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УДК 373.5.016: 796: 612-055.2 Володимир Мисів, Геннадій Єдинак,
Леся Галаманжук, Андрій Герасимчук

ОЦІНКА ЕФЕКТИВНОСТІ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ПІДЛІТКІВ 
ІЗ РІЗНИМИ СОМАТОТИПАМИ

Експериментальним шляхом визначали найбільш ефективний зміст фізичної підготовки учнів 
основної школи в аспекті успішного вирішення різних завдань їх фізичного виховання. Кожний з трьох 
використаних варіантів змісту передбачав, крім іншого, також урахування особливостей стану фі­
зичного здоров ’я, вияву і динаміки показників фізичної підготовленості у  представників різних сома- 
тотипів. Результати засвідчили, що для досягнення найбільш високого результату в покращенні фізичної 
підготовленості хлопчиків 11-14 років доцільно розвивати фізичні якості, що у  представників певного 
соматотипу знаходяться в сенситивному періоді. Для досягнення найкращого результату у  покращенні 
більшої кількості компонентів фізичного стану, зокрема фізичного здоров’я, працездатності та 
підготовленості, необхідно розвивати фізичні якості, що визначені використаним змістом “1 ”. 
Одержані дані необхідно враховувати у  процесі фізичного виховання учнів основної школи для досяг­
нення високого позитивного результату в поліпшенні їх фізичного стану.

Ключові слова: фізичний стан, хлопчики, соматотипи, фізичне виховання, основна школа

Тке тозі е//есііуе сопівп! о/ркузісаі Ігаіпіпд о/рирііз о/ргітагу зскооі іп Іке азресі о / зиссезз/иі 
зоіуіпд уагіоиз Іазкз о/Ікеіг ркузісаі ейисаііоп м>аз йеіегтіпей Ьу ехрегітепіаі у>ау. Атопд оікег Ікіпдз еаск 
о / Іке Ікгее изей уагіапіз іпсіийей сопзійегаііоп о / Іке скагасіегізіісз о /  Іке зіаіе о /  ркузісаі кеаіік, 
тапі/езіаііоп апй йупатісз о/іпйісаіогз о/ркузісаі / ііпезз атопд гергезепіаіїуез о/йі//егепі зотаіоіурез. Тке 
гезиііз зком>ей Ікаі іп огйег Іо аскіеуе Іке кідкезі гезиіі іп ітргоуіпд Іке ркузісаі /ііпезз о /  Ьоуз адей 11 -14, іі 
із айуізаЬіе Іо йеуеіор ркузісаі диаііііез Ікаі аге Ьеіпд іп гергезепіаііуез о /  а рагіісиіаг зотаіоіуре іп Іке 
зепзііігіпд регіой. Іп огйег Іо аскіеуе Іке Ьезі гезиіі іп ітргоуіпд Іке дгеаіег питЬег о/сотропепіз о/ркузісаі 
сопйіііоп, іпсіийіпд ркузісаі кеаіік, м>огк сарасііу апй ргерагейпезз, у>е зкоиій йеуеіор ркузісаі диаііііез 
йе/тей Ьу Іке изей сопіеп! “1 ”. Тке оЬіаіпей йаіа тизі Ье Іакеп іпіо ассоипі іп Іке ргосезз о /  ркузісаі 
ейисаііоп о /  Іке рирііз о/ргітагу зскооі іп огйег Іо аскіеуе а кідк розіііуе гезиіі іп ітргоуіпд Ікеіг ркузісаі 
сопйіііоп. І5ЕРІ5ЕРІ

Кеу юогйз: ркузісаі сопйіііоп, Ьоуз, зотаіоіурез, ркузісаі ейисаііоп, зесопйагу зскооі.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Одним з 
основних завдань фізичного виховання дітей шкільного віку є поліпшення показників
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фізичного стану [14-16]. Засадничі у цьому педагогічному процесі є положення теорії і 
методики фізичного виховання, що розглядають його як двоєдиний, а саме нестимульо- 
ваний (природній) та стимульований (цілеспрямований вплив) [5]. Основу першого 
становлять дані про сприятливі (сенситивні) і менш сприятливі періоди розвитку кож­
ної рухової якості, що між собою відрізняються, тобто відзначаються гетерохронією.

Вивченню зазначеного присвячено досить велику кількість досліджень, але вони 
поодинокі у випадку врахування такої біологічної ознаки дітей як соматичний тип 
конституції (соматотип). Необхідність його врахування значною мірою зумовлена 
суттєвою відмінністю представників різних соматотипів за дуже великою кількістю 
морфо-функціональних, психофізіологічних показників. У зв’язку з цим соматотип роз­
глядають як інтегральний критерій індивідуального розвитку людини [10], що у прак­
тичному аспекті є підґрунтям для підвищення ефективності реалізації диференційо­
ваного й індивідуального підходу до дітей під час занять з фізичної культури. 
Зумовлено це, передусім можливістю забезпечити максимальну узгодженість між 
змістом таких занять та природнім розвитком дитини з певним соматотипом. Проте на 
сучасному етапі недостатньо даних про особливості природного розвитку рухових 
якостей у дітей з різними соматотипами. Це свідчить про необхідність проведення 
таких досліджень.

Це свідчить про необхідність подальших досліджень в означеному напрямі.
Мета дослідження -  визначити оптимальний зміст фізичної підготовки учнів 

різних соматотипів основної школи в аспекті поліпшення показників їх фізичного стану 
в процесі фізичного виховання.

Методи та організація дослідження. Для досягнення поставленої мети були 
використані адекватні методи дослідження, зокрема: із загальнонаукових -  аналіз, 
систематизація, узагальнення; із педагогічних -  експеримент (формувальний); із ме- 
дико-біологічних -  сфігмоманометрію, пульсометрію, спірометрію, динамометрію, ант­
ропометрію, соматометрію, соматоскопію за методикою С. Дарської [2], математичної 
статистики [12].

У експерименті взяли участь 11 -річні хлопчики найбільш чисельного торакаль- 
ного соматотипу (Т) і м’язового (М), які були учнями шостого класу загальноосвітньо­
го навчального закладу. Створили шість експериментальних (Е) і дві контрольних (К) 
групи. Формувальний експеримент тривав один навчальний рік, під час якого по одній 
ТЕ та МЕ групі використовували 1, 2 або 3 варіант експериментального змісту фізичної 
підготовки. Усі варіанти були запропоновані дослідниками проблемної лабораторії 
‘Тендерні профілактично-оздоровчі технології фізичного виховання і реабілітації” 
КПНУ імені Івана Огієнка. При цьому, основою змісту-1 (групи ТЕї і МЕі), по-перше 
була інформація, що у представників торакального соматотипу між 11 і 12 роками 
фізичне здоров’я покращується, у представників м’язового соматотипу, навпаки -  по­
гіршується [11]. По-друге, дані канонічної кореляції, проведеної цими дослідниками, 
сприяли виокремленню фізичних якостей, вплив на які сприятиме, крім їхнього 
розвитку, також поліпшенню фізичного здоров’я хлопчиків. У торакального соматоти­
пу такими фізичними якостями були: м’язова сила, вибухова сила, гнучкість, координа­
ція у балістичних рухах на дальність. У м’язового соматотипу необхідно впливати на 
гнучкість, координацію в акробатичних рухових діях і швидкісну силу. Водночас, у 
всіх хлопчиків потрібно покращувати загальну витривалість.

Основою змісту-2 (групи ТЕ2 і МЕ2) був розвиток фізичних якостей, котрі до­
мінують в структурі фізичної підготовленості представників кожного соматотипу у 
певному віці періоду 11-14 років [13]. Такими у представників торакального сомато­
типу в 11-12 років є швидкісні якості, рухливість у поперековому відділі хребта, коор­
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динація в циклічних локомоціях та балістичних рухах на дальність, загальна витрива­
лість. У хлопчиків м’язового соматотипу в структурі фізичної підготовленості домінує 
вибухова сила, статична силова і швидкісна витривалість, а також координація в акро­
батичних рухових діях та балістичних на дальність.

Рекомендації щодо основ змісту-3 (групи ТЕ3 і МЕ3) були пов’язані з пріо­
ритетом розвитку фізичних якостей, які знаходяться в сенситивному періоді [6]. У 
представників торакального соматотипу такими є швидкісні якості, вибухова сила, 
рухливість у поперековому відділі хребта, координація в циклічних локомоціях і баліс­
тичних рухах на дальність. У представників м’язового соматотипу в сенситивному пе­
ріоді знаходиться статична силова витривалість, координація в циклічних локомоціях, 
акробатичних рухових діях і балістичних на дальність. Щодо контрольних груп ТК і 
МК, то основу їх фізичної підготовки становив комплексний розвиток фізичних якос­
тей. Іншими словами виконували рекомендації чинної програми з фізичної культури 
для учнів основної школи [15].

Результати дослідження та їх обговорення. Використання протягом навчаль­
ного року змісту-1 зумовило в ТЕї зміну фізичного здоров’я хлопчиків. Так, у цій групі 
на 20% збільшилася кількість вищих від середньої та на 35% середніх оцінок здоров’я. 
Це зумовлювалося значним (35%) зменшенням кількості нижчих від середньої та менш 
виразним (20%), але також достовірним (р <0,05) зменшенням низьких оцінок (табл. 1).

Т аблиця 1
Зміна фізичного здоров’я у дослідних групах шестикласників торакального соматотипу 
________________протягом однорічного формувального експерименту_________________

Рівень
фізичного здоров’я

На початку Наприкінці А X , 
абс.

А X , 
%

0^±т а%
(р)X  і± т X  2±т

Т Е 1
Високий, % - - - - -

Вищий від середнього, % - 20,0 20,0 20,0±8,94 2,24*
Середній, % 25,0 60,0 35,0 35,0±14,62 2,39*

Нижчий від середнього, % 55,0 20,0 -35,0 35,0±14,27 2,45*
Низький, % 20,0 - -20,0 20,0±8,94 2,24*

т е 2
Високий, % - - - - -

Вищий від середнього, % - - - - -
Середній, % 15,0 20,0 5,0 5,0± 11,99 0,42

Нижчий від середнього, % 60,0 70,0 10,0 10,0± 15,0 0,67
Низький, % 25,0 10,0 -15,0 15,0±10,19 1,47

ТЕ 3
Високий, % - - - - -

Вищий від середнього, % - 5,0 5,0 5,0±4,87 1,03
Середній, % 20,0 40,0 20,0 20,0±14,14 1,41

Нижчий від середнього, % 55,0 50,0 -5,0 5,0± 15,77 0,32
Низький, % 25,0 5,0 -20,0 20,0±10,84 1,85*

Т К
Високий, % - - - - -

Вищий від середнього, % - - - - -
Середній, % 15,6 17,8 2,2 2,2±7,85 0,28

Нижчий від середнього, % 60,0 75,5 15,5 15,5±9,71 1,60
Низький, % 24,4 6,7 -17,7 17,7±7,41 2,39*

Примітка. Тут і далі “*” позначена статистично значуща відмінність двох середніх на рівні 
р<0,05.
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Використання представниками того самого соматотипу змісту-2 призвело до 
дещо іншого результату. Так у ТЕ2 не виявили жодної високої і вищої від середньої 
оцінок фізичного здоров’я, а кількість середніх і нижчих від середньої оцінок збіль­
шилася відповідно на 5 і 10%. Це свідчило тільки про певну тенденцію (р >0,05), а 
зумовлювалася вона тенденцією зменшення на 15% кількості низьких оцінок фізичного 
здоров’я (р >0,05).

Використовуючи зміст-3, у ТЕ3 відбулися такі зміни показника: на 5 і 20% 
збільшилася кількість хлопчиків, фізичне здоров’я яких знаходилося відповідно на 
вищому від середнього і середньому рівнях. Зумовлювався такий результат змен­
шенням на 5% нижчим від середнього та на 20% низьких оцінок (р >0,05). Щодо 
ефективності змісту, використаного в ТК, то тут відзначили таке: середніх оцінок стало 
більше на 2,2%, нижчих від середнього -  на 15,5%. Це зумовлювалося тенденцією до 
зменшення кількості низьких оцінок фізичного здоров’я (р >0,05).

Одержані у ТЕ2, ТЕ3 і ТК дані засвідчували лише позитивну тенденцію у зміні 
фізичного здоров’я хлопчиків торакального соматотипу, оскільки величини зміни 
показника були статистично недостовірними. У ТЕї, навпаки,
фізичне здоров’я хлопчиків значно покращувалося. Підтверджували зазначене також 
результати порівняння між собою вищезазначених даних.

У групах хлопчиків м’язового соматотипу, зокрема в МЕ1 виявили, що на­
прикінці навчального року на 15% стало більше вищих від середньої і середніх оцінок 
(р <0,05). Це було зумовлено тенденцією зменшення на 20% нижчих від середньої та на 
10% низьких оцінок (р >0,05) (табл. 2).

Таблиця 2
Зміна фізичного здоров’я у дослідних групах шестикласників м’язового

соматотипу протягом однорічного формувального експерименту ________
Рівень

фізичного здоров’я
На початку Наприкінці А X , 

абс.
А X , 
%

0 ±̂ т а%
(р)X  і±т X  2±т

М Е г
Високий, % - - - - -

Вищий від середнього, % - 15,0 15,0 15,0±7,98 1,88*
Середній, % 50,0 65,0 15,0 15,0±15,45 0,97

Нижчий від середнього, % 40,0 20,0 -20 ,0 20,0±14,14 1,41
Низький, % 10,0 - -10 ,0 15,0±6,71 1,49

м е 2
Високий, % - - - - -

Вищий від середнього, % - - - - -
Середній, % 45,0 30,0 -15 ,0 15,0±15,12 0,99

Нижчий від середнього, % 45,0 60,0 15,0 15,0±15,61 0,96
Низький, % 10,0 10,0 0 0 0

МЕз
Високий, % - - - - -

Вищий від середнього, % - - - - -
Середній, % 50,0 60,0 10,0 10,0±15,65 0,64

Нижчий від середнього, % 45,0 35,0 -10 ,0 10,0±15,41 0,65
Низький, % 5,0 5,0 0 0 0

М К
Високий, % - - - - -

Вищий від середнього, % - - - - -
Середній, % 45,5 27,3 -18 ,2 18,2±11,63 1,56*

Нижчий від середнього, % 45,5 69,7 24,2 24,2±11,80 2,05*
Низький, % 9,0 3,0 -  6,0 6,0±9,99 0,60
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Використання змісту-2 забезпечило такий результат: високої і вищої від се­
редньої оцінок не одержав жоден хлопчик групи МЕ2, а середніх оцінок тут стало 
менше на 15%. Використання змісту-3 призвело до збільшення в МЕ3 на 10% середніх 
оцінок фізичного здоров’я та зменшення на 10% нижчих від середнього (р >0,05). 
Щодо МК, то тут на 18,2% стало менше середніх (р <0,05), на 6% -  низьких (р >0,05) 
оцінок; тому на 24,2% збільшилося нижчих від середньої оцінок (р <0,05).

Одержані в МЕі дані свідчили про суттєве покращення, в МК -  про значне по­
гіршення фізичного здоров’я хлопчиків, у МЕ2 -  про негативну, МЕ3 -  позитивну 
тенденції його зміни. Тобто, зміст-1 переважав інші варіанти змісту фізичної підготов­
ки в аспекті поліпшення здоров’я хлопчиків м’язового соматотипу у процесі фізичного 
виховання. Підтверджували зазначене також результати порівняння між собою вище­
зазначених даних.

Що стосується ефективності використаних варіантів змісту у вирішенні завдань 
із покращення фізичних підготовленості та працездатності хлопчиків, то тут відзначи­
ли таке. Як видно з таблиці 3, у хлопчиків із торакальним соматотипом за співвід­
ношенням показників фізичної підготовленості, що покращилися, погіршилися, не змі­
нилися, найбільш результативним у аспекті поліпшення якнайбільшої кількості показ­
ників при найменшій кількості таких, що погіршилися, є зміст-3.

Таблиця 3
Результативність різних варіантів змісту фізичної підготовки шестикласників 

торакального і м’язового соматотипів у вирішенні різних за змістом завдань фізичного
виховання

Показник
результативності

Варіант змісту
1 2 3 комплексний

торакальний соматотип
Розбіжності між дослідними групами у 

співвідношенні кількості показників фізичної 
підготовленості, що впродовж експерименту суттєво 

покращилися, погіршилися, не змінилися

4 3 4 2

Розбіжності між дослідними групами у величинах 
вияву показників фізичної підготовленості наприкінці 

експерименту
3 2 4 1

Розбіжності між дослідними групами у зміні 
фізичного здоров’я

4 3 3 3

Розбіжності між дослідними групами у величинах 
вияву стану фізичного здоров’я наприкінці 

експерименту
4 2 3 1

Розбіжності між дослідними групами у зміні 
загальної фізичної працездатності 4 3 3 3

Розбіжності між дослідними групами у величинах 
вияву працездатності наприкінці експерименту 4 3 3 3

Сума балів (Е), к-ть 23 16 20 13
Середній бал (Е / 6 показників), ум  .бал 3,83 2,67 3,33 2,17

Р анг за шкалою порядку І ІІІ ІІ IV
м  ’язовий соматотип

Розбіжності між дослідними групами у 
співвідношенні кількості показників фізичної 

підготовленості, що впродовж експерименту суттєво 
покращилися, погіршилися і не змінилися

4 3 3 3
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Продовж . табл. 3
Розбіжності між дослідними групами у величинах 

вияву показників фізичної підготовленості наприкінці 
експерименту

3 4 4 2

Розбіжності між дослідними групами у зміні 
фізичного здоров’я

4 3 3 3

Розбіжності між дослідними групами у величинах 
вияву стану фізичного здоров’я наприкінці 

експерименту
4 2 3 1

Розбіжності між дослідними групами у зміні 
загальної фізичної працездатності 4 3 3 3

Розбіжності між дослідними групами у величинах 
вияву працездатності наприкінці експерименту 4 3 3 3

Сума балів (Е), к-ть 23 18 19 14
Середній бал (Е /  6 показників), ум  .бал 3,83 3,00 3,17 2,33

Ранг за  шкалою порядку І ІІІ ІІ IV

Аналогічний результат одержали у хлопчиків із м’язовим соматотипом, за 
винятком того, що найбільш результативним є не тільки зміст-3, але й зміст-2.

Одержані результати зумовлені комплексом причин. Одна з них пов’язана з 
функціональними характеристиками, що використовуються як ознаки стану вияву 
певного показника. Зокрема, при визначенні стану фізичного здоров’я за експрес-ме- 
тодикою Г. Л. Апанасенка [1], провідними є показники функціонування серця у спокої, 
після навантаження, після 45 с відпочинку, стану артеріального тиску, життєвої ємності 
легень, м’язової сили (кистьова динамометрія), довжини і маси тіла. Високі значення 
таких показників забезпечують високу оцінку стану фізичного здоров’я. Але розвиток 
таких функціональних можливостей відбувається найбільшим темпом у випадку вико­
ристання вправ для розвитку, передусім загальної витривалості та м’язової сили [5]. 
При цьому, поза увагою залишається розвиток інших фізичних якостей, причому 
деяких із тих, що знаходяться у сенситивному періоді. Це не узгоджується із сучасними 
уявленнями про завдання фізичного виховання в основній школі. Це зумовлює не­
обхідність пошуку інших шляхів і підходів до розв’язання виокремленої проблеми.

Дані про ефективність використаних варіантів змісту фізичної підготовки учнів 
основної школи в успішному вирішенні різних за змістом завдань фізичного виховання, 
одержані проведеним дослідженням, безпосередньо підтверджуються результатами ок­
ремих дослідників [11], а опосередковано -  дещо більшою кількістю [3, 4, 7-10, 13, 17]. 
Проте, необхідно продовження досліджень в означеному напрямі, адже використаний 
підхід є перспективним у аспекті вдосконалення фізичного виховання учнів основної 
школи.

Висновки.
1. Для покращення фізичного здоров’я хлопчиків 11-14 років необхідно, врахо­

вуючи їхні соматотипи, розвивати запропоновані фізичні якості. Вони певною мірою 
відрізняються від тих, які знаходяться у сенситивному періоді. Розвиток останніх є 
менш ефективним, ніж перший варіант, у покращенні здоров’я хлопчиків у процесі 
фізичного виховання. Розвиток усіх основних фізичних якостей протягом навального 
року є найменш ефективним варіантом фізичної підготовки у вирішенні означеного 
завдання.

2. Найвищого результату в покращенні фізичної підготовленості хлопчиків 11­
14 років із різними соматотипами досягають при використанні змісту, що передбачає 
вплив на фізичні якості, які знаходяться в сенситивному періоді. Оптимальним у до­
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сягненні найвищого результату при вирішенні комплексу завдань (покращити фізичні 
здоров’я, працездатність, підготовленість) є запропонований зміст-1 фізичної підготов­
ки учнів основної школи.

Подальші дослідження необхідно спрямувати на проектування цілісної концеп­
туальної ідеї вдосконалення фізичного виховання учнів основної школи, що враховує 
запропонований підхід до диференціації й індивідуалізації засобів, методів, параметрів 
навантажень під час їхньої фізичної підготовки.
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УДК 364-786: 616. 8-009.16 Наталія Нестерчук, Володимир Лущак

МЕТОДОЛОГІЧНІ АСПЕКТИ ФІЗИЧНОЇ РЕАБІЛІТАЦІЇ ХВОРИХ 
НА ГІПОТОНІЧНУ ХВОРОБУ

Метою дослідження було висвітлити алгоритм розробки комплексної програми фізичної 
реабілітації хворих на гіпотонічну хворобу та довести її ефективність. У дослідженні прийняли участь 
28 хворих на гіпотонічну хворобу віком до 40 років. Були використані методи дослідження: аналіз та 
узагальнення даних науково-методичної та спеціальної літератури, бесіди та опитування, ортоста- 
тична проба, вимірювання артеріального тиску. Передумовою створення алгоритму розробки комп­
лексної програми виступили спільні симптоми хворих та основні завдання фізичної реабілітації при 
даній патології. Визначені основні компоненти комплексної програми фізичної реабілітації за наявності 
гіпотонічної хвороби. Регулярні заняття з фізичної реабілітації сприяли підвищенню та нормалізації 
артеріального тиску, частоти серцевих скорочень, збільшенню сили і продуктивності серцевого м ’яза.
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