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ВДОСКОНАЛЕННЯ ПРОЦЕСУ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ШКОЛЯРІВ З РІЗНИМИ 

ТИПАМИ КОНСТИТУЦІЇ ТІЛА  

Христова Т. Є., Фищук В. А. 

Мелітопольський державний педагогічний університет ім. Б. Хмельницького 

 

Анотація. У статті розкрито специфіку диференційованого підходу до фізичного 

виховання школярів з різними соматотипами. Розроблено програму підвищення фізичної 

підготовленості підлітків ектоморфного, мезоморфного та ендоморфного соматотипів 

чоловічої та жіночої статі. Доведено, що запровадження диференційованого підходу до 

дозування фізичних навантажень в практику фізичного виховання школярів з урахуванням 

вікових особливостей розвитку підлітків різних соматотипів дозволяє підвищити рівень 

функціональних резервів організму та фізичної підготовленості.  

Вступ. Індивідуальна акселерація та ретардація біологічного дозрівання обумовлена 

значною варіативністю компонентів морфофункціонального розвитку та фізичної 

підготовленості школярів одного паспортного віку. Неоднакові темпи фізичного розвитку 
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дітей період створюють певний комплекс індивідуальних кількісних і якісних особливостей 

онтогенезу [3, 4].  

Програми з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів орієнтовані 

на середньостатистичного учня й не враховують особливостей біологічного дозрівання 

підлітків. Практичний інтерес становить забезпечення диференційованого підходу до 

організації навчального процесу з урахуванням рівня фізичного розвитку школярів на основі 

визначення біологічного віку та індивідуальних темпів морфо-функціонального й рухового 

розвитку [1, 5]. Диференційований підхід до фізичного виховання підлітків з різними типами 

конституції тіла є однією з актуальних і соціально значущих проблем сьогодення внаслідок 

значного погіршення стану здоров’я населення України та реалізації концепції Нової 

української школи [2, 6].  

У науковій літературі визнано, що соматотип є генетичним маркером, який 

обумовлює специфіку розвитку організму на різних етапах онтогенезу. Проте комплексних 

досліджень соматотипологічних особливостей фізичної підготовленості у поєднанні із 

показниками фізичного розвитку організму підлітків недостатньо.  

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та експериментально перевірити 

ефективність програми підвищення фізичної підготовленості підлітків з різними типами 

конституції тіла.  

Завдання дослідження: дослідити вікові соматотипологічні особливості фізичної 

підготовленості та фізичного розвитку організму підлітків; розробити та апробувати 

програму диференційованого фізичного виховання підлітків з урахуванням вікових 

соматотипологічних особливостей їх розвитку. 

Об'єкт дослідження – фізична підготовленість підлітків. 

Методи дослідження: аналіз та узагальнення наукової та методичної літератури; 

антропометрія; метод соматотипування за Хіт-Картером; оцінка фізичної підготовленості та 

фізичного розвитку школярів; методи математичної статистики.  

Експериментальна робота здійснювалася на базі Мелітопольської загальноосвітньої 

школи І-ІІІ ступенів № 13 Мелітопольської міської ради Запорізької області у 2019-2020 

роках. У дослідженні брали участь 96 учнів підліткового віку (48 дівчат віком 12–15 років та 

48 хлопців віком 13–16 років). Програма підвищення фізичної підготовленості підлітків з 

різним соматотипом включала сукупність упорядкованих елементів шкільної фізичної 

культури, засобів, принципів, форм, методів і методичних прийомів, педагогічних умов, 
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спрямованих на підвищення рівня розвитку фізичних якостей учнів та проводилась у три 

етапи: підготовчий, основний та підтримуючий. 

Результати дослідження та їх обговорення. Узагальнена модель підвищення 

фізичної підготовленості підлітків різними типами конституції тіла сукупність таких 

елементів шкільної фізичної культури: засоби, принципи, форми, методи, методичні 

прийоми, педагогічні умови й етапи впровадження.  

Програма підвищення фізичної підготовленості підлітків з різним соматотипом 

містила сукупність упорядкованих елементів шкільної фізичної культури, спрямованих на 

підвищення рівня розвитку фізичних якостей учнів: засоби – загальнорозвиваючі вправи; 

різновиди ходьби та бігу; спеціальні вправи для розвитку фізичних якостей; дихальні вправи, 

ігри на увагу; принципи – природовідповідності; диференціації; свідомості й активності; 

індивідуалізації та самостійності; форми – урок фізичної культури; оздоровчі гуртки 

(загальної фізичної підготовки, ритміки, оздоровчого бігу); самостійні заняття; методи і 

методичні прийоми – словесні (розповідь, пояснення, консультування); практичні (суворої 

регламентації навантаження; змагальний); евристичні (стимулювання, прогнозування); 

педагогічні умови – перерозподіл часу на уроці в напрямку збільшення основної частини до 

32-36 хв.; нормована рухова активність у контексті диференційованих корекційних програм; 

забезпечення задоволення від занять та умов для фізичного самовдосконалення; 

інструктування; суб’єкт-суб’єктна взаємодія між учнем і вчителем; контроль за рівнем 

фізичної підготовленості; самоконтроль.  

Етапи впровадження програми підвищення фізичної підготовленості підлітків з 

різними типами конституції тіла містили: 

- підготовчий етап передбачав розробку змісту програми диференційованого 

фізичного виховання дівчат 12–15 років та хлопців 13–16 років різного типу тілобудови; 

опанування учнями основними елементами фізичних вправ; 

- розвиваючий (основний) етап включав певний об’єм рухової активності учнів 

експериментальної групи у тижневому циклі, системність розвиваючих навантажень у 

режимі навчального року, впровадження програми підвищення фізичної підготовленості 

підлітків різних соматотипів;  

- підтримуючий етап передбачав впровадження запропонованого рухового режиму 

у щоденний побут учнів різних соматотипів, що сприяло розвитку фізичних якостей та 

збереженню та утриманню досягнутого рівня фізичної підготовленості.  
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Результати експерименту показали, що у підлітків мезоморфного соматотипу 

жіночої і чоловічої статі сприятливим періодом для розвитку динамічної сили згиначів плеча 

є 13–14 років, про що свідчить приріст показників підтягування на перекладині у 14-річних 

дівчат на 72,9% та у хлопців на 69,4% по відношенню до значення у 13 років. У дівчат 

мезоморфного соматотипу в цей період доцільно також розвивати швидкісно-силові 

здібності, що підтверджується збільшенням показників стрибка у довжину з місця на 9,7%, у 

хлопців – статичну м’язову витривалість, що обумовлено приростом результатів вису на 

зігнутих руках на 50,9%.  

Період 14–15 років у хлопців мезоморфного соматотипу є сприятливим для розвитку 

динамічної м’язової витривалості, про що свідчать підвищення результатів згинання-

розгинання рук в упорі лежачи на 21,9% у 15 років.  

У підлітків ектоморфного соматотипу сприятливими періодами для розвитку 

швидкісно-силових якостей на підставі збільшення показників стрибка у довжину з місця на 

9,8% у хлопців є вік 13–14 років; для розвитку статичної м’язової витривалості у дівчат (за 

приростом показників вису на зігнутих руках на 98,9%) – 14–15 років.  

Висока інтенсивність процесів фізичного розвитку (за показниками маси тіла, росту, 

окружності грудної клітки, індексу маси тіла) виявлена у підлітків ектоморфного соматотипу 

жіночої статі в 13 років та чоловічої статі в 14 і 16 років, а також мезоморфного соматотипу 

жіночої статі в 13 і 15 років та чоловічої статі в 15 років.  

Доведено, що онтогенетичні особливості розвитку організму підлітків ектоморфного 

соматотипу є більш сприятливими у порівнянні із групами мезоморфів та ендоморфів.  

У результаті апробації розробленої програми підвищення фізичної підготовленості з 

урахуванням встановлених вікових особливостей розвитку рівня фізичних якостей підлітків 

різних соматотипів виявлено достовірне підвищення фізичної підготовленості. Встановлено, 

що вік 14–15 років є сприятливим для комплексного розвитку досліджуваних фізичних 

якостей у дівчат ендоморфного та мезоморфного соматотипів. У дівчат ектоморфного 

соматотипу найбільш сприятлива позитивна динаміка з боку фізичної підготовленості 

відзначена у 13–14 років. Найбільш сприятливим для підвищення фізичної підготовленості 

підлітків чоловічої статі ендоморфного соматотипу був вік 14 років, мезоморфного 

соматотипу – 15 років, ектоморфного соматотипу – 16 років. 

Висновки. Запровадження запропонованого диференційованого підходу до 

дозування фізичних навантажень в практику фізичного виховання школярів з урахуванням 
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вікових особливостей розвитку підлітків різних соматотипів дозволяє підвищити рівень 

фізичної підготовленості дітей.  
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СТРУКТУРА І ЗМІСТ ГРУПОВИХ ЗАНЯТЬ СИЛОВИМ ФІТНЕСОМ З ЖІНКАМИ 
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Анотація.  У статті проаналізовано структуру і зміст групових занять силовим 

фітнесом з жінками 35-40 років. Визначено тривалість частин тренувального силового 

заняття. Охарактеризовано  відмінні особливості побудови силових занять. 

Вступ. На сьогоднішній день  більшість фахівців сходяться на думці, що поліпшення 

показників здоров'я і в цілому якості життя у жінок перш за все пов'язано із спеціально 

організованою руховою діяльністю, чому найбільш повно відповідають заняття різної 

спрямованості в умовах фітнес-клубу [2]. Очевидними перевагами таких занять є можливість 


