливів, підвищена моторна щільність занять. На першому 
курсі в експериментальній групі (ЕГ) вона склаЛа- 81,4 %, в 
контрольній групі (КГ)- 76, 24%. На другому курсі в ЕГ- 83, 
37%, КГ- 76, 4%. Робота на заняттях проводилась безперерв­
ним методом вивчення та рівномірного тренування з роз­

витку рухових якостей (РЯ) , координаційних моЖJШвостей 

(КМ). 



.; Наватаження помірної інrен9ивності виконувались ПJ?~ 
чес 130-160ударіІца хвидину. З,начення нача.щ.,ного тискУ 
складсі.Іm 7 5~ 110 ударів за хвилину. 

· ЗаСтосування скоригованої програми педагоrі~ вrти­
в~ призвело. до позитИІ!нихздвиrів при управлінні рухами 
різної коорДИнаційної структури в двох групах студенток 
При цьqму в ЕГ приріст в результспах більш виражений ніж 
вКГ. . .. .. . 

. Н~есщ)ст~ре~ец~ за функціональнИм та фіЗичним 
станом ді~чаТ~еІЩJі<: Смв, які регулярно займаюrься на 
заняттях ше~іm:qм,nродемонстрували, що скоригований 
процес вузіоського фізичного виховання може значно по­
ліпши!.И прqяв руХОJіОЇ функції у студенток, підвищити 
резервні можл,ивості їХ рухової системи. Провідними кри­
теріями рухово~ системи є: 

- пmужнісТЬ 'компенсаrорних реакцій, які забезпечують 
надійність рухової функції при дії збиваючих факrорів; 

- сrабільність уrримання якісних параметрів РУхУ в опти­
мальному діапазоні при перешкодах в умовах високої швид­

кості володіння рухами (завадостійкості навичці); 
- поліпшення диференційованих пороrів проПриоцеп­

тивної системи та більш модернізованїсенсорні взаємозв'яз­
ки в системі правліннЯ рухами'. · ' 

Подальше дослідження резервних можливостей рухової 

функції повинні бути спрямовані на-пошук шляхів модер­
нізування координаційних механізмів управління рухами 

різного рівня, розробку відповідних оціночних та прогнос­
'ІИ'ПІіrХ матемаТичниХ моделей, нормативних шкал оцінок 
рухової функції. 
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. Таблиця 
Показник якостей рухового регулювання у студенток 
контрольної та експериментальної груп на початку 

та в кінці експерименту , ,, .. 
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