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ГІГІЄНІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ХАРЧУВАННЯ ДІВЧАТ З НАДЛИШКОВОЮ МАСОЮ ТІЛА  
ПІД ЧАС ОЗДОРОВЧИХ ЗАНЯТЬ ШЕЙПІНГОМ 

 

Постановка та обґрунтування 
актуальності проблеми. Надлишкова маса тіла 
й ожиріння є одними із важливих медико-
соціальних проблем сучасності у зв’язку зі 
зростаючою поширеністю серед населення усіх 

країн світу, незалежно від статі, раси й 
соціальної приналежності, комплексним 
впливом на здоров’я, збільшенням витрат на 
надання медичної допомоги, зниженням 
працездатності та скороченням загальної 
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тривалості життя [7; 11]. Однією з уразливих 
категорій для виникнення надлишкової маси 
тіла є студентська молодь. Це пов’язана з тим, 
що спосіб життя студентів насичений 
факторами, які можуть мати потенційно 
негативний вплив на здоров’я, провокуючи 
виникнення надлишкової маси тіла, ожиріння, 
що створює зростаючу загрозу для здоров’я 
наступного покоління [3; 11]. 

Як показують дослідження провідних 
науковців [2; 3; 6; 7; 11] у сучасної молоді 
спостерігається зміна структури особистісних 
мотивацій, зниження зацікавленості до 
фізкультурних занять, як наслідок, зниження 
рівня рухової активності, проблеми з 
надлишковою масою тіла у молодих людей. 
Основною причиною появи надлишкової маси 
тіла у студентів є позитивний енергетичний 
баланс, який розвивається за ситуації, коли 
надходження енергії в організм перевищує її 
витрати. Тож одним із основних компонентів 
нормалізації маси тіла в молодих людей 
виступає довільна рухова активність та 
раціональне харчування. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
На сьогодні в науково-методичній літературі 
накопичено чимало даних про позитивний 
ефект методик оздоровлення студентів 
засобами фізичного виховання. Особливого 
значення у використанні засобів оздоровчого 
тренування в зменшенні надлишкової маси тіла 
у молоді науковці надають заняттям шейпігом. 

Концепція шейпінгу є високоефективною 
й доступною студентам формою рухової 
активності, інноваційним напрямком 
оздоровчої фізичної культури, сукупністю 
передових технологій, засобів, методів, форм і 
сучасного обладнання, які сприяють 
оздоровленню, підвищенню фізичної 
працездатності молоді [4; 8; 9].  

В останніх наукових дослідженнях 
знаходимо широке застосування засобів 
шейпінгу для зменшення надмірної маси тіла у 
різних груп населення, в яких наголошено на 
тому, що активні заняття ритмічною 
гімнастикою з урахуванням харчового статусу 
студентів сприяють нормалізації маси тіла, 
індексу маси тіла та зменшенню відсоткового 
вмісту жиру в організмі людини. У зв’язку з 
цим актуальними є результати досліджень 
О. Андрєєвої [1], І. Бистрої, Н. Гаврилової, 
К. Литвинової [2], А. Бухвала [3], В. Гумена [4], 
Л. Драпінської, У. Шевців, Н. Семаль [5], 
Т. Круцевич [7], М. Линця [8], О. Шевченко [9], 
S. Barr [12], К. Belogianni, А. Ooms, А. Lykou, 
Н. Moir [13] та ін. 

Мета статті – полягає в теоретичному та 
експериментальному обґрунтуванні гігієнічних 
особливостей харчування під час оздоровчих 
занять шейпінгом з дівчатами з надлишковою 
масою тіла. 

Виклад основного матеріалу 
дослідження. Для дослідження були відібрані 
студентки спеціальностей 014.04 Середня 
освіта (Математика) та 014.10 Середня освіта 
(Трудове навчання та технології) факультету 
математики, природничих наук та технологій 
ЦДПУ ім. В. Винниченка, 18 дівчат із зайвою 
вагою тіла у віці 17–18 років, яким проводили 
дослідження антропометричних параметрів за 
стандартними методиками (вимірювання 
зросту, ваги, обводів талії та стегон). 

Основна мета запропонованої методики 
полягала у нормалізації ваги студенток, 
зміцненні їхнього здоров’я, підвищенні 
зацікавленості та залученні студенток до 
регулярних фізкультурно-оздоровчих занять 
шляхом застосування засобів шейпінгу. 
Система шейпінгу сприяє виправленню 
дефектів фізичної зовнішності, що спричинені 
недоліками будови тіла, за рахунок 
цілеспрямованого добору фізичних вправ, 
режиму їхнього виконання, дієти та режиму 
харчування. 

Важливим моментом під час складання 
програми фізкультурно-оздоровчих занять 
шейпінгом для досліджуваних дівчат є 
складання тренувальних програм. При 
складанні програм ми керувалися схемою, 
враховуючи, яку частину тіла передбачається 
коригувати. Схема вправ – це кількість 
підходів, дозування, темп. На першому етапі 
дослідження кількість підходів складала – 1–3, 
на формувальному етапі експерименту – 3–5. 
Дозування впливу на організм дівчат було 
запропоновано в наступній послідовності: 

 мале дозування – 1–3 повторення. 
Використовувалося для інтенсивного 
формування м’язів і розвитку сили. 

 середнє – 6–10 повторень, є 
найраціональнішим для розвинення м’язової 
сили; 

 велике – 15–20 і більше повторень. 
Здійснювався розвиток силової витривалості, а 
саме позбавлення жирових відкладень та 
сприяння формуванню м’язового корсету. 

Структура занять складалася з трьох 
частин – підготовчої, основної та заключної. 
Підготовча частина занять проходила за видом 
аеробної гімнастики і тривала 10–15 хв. 
Використовувалися окремі та нескладні 
комплексні вправи для великих груп м’язів, що 
виконуються стоячи. Завдання цієї частини 
занять здійснювалась підготовка організму до 
наступного навантаження. Основна частина 
занять тривала 30–40 хв. і спрямовувалась на 
розвиток різних м’язових груп і фізичних 
якостей. Інтенсивність навантаження висока. 
Вправи статичного характеру поєднувалися з 
динамічними. Заключна частина тривала 5 хв. і 
спрямовувалась на зниження навантаження та 
відновлення функцій організму. Виконувалися 
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вправи на розслаблення, відновлення дихання, 
окремі асани йоги та психорегулювальне 
тренування [9, с. 30]. 

Особлива увага приділялась харчуванню 
досліджуваних осіб під час оздоровчо-
тренувальних занять шейпінгом. Для оцінки 
кількісної адекватності харчування 
досліджуваних визначались відповідність 
добових енерговитрат калорійності добовому 
раціону харчування студентів хронометражно-
табличним методом (на основі даних 
О. Молчанової, Б. Кравчинського, О. Мухіна та 
ін.) [10]. Якісну характеристику харчування 
досліджуваних ми визначали розрахунковим 
методом за допомогою довідників хімічного 
складу харчових продуктів (за даними 
І. Скурихіна, М. Волгарєва та ін.) [10].  

Студентки здійснювали аналіз та 
порівняння відповідності характеристик 
добового раціону (кількість харчових речовин, 
їхня енергоцінність, відсотковий розподіл маси 
і калорійності за окремими прийомами їжі, 
співвідношення білків, жирів, вуглеводів) з 
фактичними потребами власного організму та 
науковими рекомендаціями. До того ж, 
особлива увага досліджуваних зверталась на те, 
що калорійність добового раціону повинна 
відповідати добовій витраті енергії 
студентками. Отже, досліджувані мали змогу 
вирахувати дефіцит чи надлишок харчових 
речовин та їхньої енергетичної цінності й 
внести певні корективи у власний раціон 
харчування. Варіант такої корекції ми 
здійснили на прикладі складеного відповідно 
до наукових вимог орієнтовного добового 
раціону харчування студентів [10].  

Одержані на початку експерименту дані 
антропометричного дослідження, а саме 
визначення та аналіз маси тіла, індексу маси 
тіла (ІМТ), індексу «талія–стегно» (ІТС), 
обводу живота, вміст жиру в організмі за 
рівнем ІМТ, свідчать про наявність 
надлишкової маси тіла у досліджуваних дівчат 
(табл. 1). 

 
Таблиця 1. 

Динаміка антропометричних показників 
досліджуваних дівчат, ±σ. 

Дівчата, 17–18 років (n=18) 

Показники 
Вихідні 

дані 
Після 

дослідження 

Маса тіла, кг 81,57±1,43  73,46±1,57* 

Індекс маси тіла, кг/м2 28,27±0,86 23,99±0,66* 

Індекс «талія-стегно» 0,96±0,02 0,87±0,14* 
Сумарна товщина 
підшкірних жирових 
складок, мм 

114,7±8,2 106,1±7,4* 

Вміст жиру в організмі за 
рівнем ІМТ, % 

28,27±0,12 26,41±0,76* 

Примітки: * – відмінності статистично достовірні 
відносно вихідних даних (р0,05). 

Результати проведеного експерименту 
переконливо показали ефективність 
застосування занять шейпінгом із дотриманням 
корекції харчування студенток у нормалізації 
маси тіла, індексу маси тіла та зменшенню 
відсоткового вмісту жиру в організмі 
досліджуваних дівчат (табл. 1). 

За даними антропометрії на початку 
дослідження виявлено, що індекс маси тіла у 
досліджуваних дівчат склав 28,27±0,86 , кг/м2, 
що свідчить про вміст жиру в організмі «вище 
середнього» – на рівні 26–31% (табл. 1). 

Під впливом систематичних занять 
шейпінгом та корекції харчування відбулися 
позитивні зміни у антропометричних 
показниках досліджуваних студенток. 
Найбільші зрушення спостерігались у 
наступних показниках: маси тіла – на 9,94 %; 
ІМТ – 15,14 %; ІТС – на 9,38 %  

Висновки та перспективи подальших 
розвідок напряму. Проведений аналіз 
одержаних в ході наукового дослідження 
даних, дозволив зробити наступні висновки. 
Виявлено недоліки у харчуванні досліджуваних 
дівчат. Встановлено необхідність внесення 
певних коректив у раціон харчування 
студенток з урахуванням фізіологічних потреб 
їхнього організму, дотриманням гігієнічних 
вимог до раціонального харчування 
досліджуваних. 

Наведено власний варіант корекції 
фактичного раціону харчування досліджуваних 
на прикладі складеного добового раціону 
харчування студенток з урахуванням виявлених 
недоліків. 

Ефективність використання занять 
шейпінгом із дотриманням корекції харчування 
студенток, які мають надлишкову масу тіла, 
підтверджена експериментально, що виявилось 
у позитивній динаміці в антропометричних 
показниках дівчат. Спостерігаємо позитивні 
зрушення у показниках: маси тіла – на 9,94 %; 
ІМТ – 15,14 %; ІТС – на 9,38 %; сумарної 
товщини підшкірних жирових складок – 7,5 %; 
вмісту жиру в організмі за рівнем ІМТ – 6,58 %. 

Перспективи подальших досліджень 
пов’язані з науковим обґрунтуванням та 
розробкою оздоровчої програми для 
оптимізації маси тіла в учнів з урахуванням 
гендерних відмінностей. 
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ОСОБЛИВОСТІ ВИКОРИСТАННЯ КЕЙС-ТЕХНОЛОГІЙ В КОНТЕКСТІ ФОРМУВАННЯ 
ЕФЕКТИВНОЇ СИСТЕМИ ОСВІТИ ДОРОСЛИХ В УКРАЇНІ 

 

Постановка та обґрунтування 
актуальності проблеми. В теперішній час 
освіта дорослих дедалі більше набуває 
вагомості у сучасному соціумі, її провідними 
тенденціями стають навчання впродовж всього 
життя, піднесення вагомості знанієвої 
компоненти сучасного соціально-економічного 
розвитку, дисемінація, урізноманітнення 
змісту, форм та методів, трансформація 
усталених структур і провайдерів освіти 
дорослих. В той же час, призначення сфери 
освіти дорослих у вузькому контексті полягає в 
забезпеченні кваліфікації відповідного рівня. 
Тоді як у широкому значення вона покликана 
забезпечити доступ до освіти, відкритість 
освіти як у горизонтальній, так і вертикальній 
площинах, якість освіти, що гарантує 
конкурентоспроможність й мобільність 
дорослих тощо.  

Неперервна освіта постає основою 
всебічного розвитку особистості, а також 
поступальним елементом збільшення її 
творчого та професійного потенціалу. 
Водночас, неперервна освіта є інтегральною 
складовою життєдіяльності особистості, 
умовою постійного розвитку індивідуального 
досвіду людини. Поняття неперервної освіти 
постає важливим соціально-педагогічним 
принципом, що відображає сучасну тенденцію 
побудови системи освіти як цілісної системи. 

Дана система спрямована на розвиток самої 
особистості та містить умову соціального 
прогресу. Тому тут йдеться про сучасний та 
інноваційний погляд на освіту та підхід до 
розуміння її значущості в сучасному житті 
дорослої особистості. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
В контексті дослідження викликають цікавість 
праці науковців, які безпосередньо чи 
опосередковано стосуються питання освіти 
дорослих, серед них: В.М. Андрєєва, В. Бикова, 
В.В. Григораш, Т.М. Десятов, С. Донченко, 
І.А. Зязюн, Т.О. Лукіна, Н. Ніколова,  
Г.П. П’ятакова, І.П. Підласий, Н.Г. Протасова, 
Г.М. Сагач, О. Соколова, Л.Д. Тодорів,  
Ю.М. Швалб, Л.Н. Шепелева та інші. Основну 
увагу науковці приділяють сутності та 
значенню поняття інноваційних технологій в 
освіті дорослих в сучасних умовах суспільного 
розвитку. Дослідниками виділяються важливі 
ознаки та характеристики сучасного 
функціонування та розвитку освіти дорослих в 
Україні, а також приділяється увага 
обгрунтуванню значення та особливостей 
застосування «кейс-технологій» як 
інноваційного інструменту в системі освіти 
дорослих.  

Метою статті є дослідження та аналіз 
застосування кейс-методу як ефективної 
інноваційної технології в освіті дорослих у 
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