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ДИНАМІКА МОРФО-ФУНКЦІОНАЛЬНИХ ПОКАЗНИКІВ І РІВНЯ ФІЗИЧНОЇ 
ПІДГОТОВЛЕНОСТІ СТУДЕНТОК-СПОРТСМЕНІВ 

(на прикладі спринтерського бігу)

Мета роботи -  аналіз динаміки морфо-функціональних показників і рівня фізичної підго
товленості у  студенток при забігах на короткі дистанції. Методи дослідження. Проведено 4-річний 
констатуючий педагогічний експеримент, в процесі якого аналізувалася зміна показників фізичного 
розвитку і фізичної підготовленості 25 дівчат у  віці 17-20 років, які займаються бігом на короткі 
дистанції. Антропометричний аналіз проводили згідно рекомендацій Т.Ю. Круцевич і Б.М. Мицкана.. 
Тестування фізичної підготовленості здійснювали за Л.П. Сергієнк. Статистичну обробку отриманих 
даних здійснювали за доромогою методів параметричної статистики з використанням ґ-критерію 
Стьюдента. Результати дослідженняі і висновок.. Показано, що для оптимізації навчально-тренуваль
ного процесу у  студентів, які займаються легкоалетичними вправами необхідний систематичний 
контроль рівня фізичного розвитку і фізичної підготовленості, що дає можливість підвищити спор
тивні результати, а також ефективно управляти тренувальним процесом бігунів на короткі дистанції.

Ключові слова: морфо-функціональні показники, фізична підготовленість, студентки, біг на 
короткі дистанції.

Тке ригрояе о /  ґке м>огк ія ґо апаїузе ґке Аупатіся о / тогрко/ипсґіопаї /еаґигея апА іпАісаґогя о /  
ркуяісаї геаАіпеяя іп /етаїе яґиАепґя іп якогґ-Аіяґапсе гасея. АссогАіпд ґо апґкгоротеґгіс апаїуяія апА ґеяґіпд 
о/іпАіуіАиаї ркуяісаї диаїіґіея іп 25 яґиАепґя адеА 17-20 уеагя мко аге епдадеА іп гиппіпд/ог якогґ Аіяґапсея, 
ґке Аупатіся о/тогрко/ипсґіопаї/еаґигея ґкаґ кауе скапдеА/ог 4 уеагя, мкіск ґо ґке дгеаґеяґ ехґепґ сопґгіЬиґе 
ґо ґке дгомґк о/ярогґятапякір, кая Ьееп яґиАіеА. Іґ ія якомп ґкаґ іп огАег ґо орґітіїе ґке ґгаіпіпд ргосеяя/ог 
яґиАепґя мко аге епдадеА іп їідкґ аґкїеґіс ехегсіяея, яуяґетаґіс сопґгої о/ґке їеуеї о/ркуяісаї Аеуеїортепґ апА 
ркуяісаї геаАіпеяя ія песеяяагу, мкіск такея іґ рояяіЬїе ґо ітргоуе ярогґя геяиїґя, апА аїяо ґо е//есґіуеїу сопґгої 
ґке ґгаіпіпд ргосеяя о/гиппегя/ог якогґ Аіяґапсея.

Кеу юогАя: тогрко-ГипсІіопаї іпгїісаІоге, рку8ісаї ГіІпе88, 8ІигїепІ8, гиппіпд Гог 8когІ 
ГЇі8Іапсе8.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Високий 
рівень сучасних спортивних досягнень у легкоатлетичному спорті вимагає індивідуалі
зованого підходу до тренувального процесу, заснованого на комплексному вивченні
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фізичних якостей і морфо-функціональних ознак, які в найбільшій мірі сприяють зрос
танню спортивної майстерності [1, 4, 5].

Як відомо, основним фактором зростання спортивного результату є раціональна 
структура застосування тренувальних і змагальних навантажень [3]. Однак в сучасних 
умовах, коли рівень цих навантажень досяг високих величин, тренерам все складніше 
знаходити резерви для підвищення спортивної майстерності спортсменів [2]. Тому фа
хівці все частіше звертаються до питань індивідуалізації тренувального процесу з ура
хуванням, перш за все, морфологічних і функціональних ознак, а також розвитку мо
торно-координаційних здібностей [1, 6].

Мета роботи -  аналіз динаміки морфо-функціональних показників та рівня фі
зичної підготовленості у студенток -  спортсменів, що спеціалізуються в бігу на короткі 
дистанції.

Методи та організація дослідження. Проведено 4-річний констатуючий педа
гогічний експеримент, в процесі якого аналізувалася зміна показників фізичного роз
витку і фізичної підготовленості 25 дівчат у віці 17-20 років, які займаються бігом на 
короткі дистанції в легкоатлетичній секції ДВНЗ “Прикарпатський національний уні
верситет імені Василя Стефаника”. Антропометричний аналіз проводили згідно реко
мендацій Т.Ю. Круцевич [6] і Б.М. Мицкана і співав. [7]. Тестування фізичної підготов
леності здійснювали за Л.П. Сергієнко [8]. Статистичну обробку отриманих даних про
водили методами параметричної статистики з використанням {-критерію Стьюдента.

Результати дослідження та їх обговорення. Статистична обробка отриманого 
матеріалу свідчить про неоднакові зміни морфо-функціональних показників студенток
17- 19 років.

Так, середня довжина тіла дівчат 17 років була зафіксована на рівні 164,4 см. До
18- річного віку даний показник збільшився всього на 2,7 см і досяг 167,1 см, приріст 
склав 1,6%. Маса тіла бігунів зросла з 49,2 кг до 51 кг, приріст -  3,6%, причому в період 
з 17 до 19 років відзначено незначне зменшення ваги тіла. Окружність грудної клітки у 
бігунів 15 років становила 80,6 см, а до 18 років збільшилася до 84,9 см, відносний при
ріст -  5,1% (р<0,05).

Найбільш високі темпи приросту, складові 40,0%, відзначені в показниках екс
курсії грудної клітини (ЕГК). У 17-річному віці ЕГК дівчат-спринтерів становила 
6,8 см, а в 19 років -  10,1 см (рис. 1).
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Рис. 1. Відносний приріст морфологічних показників з 17 до 20 років у дівчат-спринтерів.
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Порівняння отриманих нами морфологічних характеристик з даними, які приво
дилися В.Б. Зеліченко і співавт. [1], показує, що довжина тіла спортсменок 18 років за
довольняє вимогам відбору бігунів на етапі спортивного вдосконалення, в той же час 
вага тіла і ваго-ростовий індекс у обстежуваних мають більш низькі значення.

Результати проведеного тестування загальної і спеціальної фізичної підготов
леності дівчат 17-20 років свідчать про достатньо високий рівень розвитку швидкісних, 
швидкісно-силових, силових якостей і спеціальної витривалості.

В результаті дослідження встановлено, що найбільш високими темпами збіль
шилася сила (45,0%), причому найбільший приріст (3,8%) відзначений у віковий період 
17-18 років (табл. 1).

Темпи приросту швидкісно-силових здібностей за результатами стрибка у дов
жину з розбігу -  12,0%, з місця -  10,0%. Найбільш виражений приріст даного показни
ка (4,9%) в період з 17 до 18 років. Результат у потрійному стрибку з місця більш 
інтенсивно збільшився з 19 до 20 років на 9,3%, при цьому сумарний приріст склав 
19,5% (р<0,05).

Темпи приросту швидкісних здібностей за результатами бігу на 30 м склали 
9,5%, причому в період з 19 до 20 років -  4,6% (р<0,05).

Результат в бігу на 60 м покращився на 5,3% (2,2% у віці 18-19 років), а в бігу на 
100 і 200 м відзначено рівномірний поліпшення результатів в проміжку 17-18 років на 
4,2 і 5,5%, відповідно. Швидкісна витривалість більш високими темпами розвивалася з 
17 до 19 років (4,3%), загальний приріст показника склав 10,7% (р<0,05) (рис. 2).

Таблиця 1
Показники фізичної підготовленості дівчат 17-20 років,
______ які займаються бігом на короткі дистанції_____________________

Контрольні вправи Вік, років
17 18 19 20

Біг 30 м з н/с, с 4,6 4,5 4 3 ** 4 2 **
Біг 30 м з в/с, с 4,4 4,3 4,1** 4,0**
Біг 30 м з ходу, с 3,6 3,8* 3,4* 3,3**
Біг 60 м з н/с, с 8,3 8,1 8,0 7,8**
Біг 100 м з н/с, с 13,4 13,2 13,0** 12 ,8 **
Біг 200 м з н/с, с 28,3 27,8 27,2** 26,8**
Біг 300 м з н/с, с 46,6 44,9* 43,1** 41,9**
Стрибок в довжину з/м, см 225,0 236,3* 242,5* 248,8*
Стрибок в довжину з/р, м 4,6 4,8 5,0 5,1**
Потрійний стрибок з/м, м 6,3 6,7* 7,2* 7,7*
Підйом тулулуба з положення лежачи за 30 с, 
кількість раз

23,0 28,0* 33,0* 37,0*

Примітки: * -  різниця вірогідна при р<0,05 у порівнянні з попереднім терміном 
дослідження; ** -  різниця вірогідна при р<0,05 у порівнянні з даними на початку дослідження.

В якості основних показників, що характеризують рівень спортивної майстер
ності легкоатлеток, реєструвалися результати в бігу на 60, 100 і 200 м з низького стар
ту. Проведений кореляційний аналіз показав, що з віком і зростанням спортивної квалі
фікації відбувається збільшення тісноти зв’язку між показниками загальної і спеціаль
ної фізичної підготовленості
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Рис. 2. Відносний приріст показників фізичної підготовленості з 17 до 19 років у студенток,
що займаються бігом на короткі дистанції.

Так, у дівчат-спринтерів 17 років виявлена вірогідна взаємозв’язок між результа
тами в бігу на основні дистанції і рівнем розвитку швидкісних (біг на 30 м і 60 м) і 
швидкісно-силових (стрибки) здібностей (г = 0,61 при р <0, 01).

У 18-річному віці встановлена вірогідна взаємозв’язок між результатами в бігу 
на 60, 100 і 200 м і розвитком швидкісних (30 м з ходу, по руху і зі старту), швидкісно- 
силових (стрибки в довжину з розбігу, з місця і потрійний стрибок ), силових (підйом 
тулуба з положення лежачи), здібностей і швидкісною витривалістю (біг 300 м).

Слід зазначити, що специфікою досліджуваного нами вікового періоду є при
родне уповільнення темпів біологічного розвитку організму спортсменок [5]. В той же 
час на подальше його функціонування продовжують впливати різні зовнішні чинники, 
найбільш значущими з яких є тренувальний процес і змагальна діяльність [3].

Ступінь їх впливу на організм 17-19-річних спортсменок повинна перебувати 
під постійним контролем тренера і медичних працівників. Це дозволить уникнути не
бажаних емоційних і фізичних перевантажень, своєчасно коригувати тренувальний 
процес, прогнозувати спортивні досягнення [2, 4].

Висновок.
Таким чином, результати дослідження показали, що для ефективного управління 

тренувальним процесом бігунів на короткі дистанції необхідний систематичний конт
роль рівня фізичного розвитку і фізичної підготовленості спортсменок. Останнє дозво
лить оптимізувати навчально-тренувальний процес і в подальшому дасть можливість 
домогтися підвищення спортивних результатів у студентів, які займаються сприн
терським бігом.
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