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ДИФЕРЕНЦІЙОВАНЕ ВДОСКОНАЛЕННЯ ВИТРИВАЛОСТІ ЮНАКІВ

Мета дослідження -  з ясувати особливості розвитку> витривалості у  юнаків з різними темпами 
біологічного дозрівання. Методи дослідження: індивідуальна оцінка фізичного розвитку юнаків здійс­
нювалась за схемами узгодження показників довжини, маси тіла та околу грудної клітки (Баиікиров 
П.Н.,1962); темпи статевого дозрівання визначались за вторинними статевими ознаками (Мартиросов
З.Г., 1982); соматотип - за індексом гармонійного морфологічного розвитку> (Пуиікарев С.А., 1983).

На основі індивідуаіьних особливостей біологічного дозрівання юнаки 15-17 років розподілені на 
три типологічні групи — прискорених, нормальних та уповільнених темпів розвитку’, що істотно 
відрізнялися за комплексом морфо-функціоначьних показників. Кожна з виділених типологічних груп, 
мала відмінності від іншої величиною та кількістю періодів тривалої адаптації, а також характером 
пристосувальних змін в організмах досліджуваних в результаті дії тривалих дозованих фізичних 
навантажень, спрямованих на вдосконалення витривалості.

Ключові слова: біологічне дозрівання, морфо-функціональний розвиток, диференціація, витри­
валість, фізичні навантаження.

Цель исследования -  вияснить особенности розвитий виносливости у юношей с разньгми тем­
пами биологического созревания. Методи исследования: индивидуальная оценка физического развития 
юношей проводилась согласно схем соотношения показателей длиньї, масси тела и окружности грудной
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клетки (Баиікиров П.Н.,1962); темпи полового созревания определяли по вторинним половим призна­
кам (Мартиросов З.Г., 1982); соматотип -  по индексу гармоничности морфологического развития 
(Пушкарев С.А., 1983).

На основе индивидуальних особенностей биологического созревания юноиш 15—17 лет распре- 
деленьї на три типологические группи -ускоренньїх, нормальних и замедленних темпов развития, кото- 
р и е  существенно отличались по комплексу морфо-фукциональних показателей. У каждой из вьіделен- 
ньіх типологических групп виявлено отличия в величине и количестве периодов долгострочной адап- 
тации, а также в характере адаптивних изменений в организме исследуемьіх под влиянием длитель- 
ньіх дозированних физических нагрузок, нацеленньїх на усовершенствование вьіносливости.

Ключевьіе слова: биологическое созревание, морфо-функционапьное развитие, дифференциация, 
вьшосливость, физические нагрузки.

ТИе аіт о /  (Не гезеагск із іо /псі оиі іИе епсіигапсе ресиїіагіііез о/уогткегз т ік  сіі/егепі іетроз о /  
Ьіоіоуіса/ таїигаїіоп. Меікосіз: іке Іт1і\'іс1иа1 аззеззтепі о /  уоипкегз' ркузісаі сіехеїортеп/ и ш  саггіесі оиі 
ассогсііпу (о (ке со-огсііпаїіоп іпсіісаіогх зскетез о /  кещкі, н’ещ кі апсі скезі сігситзіапсез (РіV Вазккігох, 
1962); (ке зехиаі таїигаїіоп Іетроз ххеге сіеіеппіпесі Ьу зесопйагу зехиаі скагасїегізіісз (е.у. Магґугозох, 
1982); зотаїоіуре мш  с/еїегтіпесі Ьу кагтопіоиз тогркоіорісаі сіехе/ортепі іпсіех (8. Ризккагех, 1983).

Оп Іке Ьазіз о /  (ке іпсііхісіиа/ ресиїіагіііез о /  таїигаїіоп, 15-17 уеаг окі Ьоуз аге сііхісіесі іпїо ікгее 
Іуроіорісаі §і-оирз -  ассеїегаїес/, погтаї апсі сіесеїегаїесі гаіез о /  сіехеїортепі. Ткеу сопзШегаЬІу сіі/ег 
ассогсііпд іо Іке сотріех о /  тогрко/ипсііопаї іпсіехез. Еаск о /  Іке іуроіоуісаі ргоирз сІі//егз іп Іепуік апсі 
питЬег о /  асіаріаііопаї регіосіз, поі Іо тепііоп Іке скагасіег о /  асіаріаііопаї скаїщез о /  Іке ог§апізт аз а 
гезиіі о/сіигаЬІе ркузісаі Іоасіз аітесі аі епсіигапсе ітргохетепі.

Кеулхопіз: таїигаїіоп, тоїрко/ипсііопаї сіехеїортепі, сІі//егепІіаІіоп, епсіигапсе, ркузісаі Іоасіз.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. Відомо, що 
темпи біологічного дозрівання організму кожної дитини генетично детерміновані і, як 
наслідок, поетапно в процесі онтогенезу визначають індивідуальний рівень проявів 
морфофункціональних та психічних можливостей її організму [2].

Факт індивідуально-типологічних особливостей біологічного дозрівання організ­
му учнів свідчить не тільки про різні рівні морфофункціональних можливостей діей, а й 
відповідні здібності до навчання та тренування. Виходячи з цього виникає необхідність 
широких досліджень індивідуально-типологічних темпів становлення дитячого орга­
нізму, вікових особливостей розвитку рухової функції і розробці, на цій основі, ме­
тодик педагогічних дій [2]. Особливо це стосується витривалості, адже відомо, що ця 
здібність є базою працездатності, а вона, в свою чергу, є основою загального рівня 
здоров’я.

У даному випадку важливий правильний вибір інформативних критеріїв, ознак за 
допомогою котрих можливий розподіл учнів одного віку та статі на типологічні групи 
за темпами, рівнями розвитку і, на цій основі, розробка відповідних методик фізичного 
виховання.

Мета дослідження -  з ’ясувати особливості розвитку витривалості у юнаків з різ­
ними темпами біологічного дозрівання.

Методи й організація дослідження. У роботі брали участь 317 юнаків -  учнів 9 - 
11 класів шкіл та ВПХУ № 20 м. Черкаси. Індивідуальна оцінка фізичного розвитку 
юнаків здійснювалась за схемами узгодження показників довжини, маси тіла та околу 
грудної клітки [1]; темпи статевого дозрівання визначались за вторинними статевими 
ознаками [4]; соматотип за індексом гармонійного морфологічного розвитку (ІГМР) [5].

Для визначення витривалості використовувався, за аналогією 12-хвилинного 
тесту К. Коорег, 15-хвилинний біг з фіксацією подоланої відстані. Цей вибір продик­
тований 3-кілометровим нормативом на витривалість шкільної програми з фізичного 
виховання.

На початку і в кінці експерименту у досліджуваних фіксувалася частота серцевих 
скорочень (ЧСС) за хвилину у спокої та після навантажень, частота дихання (ЧД) за
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хвилину у спокої, життєва ємність легень (ЖСЛ) та на основі субмаксимального степ- 
тесту за номограмою Астранда-Рімінг визначалось максимальне споживання кисню 
(МСК).

Результати досліджень та їхнє обговорення. В результаті проведеної диферен­
ціації було виділено три типологічні групи юнаків кожного віку: перша група (І) -  при­
скорені темпи розвитку (ПТР); друга група (II) -  нормальні темпи розвитку (НТР); тре­
тя група (III) -  уповільнені темпи розвитку (УТР).

Юнаки виділених віково-типологічних груп, значно відрізнялися між собою за 
більшістю досліджуваних морфофункціональних показників, що передбачало відмін­
ності і процесів адаптації до фізичних навантажень на витривалість.

Порівняння вихідних показників розвитку витривалості досліджуваних показало, 
що у 15-літніх вона приблизно однакова у всіх групах (р>0.05) й знаходилася в межах 
від 2710.5±27.5 м у представників групи з УТР до 2672.5±27.6 м у нормостеніків. У 16- 
17-літніх досліджуваних у цьому відношенні спостерігалася дещо інша картина. Най­
вищий вихідний показник у II групі 16-літніх -  2821.5± 16.5 м і він достовірно 
відрізнявся (р<0.05) від приблизно однакових результатів І і III груп -  2705.0±28.7 та 
2737.5±32.1 м відповідно. У найстарших юнаків такі показники -  2768.5±28.0 та 
2752.0±27.8 м у II та III групах відповідно, а результат І групи 17-літніх найнижчий -  
2660.5±31.8 м і достовірно (р<0.05) відрізнявся від попередніх.

У подальшій роботі була проведена серія з дванадцяти занять, спрямованих на 
вдосконалення витривалості. За основу кількості занять була взята виявлена фазність 
адаптивних процесів в організмі дітей -  фаза орієнтовного пристосування (перші 
2 тижні) та фази неповного і відносно стійкого пристосування (третій -  шостий тижні) 
[3]. Оскільки ми проводили два заняття на тиждень, то шість тижнів -  це дванадцять 
уроків.

Аналіз отриманих даних показує, що 15-річні юнаки ПТР суттєвих приростів 
(р<0.05) результатів на витривалість досягли на 4, 7 та 10 заняттях (табл. 1). Отже, у 
них було зафіксовано 3 етапи адаптації до тривалих помірних навантажень. П’ятнад­
цятирічні досліджувані НТР також мали 3 адаптивних етапи до таких навантажень, але 
терміни їх відрізнялися від попередніх тим, що суттєві зростання результатів відмі­
чались на 3, 8 та 12 заняттях. У III групі найвищі темпи адаптації до фізичних наван­
тажень на витривалість серед юнаків цієї вікової категорії -  4 етапи адаптації на 4, 6, 9 
та 11 заняттях.

У шістнадцятирічних юнаків І типологічної групи відповідні до попередніх по­
казники, за виключенням останнього етапу, який у них відбувся не на 10-му, а на 11-му 
занятті. Представники II та III типологічних груп цієї вікової категорії найбільш при­
стосовані, серед усіх досліджуваних, до тривалих навантажень помірної інтенсивності. 
Протягом експериментального періоду у них зафіксовано по п’ять адаптивних етапи -  
кожні два-три заняття суттєві прирости результатів (р<0.05). Слід зауважити, що перші 
чотири етапи у них однакові -  друге, четверте, шосте, дев’яте заняття. Останній же пе­
ріод адаптації у II групі відбувався на дванадцятому, у III -  на одинадцятому заняттях.

По чотири етапи адаптації до фізичних навантажень, спрямованих на вдоскона­
лення витривалості, відмічались у всіх типологічних групах сімнадцятирічних юнаків. 
В першій групі суттєві прирости результатів (р<0.05) відмічались через кожні три за­
няття -  на третьому, шостому, дев’ятому та дванадцятому. У другій групі -  це друге, 
четверте, сьоме, десяте, а у ретардантів -  спочатку також друге, четверте але потім 
восьме та дванадцяте заняття.
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Отже, як свідчать 
15-17 років мала свої.

результати досліджень, кожна віково-типологічна група юнаків 
притаманні тільки їй, періоди адаптації до фізичних наванта-
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жень, спрямованих на розвиток витривалості -  2-4 заняття (І-ІІ етапи). 4-6 заняття 
(II—III етапи). 8-9 заняття (IIІ—IV етапи), 10-12 заняття (ІУ-У етапи).

У результаті серії дозованих навантажень, спрямованих на розвиток витривалості, 
відбулись в організмах досліджуваних пристосувальні зміни деяких фізіологічних пара­
метрів, зафіксованих на початку та в кінці експерименту. У всіх віково-типологічних 
групах досліджуваного контингенту школярів, за виключенням сімнадцятирічних аксе­
лератів, суттєво (р<0.05) збільшились показники максимального споживання кисню 
(МСК). Стосовно інших показників, то у 15-17-річних юнаків, віднесених до III типо­
логічної групи, відбулись відповідні однакові пристосувальні зміни. У них суттєво, 
крім МСК, покращились ще й показники частоти серцевих скорочень (ЧСС) та частоти 
дихань (ЧД) у спокої. Такі ж вагомі позитивні пристосувальні зрушення відбулись і у 
16-17-річних хлопців II групи, але у відношенні до того ж МСК та життєвої ємності 
легень (ЖСЛ). Адаптивні реакції інших груп більш індивідуальні і не яскраво виражені.

Висновки
1. В результаті комплексної оцінки темпів біологічного розвитку яскраво виді­

лились три типологічних групи юнаків 15-17 років, що значно відрізнялись між собою 
за рівнями фізичного розвитку, темпами статевого дозрівання та соматотипом: І -  при­
скорений тип розвитку, II -  нормальний тип розвитку, III -  уповільнений тип розвитку.

2. В процесі тривалих дозованих фізичних навантажень, спрямованих на витрива­
лість, кожна віково-типологічна група відрізняється від іншої за величиною та кіль­
кістю періодів адаптації і характером пристосувальних змін, що відбулись в організмах 
хлопців-старшокласників.
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