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МОДЕЛІ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ПІДЛІТКІВ РІЗНИХ
СОМАТОТИПІВ

Мета дослідження -  з ясувати провідні фактори фізичного стану організм}’ підлітків різних 
соматоптпів, що визначають рівень фізичної підготовленості. Методи дослідження: соматотипу- 
вання за Хіт -  Картером; оцінка фізичної підготовленості, фізичного розвитку; фізичної працездат­
ності РІУС'го варіабельність серцевого ритму; факторний аналіз.

Моделі фізичної підготовленості підлітків ектоморфного, мезоморфного та ендоморфного 
соматотипів включають такі фактори як “фізичні якості" та “індекси фізичної підготовленості". 
Фактор “фізичний розвиток " присутній в усіх досліджуваних групах, за винятком дівчат мезоморфного
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со.матотипу. Фактор "аеробніможливості" виокремлено в структурі фізичної підготовленості дівчат 
ектоморфного та мезоморфного соматотипів та у хлопців ектоморфного соматотит. Фактор 
"соматичне здоров 'я" присутній тільки в моделі дівчат ектоморфного соматотит. Фактор "резерви 

регуляції" виявлено в структурі фізичної підготовленості підлітків чоловічої статі ектоморфного та 
ендоморфного соматотипів. Отримані моделі є підгрунтям для адекватного дозування фізичних на­
вантажень у  підлітків різних соматотипів.

Ключові слова: модель фізичної підготовленості, підлітки, соматотип.

Цель исследования -  вьіяснить ведущие факторьі физического состояния подростков разньїх 
соматотипов, определяющие уровень физической подготовленности. Методьі исследования: соматоти- 
пирование по Хит- Картеру’; оценка физической подготовленности, физического развития, физической 
трудоспособности Р\¥Сп0і вариабельность сердечного ритм а; факторний анализ.

Модели физической подготовленности подростков жтоморфного, мезоморфного и зндоморф- 
ного соматотипов включают такие фактори как “физические качества" и "индексьі физической под­
готовленности". Фактор "физическое развитие " присутствует во всех группах, за исключением мезо- 
морфов женского пола. Фактор "азробньїе возможности ” виявлен в структуре физической подготов­
ленности девочек жтоморфного и мезоморфного соматотипов и у  мсільчиков жтоморфного сома- 
тотипа. Фактор "соматическое здоровье” присутствует только в модели девуиіек жтоморфного со- 
матотипа. Фактор “резерви регуляции " виявлен в стуктуре физической подготовленности подростков 
мужского пола жтоморфного и зндоморфного соматотипов. Полученньїе модели являются базой для 
адекватного дозирования физическтх нагрузок у  подростков разньїх соматотипов.

Ключевьіе слова: модель физической подготовленности, подростки, соматотиип.

ТЬе ригрозе о/іЬе гезеагсИ із Іо / іпсі оиі іЬе таіп /асіогз о/іЬ е  Ьофу рИузісаІ зіаіе о /  іЬе асіоіезсепіз о/ 
сИ/егепі зотаіоґурез (Иаі сіеіегтіпе іЬе рітузісаі /ііпезз ієуєі. МеіЬос/з: Фе НеаіЬ-СагІег зотаїоґуріпу; іЬе 
хаіиаііоп о/рИузісаІ /ііпезз, рИузісаІ сіехеїортепі апсі рИузісаІ е/ісіепсу Р\УСпо; Ьеагі гаїе уагіаЬИіІу; /асіог 
апаїузіз.

РИузісаІ /ііпезз тосіеіз о / асіоіезсепіз о /  есіотогркіс, тезотогрЬіс апсі епсіотогркіс зотаіоґурез 
іпсіисіе зиск /асіогз аз "рИузісаІ циаііііез ” апсі "рИузісаІ /ііпезз іпсИсез". Тке /асіог "рИузісаІ сіесеїортепі ” 
із /оипсі іп аіі зіисііесі угоирз ехсері уі/із о/тезотогркіс зотаїоґуре. Расіог "аегоЬіс сарасіїу" маз зіпуіес/ 
оііі іп іИе рИузісаІ /ііпезз зігисіиге о//етаїе тезотогрИез апсі есіотогрИез апсі таїе есіотогркез. Тке /асіог 
"зотаїіс ИеаІіИ ” із /оипс! опіу іп уіііз о /  есіотогркіс зотаїоґуре. Расіог "геуиіаііоп гезетез ” із /оипсі іп ікс 
зігисіиге о/рИузісаІ /ііпезз о/таїе асіоіезсепі есіотогркез апсі епс/отогркз. Сіхеп тосіеіз аге Іке Ьазіз/ог ап 
асіециаіе с/озауе о/рИузісаІ ехегсізез іп асіоіезсепіз о/сіі/егепі зотаіоґурез.

Кеум>огсІз: тосіе/ о/рііузісаі/ііпезз, асіоіезсепіз, зотаїоґуре.

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Для сучас­
ного етапу розвитку суспільства характерним є недостатній рівень фізичної підготовле­
ності дітей та підлітків, зниження рівня їх соматичного здоров’я [20, 21, 22, 23]. Не­
ухильне збільшення кількості школярів з низьким рівнем соматичного здоров’я обу­
мовлює продовження досліджень, присвячених науковому обгрунтуванню і впрова­
дженню у практику шкільного курсу “Фізична культура” безпечних і ефективних норм 
фізичних навантажень, що ведуть до розширення функціональних резервів організму та 
підвищення рівня розвитку фізичних якостей. Організм підлітків через незавершеність 
морфо-функціонального розвитку, недосконалість його регуляторних механізмів, ви­
соку лабільність гостро реагує на впливи несприятливих факторів, результатом чого є 
дестабілізація гомеостазу. У зв’язку з цим пошук періодів суттєвого зниження компен­
саторно-пристосувальних реакцій та своєчасне впровадження адекватних корекційних 
заходів є одним із важливих завдань, що забезпечує реалізацію оздоровчої функції 
фізичного виховання в умовах сучасної школи [27, 28].

Реалізація принципів диференціації та індивідуалізації в процесі фізичного вихо­
вання передбачає врахування не тільки статево-вікових закономірностей розвитку орга­
нізму, а й індивідуальних можливостей однорідних за морфо-функціональним станом 
груп.
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У науковій літературі визнано, що соматотип є генетичним маркером, який регла­
ментує особливості розвитку організму на різних етапах онтогенезу [24, 26, 31].

Фізична підготовленість, фізичний розвиток, соматичне здоров'я є взаємопов’яза­
ними складовими фізичного стану індивідуума, які визначають функціональні резерви 
кардіореспіраторної системи людини, а отже, і резерви здоров’я, та забезпечують на­
лежний рівень адаптації до мінливих умов середовища. Встановлено, що функціональні 
резерви організму людини значною мірою визначаються резервами регуляції [2. 5, 18].

Проте комплексних досліджень соматотипологічних особливостей фізичної підго­
товленості, фізичного розвитку, у поєднанні із рівнем функціональних резервів орга­
нізму підлітків чоловічої та жіночої статі нами не виявлено. Відсутність інформації про 
взаємозв’язок фізичної підготовленості, фізичний розвиток та функціональні резерви 
організму підлітків різних соматотипів унеможливлює адекватність дозування фізичних 
навантажень та ефективне формування резервів здоров’я на уроках фізичної культури. 
Все вище викладене і зумовлює актуальність обраного напряму дослідження.

Мета дослідження -  з ’ясувати провідні фактори фізичного стану організму під­
літків різних соматотипів, що визначають рівень фізичної підготовленості.

Методи дослідження. Для визначення соматотипу, оцінки фізичного розвитку під­
літків ми проводили антропометричні виміри. Компонентний склад тіла визначали за 
формулами Д.МаІіе§ка (трьохкомпонентна модель), поділ на сомототипи проводили за 
Хіт-Картером [32]. Оцінку фізичного розвитку проводили на підставі визначення росту, 
маси тіла, окружності грудної клітки, а також визначали індекси маси тіла, Кетле, Еріс- 
мана, Хірате, Пін’є, Танера, Вучерка, показник розвитку грудної клітки, співвідношення 
ширини тазу до довжини тіла (у дівчат) та ширини плечей до довжини тіла (у хлопців) 
[19]. Соматичне здоров’я індивіда визначали за Г.Л. Апанасенком [3], фізичну працездат­
ність та аеробну продуктивність оцінювали за результатами степ-ергометрії [16].

Оцінку резервів регуляції проводили на підставі аналізу показників варіабельності 
серцевого ритму, реєстрацію яких здійснювали із використанням комп’ютерного комп­
лексу “Сагбіо1аЬ+” ХАІ [34]. Фізичну підготовленість оцінювали за показниками зги- 
нання-розгинання рук в упорі лежачи, підтягування на перекладині, вису на зігнутих 
руках, стрибка у довжину з місця, гнучкості; про витривалість судили на підставі показ­
ників Р\УСі7о/кг; також визначали індекси фізичної підготовленості [29].

Дослідження проведено на базі Ямницької, Дзвиняцької загальноосвітніх шкіл 
Івано-Франківської області, ЗОШ №№ 1, 18, 24, гімназії № 3, ліцею-інтернату для обда­
рованих дітей сільської місцевості, школи-ліцею № 23 м. Івано-Франківська.

У дослідженні взяли участь 420 учнів, з них 211 дівчат віком 12-15 років та 209 
хлопців віком 13-16 років.

Результати дослідження опрацьовані статистично з використанням порівняльного, 
кореляційного та факторного аналізу .

Результати дослідження. Аналіз наукових досліджень [1, 6, 7, 8, 11] свідчить, що 
однією з провідних характеристик фізичного стану є фізична підготовленість яка 
відображає рівень розвитку основних фізичних якостей індивіда.

Результати проведених нами досліджень дозволили здійснити відбір модельних 
показників розвитку фізичних якостей, що дозволяють досягнути середнього і вище 
рівня фізичної підготовленості у підлітків досліджуваних соматотипів жіночої (рис. 1) 
та чоловічої (рис. 2) статі.

Цілеспрямовані фізичні вправи підвищують рівень розвитку фізичних якостей, а 
також оптимізують процеси фізичного розвитку організму та збільшують резерви здо­
ров’я за умови адекватності інтенсивності фізичних навантажень віковим, статевим та 
індивідуальним морфо-функціональним можливостям організму. Поряд з цим, відомо,
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що низький рівень функціональних резервів та деякі соматометричні показники фізич­
ного розвитку обмежують можливості конкретного індивіда щодо розвитку окремих 
фізичних якостей.

Фізична

Згинаними- 
розгинання 
рук 8 упорі... 

25
20 Стрибок у

працездатніст 15 довжину 3
ь, Р\Д/С 170/кг місця, см

\ 5 \
-------Ектоморфний

Підтягування Мезоморфний
Гнучкість, см V // на ------ Ендоморфний

Вис на

перекладині...

Піднімання
зігнутих тулуба за ЗО с.
руках, с раз

Рис. 1. М одельні показники фізичної підготовленості підлітків ж іночої статі різних соматотипів

Фізична

Згинанння 
розгинання 
рук в упорі 

лежачи, раз 
40
30/:\ Стрибок у

працездатніст 20 довжину 3
ь, РУУС 170/кг / 1 0  \ місця, см

V ' Підтягування
на

перекладині,

—  Ектоморфний 

Мезоморфний
Гнучкість, см І 1 “ “ Ендоморфний

Вис на 
зігнутих 
руках, с

1-й_____| раз
Піднімання 

тулуба за ЗО с, 
раз

Рис. 2. М одельні показники фізичної підготовленості підлітків 
чоловічої статі різних соматотипів

Встановлено, що високу генетичну обумовленість має соматотип, який відобра­
жає особливості конституції людини. Оскільки кожному із соматотипів властиві свої 
особливості не тільки в динаміці ростових процесів і рівнях реактивності, але і в ком­
понентному складі маси тіла, в діяльності нервової, ендокринної, імунної систем, в пе­
ребігу процесів метаболізму, то вивчення соматотипологічних особливостей розвитку 
фізичних якостей з метою оптимізації дозування фізичних навантажень і розвитку
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функціональних резервів ростучого організму є важливим завданням практики фізич­
ного виховання.

На підставі результатів факторного аналізу виявлено складові моделі фізичної 
підготовленості підлітків досліджуваних соматотипів чоловічої та жіночої статі.

У дівчат ектоморфного соматотипу (рис. 3) модель фізичної підготовленості вклю­
чає такі фактори як “фізичні якості”, “індекси фізичної підготовленості”, “фізичний 
розвиток”, “соматичне здоров’я” та “аеробні можливості”. “Фізичні якості” (1-й фактор) 
представлені показниками згинання-розгинання рук в упорі лежачи. “ Індекси фізичної 
підготовленості” (2-й фактор) представлені співвідношеннями показників згинання- 
розгинання рук в упорі лежачи до маси тіла та стрибка у довжину з місця до довжини 
тіла. “Фізичний розвиток” (3-й фактор) представлено показником фізичного розвитку. 
“Соматичне здоров’я” (4-й фактор) відповідає середньому рівню (верхня межа). 
“Аеробні можливості” (5-й фактор) характеризується аеробною продуктивністю, що 
відповідала “вище середньому” рівню.

і 4,0

В  1 Фізичні якості

м 2 Індекси фізичної 
підготовленості

В  3 Фізичний розвиток 

Ш 4 Соматичне здоров'я 

И 5 Аеробні можливості

Рис. 3. С труктура моделі ф ізичної підготовленості підлітків 
ектоморфного соматотипу ж іночої статі (у %)

Модель фізичної підготовленості підлітків ектоморфного соматотипу чоловічої 
статі включала такі фактори як “індекси фізичної підготовленості”, “фізичні якості”, 
“фізичний розвиток”, “аеробні можливості” та “резерви регуляції-” (рис. 4).

Серед індексів фізичної підготовленості пріоритетне значення мають сила м’язів 
плечового пояса, співвідношення підтягування на перекладині до довжини руки. Серед 
фізичних якостей пріоритетне місце займають підтягування на перекладині та зги­
нання-розгинання рук в упорі лежачи. 3-й фактор -  “фізичний розвиток” включає по­
казник фізичного розвитку та висоту спинальної точки, що свідчить про важливе зна­
чення повздовжніх розмірів тіла для розвитку фізичних якостей. Аеробна продук­
тивність (4-й фактор) була на рівні “вище середнього”. Як показали наші дослідження, 
аеробна продуктивність підлітків ектоморфного соматотипу є вищою, ніж у підлітків 
мезоморфного та ендоморфного соматотипів, що свідчить про більш сприятливі умови 
онтогенетичного розвитку у ектоморфів. 5-й фактор -  “резерви регуляції-” характеризує 
внесок симпатичних впливів в загальний пул регуляторних механізмів.
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5,1 Кі 1 Індекси фізичної 
підготовленості

В 2 Фізичні якості

і 3 Фізичний розвиток

т 4 Аеробні можливості

м 5 Резерви регуляції

Рис. 4. Структура моделі ф ізичної підготовленості підлітків 
ектоморфного соматотипу чоловічої статі (у %)

У структурі моделі фізичної підготовленості підлітків жіночої статі мезоморф­
ного (рис. 5) соматотипу виділено такі фактори як “індекси фізичної підготовленості", 
“фізичні якості” та “аеробні можливості”.

Н І  Індекси фізичної 
підготовленості

У  2 Фізичні якості 

в  3 Аеробні можливості

Рис. 5. Структура моделі ф ізичної підготовленості підлітків 
мезоморфного соматотипу ж іночої статі (у %)

“Індекси фізичної підготовленості” (1-й фактор) включає співвідношення: стри­
бок у довжину з місця до довжини тіла, згинання-розгинання рук в упорі лежачи до ма­
си тіла, підтягування на перекладині до довжини руки, вис на зігнутих руках до маси 
тіла та сила м’язів плечового пояса.

“Фізичні якості” (2-й фактор) включає стрибок у довжину з місця, згинання -  
розгинання рук в упорі лежачи, вис на перекладині, підтягування на перекладині.

“Аеробні можливості” (3-й фактор) характеризував аеробну продуктивність, що 
відповідає середньому рівню.
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Модель фізичної підготовленості підлітків мезоморфного соматотипу чоловічої 
статі включає “індекси фізичної підготовленості”, “фізичні якості” та “фізичний роз­
виток” (рис. 6). “Індекси фізичної підготовленості” (1-й фактор) включає силу м’язів 
плечового пояса, співвідношення: підтягування на перекладині до довжини руки, вис на 
зігнутих руках до маси тіла та стрибок у довжину з місця до довжини тіла. “Фізичні 
якості” (2-й фактор) представлені такими показниками як підтягування на перекладині, 
вис на перекладині та згинання-розгинання рук в упорі лежачи.

Рис. 6. С труктура моделі ф ізичної підготовленості підлітків 
мезоморфного соматотипу чоловічої статі (у %)

У структурі моделі фізичної підготовленості дівчат ендоморфного (рис. 7) сомато­
типу виділено такі фактори як “фізичні якості”, “фізичний розвиток” та “індекси фі­
зичної підготовленості”.

т  1 Ф із и ч н і як о ст і

У 2  Ф ізи ч н и й  р о зв и то к

р  3 Ін д е к си  ф із и ч н о ї 
п ід го то в л е н о ст і

Рис. 7. С труктура моделі ф ізичної підготовленості підлітків 
ендоморфного соматотипу ж іночої статі (у %)

“Фізичні якості” (1-й фактор) представлено показником згинання-розгинання рук 
в упорі лежачи.

“Фізичний розвиток” (2-й фактор) в моделі фізичної підготовленості представлено 
рівнем фізичного розвитку.
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“Індекси фізичної підготовленості” (3-й фактор) включає співвідношення: 
згинання-розгинання рук до маси тіла та стрибок у довжину з місця до довжини тіла.

Модель фізичної підготовленості підлітків ендоморфного соматотипу чоловічої 
статі включає “резерви регуляції”, “фізичні якості”, “індекси фізичної підготовле­
ності”, “фізичний розвиток” та “аеробні можливості” (рис. 8).

НІ 1 Резерви регуляції

у  2 Фізичний розвиток

м З Фізичні якості

Є 4 Індекси фізичної 
підготовленості

Рис. 8. Структура моделі ф ізичної підготовленості підлітків 
ендоморфного соматотипу чоловічої статі, %

“Резерви регуляції” включають загальну потужність спектру серцевого ритму, 
його високочастотний, низькочастотний та дуже низькочастотний компоненти.

“Індекси фізичної підготовленості” представлені співвідношеннями: стрибок у 
довжину з місця до довжини тіла та вис на зігнутих руках до маси тіла, а також силою 
м’язів плечового пояса.

“Фізичні якості” (3-й фактор) включають стрибок у довжину з місця, вис на 
перекладині, піднімання тулуба за ЗО с, згинання-розгинання рук в упорі лежачи.

Фактор “фізичний розвиток" включає показник фізичного розвитку, силові 
індекси (за показниками кистьової та станової динамометрії) та співвідношення сили 
м’язів (за показниками кистьової та станової динамометрії) до кількості м’язової маси, 
а також товщину шкірно-жирової складки на тильній поверхні кисті.

Дослідники зазначають, що покращення фізичного стану (в тому числі і соматич­
ного здоров'я) не може бути досягнуто ніяким іншим шляхом, окрім цілеспрямованого 
впливу на організм адекватними засобами фізичної культури [4,9, 14, 15, 17]. Для 
більш ефективного управління процесом фізичного виховання, і, як наслідок, покра­
щення стану здоров’я школяра діюча програма рекомендує здійснювати диференційо­
ваний та індивідуальний підходи, які враховують рівень фізичного розвитку, фізичної 
підготовленості, соматичного здоров’я учнів [10.13]. Проте ці показники змінюються 
під впливом різних чинників, а отже лише частково враховують існуючі розбіжності 
між учнями. З іншого боку, існують показники, що в зв’язку з генетичною детерміно­
ваністю тривалий час практично не змінюються -  так звані генетичні маркери. Одним з 
них є соматотип, оскільки саме він забезпечує комплексне урахування значної кількості 
індивідуальних особливостей прояву та динаміки морфо-функціональних показників, 
темпів статевого дозрівання та розвиток фізичних якостей [9, 12, 32, 33].
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Висновки
1 . В аспекті зазначеного, соматотип є оптимальним критерієм для формування 

однорідних груп дітей і підлітків. Кожному соматотипу властиві характерні морфо- 
функціональні особливості діяльності нервової, ендокринної, імунної серцево-судинної 
систем. Іншими словами, соматотип визначає не лише особливості фізичного розвитку, 
але й функціональні можливості організму та показники фізичної підготовленості.

2. Проведений нами комплексний аналіз рівня розвитку фізичних якостей, сома- 
тометричних, фізіометричних ознак фізичного розвитку та функціональних резервів 
організму підтверджує вище зазначені тези щодо фізичного стану підлітків різних со- 
матотипів.

3. Факторний аналіз фізичної підготовленості підлітків дозволив виділити про­
відні складові фізичного стану різних соматотипологічних груп.

В усіх досліджуваних групах виділено наявність таких факторів як “фізичні 
якості” та “індекси фізичної підготовленості”, що свідчить про роль соматометричних 
показників у фізичній підготовленості цих вікових груп. Фактор “фізичний розвиток" 
присутній в усіх досліджуваних групах, за винятком групи дівчат мезоморфного сома­
тотипу. Слід зазначити, що в усіх групах цей фактор представлений показником фі­
зичного розвитку, який відображає темпи фізичного розвитку (на підставі співвідно­
шення повздовжніх та поперечних розмірів тіла). В представлених моделях фізичний 
розвиток був на нижче середньому (у ектоморфів жіночої та чоловічої статі) та се­
редньому рівні (у ендоморфів жіночої та чоловічої статі та мезоморфів чоловічої статі). 
Це свідчить про те, що високі темпи фізичного розвитку обмежують ріст фізичної під­
готовленості. Фактор “аеробні можливості” виокремлено в структурі фізичної підготов­
леності дівчат ектоморфного та мезоморфного соматотипів та у хлопців ектоморфного 
соматотипу. Фактор “соматичне здоров’я” присутній тільки в моделі дівчат ектоморф­
ного соматотипу. Фактор “резерви регуляції-” виявлено в структурі фізичної підготов­
леності підлітків чоловічої статі ектоморфного та ендоморфного соматотипів.

Отже, розробка диференційованих підходів щодо дозування фізичних наванта­
жень з урахуванням соматотипологічних особливостей розвитку організму є актуаль­
ним аспектом удосконалення процесу фізичного виховання, що приведе до оптимізації 
процесів росту та розвитку організму, підвищення рівня фізичної підготовленості та 
резервів здоров’я дітей підліткового віку.

1. АбрамоваТ. Ф. Морфологические критерии -  показатели пригодности, общей физической подготов- 
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БОРШС ПЧ 8РОКТ8 А1ЧБ АОТІ-БОРШС ЕББСАТКЖ РКО8РЕСТ8

Сучасний активний розвиток спорту вищих досягнень в світі, а також поглиблена його комер- 
ціалізація, сформували сприятливі умови для виникнення негативних явищ. Найбільш відомими слід вважа­
ти, застоювання допінгу, політизацію, комерціалізацію олімпійського спорту, екологічні проблеми прове­
дення спортивних змагань, та подальше функціонування і експлуатація спортивних о б ’єктів. Названі 
аспекти зумовлюють вразливість олімпійського руху, а отже, він потребує допомоги та захисту своїх 
цінностей. У зв ’язку з цим, питання допінгу, екології, політики тощо неодноразово ставали предметом 
обговорення на міжнародних конференціях і заходах МОК, МОА, ЮНЕСКО, ООН, Грінпіс [6, 8].

Найбільш зухвалою і небезпечною проблемою сучасного спорту’ ми вважаємо допінг. Ного 
використання спортсменами руйнують один з одвічних спортивних принципів (Раіг ріау), що як відомо, 
означає (Чесна гра). Окрім морального чинника допінг є небезпечним для життя і здоров ’я спортсмена.

Наразі очевидно, що цілком подолати проблему допінгу в спорті не вдається, оскільки, здебільшого 
усі заходи ВАДА спрямовані на заборону вживання, виявлення і притягнення до відповідальності винних у
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