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Анотації
Цим дослідженням зроблено спробу визначити ефективність параметрів фізичної активності, 

використаних юнаками-першокурсниками з різними соматотипами, у поліпшенні компонентів 
фізичної підготовленості. У дослідженні взяли участь 75 юнаків 17,9±0,4 року, які з початком дослі-
дження розпочали навчання у закладі вищої освіти та належали до різних соматотипів. Методом 
випадкової вибірки для кожного соматотипу сформували експериментальну і контрольну групи. 
У них використовували однакові експериментальний та традиційний чинники забезпечення фізич-
ної активності юнаків. Розбіжності полягали в тому, що перший зазначений чинник передбачав 
фізичні навантаження, які визначали з урахуванням поточного стану розвитку рухових якостей юна-
ків із кожним соматотипом та розроблених нами середніх для цього типу нормативів оцінки. Осно-
ву змісту занять тут становили інтереси і побажання юнаків, викладач здійснював лише загальну 
організацію, коригування деяких засобів, методів, оптимізацію параметрів виходячи з поточних 
можливостей юнаків. У контрольних групах змістом були загальноприйняті параметри наванта-
жень, які притаманні за розвитку певної рухові якості, а підставою для визначення таких якостей 
був рівень вияву, що найбільше відрізнявся від необхідного згідно з рекомендованими дослідника-
ми середньовіковими нормативами оцінки. Соматотип діагностували за модифікованою методикою 
Штефко – Островського. Одержували необхідні дані на початку і наприкінці експерименту за допо-
могою найбільш поширених у практиці вітчизняних й іноземних дослідників тестів на вияв різних 
рухових якостей. Протягом навчального семестру в експериментальних групах юнаків з А-типом 
і Д-типом поліпшилися по 4 рухові якості, у юнаків із Т- і М-типом – по 2, тоді як у контрольних 
групах – по 1 і тільки в А- та М-типі. Під час порівняння результатів експериментальної і контроль-
ної груп певного соматотипу наприкінці більш високі результати виявили в перших. У А-типі таких 
було 2 показника, у Т- і М-типах – по 3, Д-типі – 1; у інших показниках значення не відрізнялися. 

Незалежно від соматотипу експериментальний чинник сприяє кращому розвитку рухових якос-
тей юнаків, аніж традиційні організація і зміст університетського фізичного виховання, що не 
передбачають використання елементів персоналізованого підходу, реалізованих у експерименталь-
них групах. 

Ключові слова: рухові якості, фізичне виховання, вища освіта, юнаки, соматотипи.

This study attempts to determine the effectiveness of physical activity parameters used by first-year 
male students with different somatotypes in improving components of physical fitness. The study involved 
75 young men aged 17.9±0.4 years, who began their studies at a higher education institution and belonged 
to various somatotypes. Using random sampling, experimental and control groups were formed for each 
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somatotype. Both groups used the same experimental and traditional factors to ensure the physical activity 
of the young men. The key difference was that the first factor involved physical loads tailored to the cur-
rent state of motor quality development in young men of each somatotype, based on the average normative 
assessments developed by us for this type. The content of the classes was based on the interests and pref-
erences of the students, while the instructor only provided general organization, adjusted some means and 
methods, and optimized parameters based on the current capabilities of the students. In the control groups, 
the content consisted of generally accepted load parameters that affected motor qualities, where the level 
of manifestation differed most from the necessary values according to the recommended age-related nor-
mative assessments by researchers. Somatotype was diagnosed using a modified method of Shtefko-Ostro-
vskiy. Necessary data were collected at the beginning and end of the experiment using the most commonly 
used tests for assessing various motor qualities in domestic and foreign research. During the academic 
semester, the experimental groups of young men with A-type and D-type somatotypes improved in 4 
motor qualities, while those with T-type and M-type improved in 2 qualities. In contrast, control groups 
showed improvement in only 1 quality, specifically in A-type and M-type. When comparing the results of 
the experimental and control groups of specific somatotypes at the end of the study, higher results were 
observed in the experimental groups: for A-type, there were 2 indicators; for T-type and M-type, there were 
3 each; and for D-type, there was 1. In other indicators, the values did not differ. Regardless of somatotype, 
the experimental factor contributes to a better development of motor qualities in young men than tradition-
al organization and content of university physical education, which do not consider the implementation of 
a personalized approach based on the characteristics of each somatotype.

Key words: motor qualities, physical education, higher education, young men, somatotypes.

Вступ. Фізична активність на сучасному етапі залишається одним із найбільш дієвих засо-
бів вирішення різних за змістом завдань. 
У закладі вищої освіти (ЗВО) таку активність 
використовують, передусім, для підтримання 
досягнутого високого рівня або (та) поліп-
шення функціональних можливостей [3; 38], 
рухової підготовленості [11; 32], психологіч-
них характеристик [1], фізичних кондицій 
здобувачів [15; 24], вирішення деяких інших 
завдань. 

Результати досліджень останніх років свід-
чать, що стан розвитку зазначених характе-
ристик у здобувачів вищої освіти (далі – здобу-
вачі) відрізняється від необхідного. У зв’язку 
із цим та деякими іншими, але також важ-
ливими, причинами (війна в Україні, нещо-
давня пандемія COVID-19 та її наслідки для 
активності здобувачів, організації освітнього 
процесу тощо) актуальною залишається про-
блема адекватних параметрів фізичної актив-
ності здобувачів з урахуванням сучасних тен-
денцій модернізації вищої освіти [2; 4; 8; 9; 
14; 29; 39]. Так, унаслідок відсутності фізич-
ної активності у 64% здобувачів низькою 
є кардіореспіраторна витривалість (CRF), що 
зумовлює вищий ризик депресії [27]. У пере-
важної більшості молодих людей із розви-
нених країн світу простежується негативна 
тенденція індексу маси тіла [17], наявні нега-
тивні зрушення в рухливості нервових про-

цесів, координації рухів, розумовій працез-
датності внаслідок виразної напруженості 
адаптаційних механізмів, що забезпечують 
оптимальний перебіг психофізіологічних 
адаптаційних процесів [26]. Унаслідок цих та 
деяких інших причин знижується академічна 
успішність [7]. 

Що стосується зазначених тенденцій 
модернізації, то одна з них –використовувати 
значні параметри фізичної підготовки, адже 
її результат є важливим чинником здоров’я 
дівчат і юнаків [17; 36]. Інша тенденція, 
згідно з узагальненням висновків вітчизняних  
[3; 5; 8] та іноземних [16; 22; 31] дослідни-
ків, один із провідних напрямків модерніза-
ції вищої освіти пов’язаний із персоналіза-
цією. Зокрема, йдеться про визначення для 
кожного здобувача індивідуальної траєкторії 
досягнення мети, освітнього маршруту, який 
у разі реалізації забезпечує досягнення пози-
тивного результату у вирішенні визначеного 
завдання [2; 11; 40]. При цьому у фізичному 
вихованні беззаперечною є позиція, що роз-
робити індивідуальну освітню траєкторію 
(маршрут) неможливо без урахування інди-
відуальних особливостей здобувача, переду-
сім зі стану розвитку фізіологічних [12; 38],  
психофізіологічних [1; 10] характеристик, 
фізичних кондицій [15; 24]. 
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При цьому важливою є інформація про 
можливість у комплексі враховувати велику 
кількість особливостей здобувача. Робить 
можливим зазначене врахування приналеж-
ності здобувача до одного з наявних соматич-
них типів конституції або соматотипу [6; 13; 
18; 23; 33]. Проте на сучасному етапі пооди-
нокими [10; 20] є дослідження з визначення 
спільних тенденцій та особливостей розви-
тку зазначених і деяких інших характеристик 
у дівчат і юнаків із різними соматотипами, які 
є здобувачами у ЗВО. 

Ураховуючи все зазначене, необхідним 
є проведення досліджень у визначеному нау-
ковому напрямі. 

Мета дослідження – визначити ефек-
тивність параметрів фізичної активності, 
використаних юнаками-першокурсниками 
з різними соматотипами, у поліпшенні ком-
понентів фізичної підготовленості. 

Матеріал і методи. Предметом дослі-
дження були рухові якості як компоненти 
фізичної підготовленості юнаків із різними 
соматотипами. У дослідженні взяли участь 
юнаки, які з початком дослідження розпо-
чали навчання у ЗВО. Загальна кількість була 
75 осіб, вік – у межах 17,9±0,4 року, усі за 
власною згодою взяли участь у дослідженні. 
Усі були здобувачами вищої освіти на факуль-
тетах, не пов’язаних із фізичною культурою, 
а за станом здоров’я належали до осно-
вної медичної групи. Кожний юнак належав 
до одного з наявних соматотипів, методом 
випадкової вибірки всіх було розподілено 
між експериментальними групами (ЕГ) та 
контрольними групами (КГ). У сформованих 
ЕГ було 8 юнаків з астеноїдним соматотипом 
(А-тип), 11 юнаків із торакальним (Т-тип), 
10 – м’язовим (М-тип), 7 – дигестивним 
(Д-тип) соматотипами. У складі сформованих 
КГ було 8 юнаків з А-типом, 12 – із Т-, 10 – 
М- та 9 – із Д-типами. 

Протокол дослідження передбачав порів-
няння результатів юнаків певного сомато-
типу, одержаних ними після використання 
запропонованих параметрів фізичної актив-
ності. У ЕК використовували параметри, 
визначені «експериментальним чинником», 

у КГ – визначені «традиційним чинником», 
тобто традиційні для фізичного виховання 
в ЗВО параметри. Так, «експериментальний 
чинник» передбачав попередню (протягом 
першого навчального семестру) теоретико-
методичну підготовку з фізичного виховання. 
Спрямовували її на формування у здобувачів 
необхідних знань і вмінь, а також посилення 
додаткових мотивів та стимулів, що сприя-
ють здійсненню ними фізичної активності 
у позаавдиторний (за офлайн-навчання) або 
вільний від навчання (за онлайн-навчання) 
час. «Традиційний чинник» передбачав вико-
ристання загальноприйнятих у практиці ЗВО 
організації фізичного виховання, викорис-
тання матеріалу, визначеного наявними роз-
ділами змісту. Розбіжності параметрів у ЕГ та 
КГ полягали в тому, що перші використову-
вали фізичні навантаження, параметри яких 
визначали з урахуванням результатів поточ-
ного стану розвитку рухових якостей юна-
ків із різними соматотипами, що були одер-
жані під час використання розроблених нами 
середньогрупових (для кожного соматотипу) 
нормативів оцінки. У КГ використовували 
наявні у спеціальній літературі й рекомендо-
вані дослідниками середньовікові нормативи 
оцінки. Спрямованість навантажень в ЕГ 
визначали самі юнаки на підставі своїх інтер-
есів і побажань, викладач під час занять здій-
снював лише загальну організацію, коригу-
вання деяких засобів, методів, оптимізував 
інтенсивність навантаження і тривалість від-
починку в напрямі досягнення параметрів, 
що адекватні поточним можливостям юна-
ків. У КГ ураховували низький рівень розви-
тку рухових якостей, а саме це було основою 
для визначення параметрів фізичної актив-
ності юнаків певного соматотипу. Оцінювали 
досягнення в ЕГ за величиною зміни у рухо-
вих якостях, що були об’єктом педагогічного 
впливу, у КГ – за відповідністю нормативним 
вимогам. 

Для одержання даних про стан розви-
тку рухових якостей, що були складниками 
фізичної підготовленості юнаків із різними 
соматотипами, на початку і наприкінці зре-
алізованого формувального експерименту 
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проводили необхідні вимірювання. Здійсню-
вали їх під час педагогічного тестування, 
використовували найбільш поширені у прак-
тиці вітчизняних та іноземних дослідників 
тести для визначення таких рухових якостей 
[20; 21; 32]: компонентів швидкісних якостей 
(частота рухів – теппінг-тест за 10 с, швид-
кість окремого руху – біг 20 м з ходу); швид-
кісно-силових якостей м’язів нижніх кінцівок 
(стрибок у довжину з місця) і м’язів верхніх 
кінцівок (метання набивного м’яча сидячи); 
м’язової сили (станова динамометрія); дина-
мічної силової витривалості м’язів верхніх 
кінцівок (згинання-розгинання рук в упорі 
лежачи) і м’язів живота (піднімання у сід 
із положення лежачи на спині); гнучкості 
(нахил уперед сидячи); аеробної витривалості 
(тест Купера); координації в циклічних локо-
моціях (човниковий біг 4х9 м) та координації 
при утриманні рівноваги (тест «Фламінго»). 
Усі використані прилади були сертифіковані, 
зокрема секундомір, становий динамометр 
«ДС-180», мірна лінійка; тест «Фламінго» 
проводили з використанням розробленого 
нами та сертифікованого приладу [30]. 

Соматотипи юнаків діагностували на 
початку експерименту, використовували 
модифіковану методику Штефко – Остров-
ського. За основними характеристиками 
вона дуже подібна схемі Хіта – Картера, 
яку найчастіше використовують дослідники 
з Європи та США. Вибір нами першої зазна-
ченої схеми зумовлювався існуванням пев-
ного обсягу даних про особливості розвитку 
різних характеристик у представників наяв-
них соматотипів, що дає змогу аналізувати, 
інтерпретувати такі дані в аспекті виокрем-
лення певних закономірностей, спільних тен-
денцій, особливостей [6]. 

Одержані емпіричні дані опрацьовували 
адекватними методами математичної ста-
тистики за допомогою SPSS Version 21. Для 
кожного показника фізичної підготовленості 
визначали: середнє значення (x  ), помилку 
середнього (m), мінімальне (Min) та макси-
мальне (Max) значення показника, критерій 
Kolmogorov – Smirnov Test (KS). Останнє було 
необхідне, аби з’ясувати характер розподілу 

індивідуальних значень певного показника 
у кожній вибірці юнаків. Виходячи з резуль-
татів цього аналізу, під час порівняння двох 
середніх застосовували t-критерій Стьюдента 
для пов’язаних і непов’язаних вибірок або 
непараметричні методи. Рівні ймовірності 
0,05, 0,01, 0,001 використовували для опису 
статистично значущої розбіжності двох 
середніх [37].

Результати дослідження. До початку 
вивчення емпіричних даних проаналізували 
їх із позиції відповідності нормальному роз-
поділу значень у кожному показнику в усіх 
вибірках. Використавши K-S Test виявили, 
що в усіх випадках розподіл значень був 
нормальним, що засвідчувало можливість 
використовувати у подальшому t-критерій 
для пов’язаних і непов’язаних вибірок. Від-
значили також, що на початку експерименту 
в дослідних групах ЕГ та КГ значення у показ-
никах юнаків з А-типом практично не відріз-
нялися між собою. Іншим був результат зміни 
значень досліджуваних показників протягом 
експерименту, адже в КГ суттєво поліпши-
лася, а саме на 3,3% (t = 3,04; p ˂0,01), силова 
витривалість м’язів живота, тоді як у ЕГ 
такою була зміна більшої кількості рухових 
якостей (табл. 1). Зокрема, на 30,9% та 15% 
зросла силова витривалість відповідно м’язів 
верхніх кінцівок і живота, аеробна витрива-
лість – на 14,2%, координація зі здатності до 
рівноваги – на 31,5% (p від ˂0,05 до ˂0,001). 
Решта досліджуваних рухових якостей в обох 
вибірках юнаків відзначалася тільки певною 
тенденцією до зміни. Зокрема, в ЕГ вона була 
позитивною в усіх 7 показниках, КГ – у всіх 
9 за винятком м’язової сили, що виявляла 
тенденцію до погіршення. Щодо досягну-
тих наприкінці значень, то тут відзначили 
достовірно значущу розбіжність у показнику 
силової витривалості м’язів верхніх кінцівок 
та аеробної витривалості юнаків. При цьому 
в обох випадках кращим був результат у ЕГ 
порівняно з КГ. 

У дослідних групах юнаків із Т-типом на 
початку експерименту отримали дані, що 
засвідчували, по-перше, нормальний харак-
тер розподілу індивідуальних значень у кож-
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ному показнику, по-друге, відсутність статис-
тично значущої розбіжності між середніми 
значеннями в ЕГ та КГ. 

Інші одержані дані засвідчували неодна-
кову зміну в показниках рухових якостей, 
адже: у КГ не було жодної якості, яка протя-
гом експерименту суттєво поліпшилася або 
погіршилася; у ЕГ виявили суттєве поліп-
шення у 6 показниках (табл. 2). Конкрети-
зуючи останнє, відзначаємо, що здатність 
до рівноваги у цих юнаків поліпшилася на 
39,2%, силова витривалість м’язів верхніх 
кінцівок і живота – відповідно на 26,8% та 
21,5%, аеробна витривалість – на 9,4%, час-
тота рухів – на 5,5%, координація у цикліч-
них локомоціях – на 4,2% (p від ˂0,05 до 
˂0,001). Щодо інших показників, то тут уста-
новили таке: в ЕГ усі 5 показників виявляли 
позитивну тенденцію зміни; у КГ з усіх 7 
показників такою тенденцією відзначалося 5, 

але здатність до рівноваги та аеробна витри-
валість, навпаки, демонстрували негативну 
тенденцію зміни.

Під час порівняння результатів юнаків 
наприкінці експерименту встановили статис-
тично значущу розбіжність у 3 показниках, 
а саме які характеризували розвиток частоти 
рухів, аеробної витривалості та здатності до 
рівноваги. При цьому такі результати в ЕГ 
були кращими, ніж у КГ, про що свідчили 
значення t, адже становили відповідно 2,21, 
2,46 та 2,54, тобто вказували на статистично 
значущу відмінність середніх значень у цих 
показниках наприкінці експерименту. 

Проаналізувавши дані юнаків із М-типом, 
відзначили, що одержаний на початку експе-
рименту результат був аналогічним у юнаків 
з А- та Т-типами. Іншими словами, розподіл 
індивідуальних значень у кожному показ-
нику відповідав нормальному, а їхні середні 

Таблиця 1
Вияв і зміна у показниках фізичної підготовленості юнаків з А-типом 

під час формувального педагогічного експерименту, n = 16

Показник

Гр
уп

а На початку Наприкінці Зміна значення (x  
1–– x  

2)

x  
1

m x  
2

m абс. 
велич. у % t1 t2 

Біг 20 м 
з ходу, с

ЕГ 3,3 0,07 3,23 0,07 -0,07 2,1 0,80 0,13
КГ 3,28 0,08 3,21 0,07 -0,07 2,1 1,17

Теппінг-тест 
протягом 10 с, к-ть 

ЕГ 67,88 1,37 68,38 1,08 0,5 0,7 0,29 0,14КГ 68,13 1,48 68,13 1,44 0 0 0
Стрибок у довжину 

з місця, м
ЕГ 190,25 2,52 192,13 2,42 1,88 1,0 0,54 0,23КГ 190,63 2,84 191,38 2,25 0,62 0,4 0,75

Метання набивного 
м’яча сидячи, м

ЕГ 4,88 0,15 4,94 0,10 0,06 1,2 0,35 0,34КГ 4,96 0,17 5,0 0,15 0,04 0,8 0,81
Станова 

динамометрія, кг
ЕГ 71,50 2,87 73,63 2,27 2,13 3,0 0,58 0,03КГ 71,75 3,00 73,5 2,83 -1,75 2,4 1,86

Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи, к-ть

ЕГ 17,00 1,41 22,25 1,75 5,25 30,9 2,33* 2,13
*КГ 17,25 1,62 18,0 1,34 0,75 4,3 1,66

Піднімання 
у сід , к-ть

ЕГ 37,38 1,80 43,00 1,66 5,62 15,0 2,30* 1,48КГ 38,13 2,18 39,38 1,80 1,25 3,3 3,04**
Нахил уперед 

сидячи, см
ЕГ 6,50 0,75 7,00 0,82 0,5 7,7 0,45 0,59КГ 6,23 0,79 6,38 0,67 0,15 2,4 1,11

Човниковий біг 
4х9 м, с

ЕГ 11,0 0,21 10,74 0,19 -0,26 2,4 0,93 0,53КГ 10,93 0,23 10,88 0,18 -0,05 0,5 0,76
Тест 

Купера, м
ЕГ 2343,75 76,16 2677,50 110,95 333,75 14,2 2,48* 2,29

*КГ 2362,5 66,49 2402,5 46,01 40,0 1,7 1,59
Тест «Фламінго», 

к-сть спроб
ЕГ 4,38 0,73 3,00 0,46 -1,38 31,5 4,25*** 1,29КГ 4,25 0,73 4,13 0,74 -0,12 2,8 0,31

Примітка. Тут і далі кольором позначено достовірно значущу розбіжність двох середніх для пов’язаних і 
непов’язаних вибірок на рівні: «*» – р ˂0,05, «**» – р ˂0,01, «***» – р ˂0,001; t1 – для пов’язаних, t2 – для 
непов’язаних вибірок згідно зі значенням на початку і наприкінці семестру
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значення в ЕГ та КГ не відрізнялися між 
собою. Протягом експерименту в цих дослід-
них групах відбулися зміни, що засвідчу-
вали поліпшення у КГ на 10,8% (t = 5,84; р 
˂0,001) силової витривалості м’язів живота 
та вияв інших показників на досягнутому 
раніше рівні (табл. 3). У ЕГ суттєво поліп-
шилося значно більше показників, а саме 4: 
здатність до рівноваги – на 29,7% (t = 5,84; 
р ˂0,001), силова витривалість м’язів верхніх 
кінцівок – на 23,9% (t = 2,87; р ˂0,05), м’язів  
живота – на 14,8% (t = 3,1; р ˂0,01), абсо-
лютна м’язова сила – на 7% (t = 5,85;  
р ˂0,001). Решта показників в обох вибірках 
відзначалися тільки певною тенденцією. Так, 
позитивною тенденцією в ЕГ відзначалися 
всі виокремлені показники, у КГ – тільки 5 із 
усіх 10 виокремлених.

Що стосується порівняння між собою 
досягнень юнаків, одержаних наприкінці екс-
перименту, то статистично значущу розбіж-
ність виявили у 3 показниках, а саме які харак-

теризували розвиток частоти рухів, аеробної 
витривалості та здатності до рівноваги. При 
цьому всі вони були кращими в ЕГ, аніж у КГ, 
свідчили про це значення t, адже становили 
вони відповідно 2,21, 2,46 та 2,54, але всі відо-
бражали статистично значущу розбіжність 
середніх значень у цих показниках. 

На початку у Д-типі розподіл значень юна-
ків у кожному показнику в ЕГ та КГ відпові-
дав нормальному, а середні значення під час 
порівняння не виявили статистично значущої 
розбіжності. Зовсім іншим був результат зміни 
значень у показниках рухових якостей: у КГ 
суттєвим поліпшенням не відзначалася жодна 
якість, у ЕГ, навпаки, виявили 4 якості з такою 
зміною; це були здатність до рівноваги (при-
ріст становив 29,4%), гнучкість (37,6%), абсо-
лютна м’язова сила (8,7%), швидкісно-силові 
якості м’язів верхніх кінцівок (12,2%) (табл. 
4). Зміна у решті досліджуваних рухових 
якостей відзначалася тільки певною тенден-
цією, а саме: в ЕГ значення всіх 7 показників 

Таблиця 2
Вияв і зміна у показниках фізичної підготовленості юнаків із Т-типом 

під час формувального педагогічного експерименту, n = 23

Показник

Гр
уп

а На початку Наприкінці Зміна значення (x  
1 –– x  

2)

x  
1

m x  
2

m абс. 
велич. у % t1 t2 

Біг 20 м 
з ходу, с

ЕГ 2,9 0,10 2,74 0,09 -0,16 5,5 0,25 1,25
КГ 2,9 0,90 2,9 0,91 0 0 0

Теппінг-тест 
протягом 10 с, к-ть 

ЕГ 70,64 1,14 74,55 1,02 3,91 5,5 2,56* 2,21
*КГ 71,08 1,17 71,58 0,87 0,5 0,7 0,34

Стрибок у довжину 
з місця, м

ЕГ 216,18 2,76 218,91 2,77 2,73 1,3 0,70 0,19КГ 217,08 2,75 218,17 2,81 1,09 0,5 2,07
Метання набивного 

м’яча сидячи, м
ЕГ 6,22 0,17 6,40 0,19 0,18 2,9 0,72 0,32КГ 6,18 0,16 6,31 0,21 0,13 2,1 0,48

Станова 
динамометрія, кг

ЕГ 86,09 2,57 88,18 2,24 2,09 2,4 0,61 0,07КГ 86,46 2,87 87,92 3,11 1,25 1,4 0,34
Згинання і розгинання 

рук в упорі лежачи, к-ть
ЕГ 22,09 1,74 28,00 1,50 5,91 26,8 2,57* 1,62КГ 23,41 1,62 24,3 1,68 0,89 3,8 0,39

Піднімання 
у сід, к-ть

ЕГ 40,27 1,73 48,91 1,47 8,64 21,5 3,78** 0,56КГ 41,75 1,68 47,42 2,14 5,67 13,6 3,28
Нахил уперед 

сидячи, см
ЕГ 7,91 0,84 8,28 0,78 0,37 4,7 0,33 0,09КГ 7,88 0,80 8,16 1,07 0,28 3,6 0,21

Човниковий біг 
4х9 м, с

ЕГ 10,20 0,12 9,77 0,11 -0,43 4,2 2,56* 1,86КГ 10,12 0,11 10,07 0,11 -0,05 0,5 0,27
Тест 

Купера, м
ЕГ 2276,36 70,62 2490,91 81,57 214,55 9,4 6,89*** 2,46

*КГ 2274,17 68,95 2236,67 64,89 -37,5 -1,6 0,40
Тест «Фламінго», 

к-сть спроб
ЕГ 6,73 0,76 4,09 0,53 -2,64 39,2 2,84* 2,54

*КГ 6,67 0,79 7,0 0,84 0,33 -4,9 0,01
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характеризувалися позитивною тенденцією, 
у КГ – лише 6 з усіх 11, а негативну виявляли 
швидкість окремого руху, швидкісно-силові 
якості м’язів нижніх кінцівок, силова витрива-
лість м’язів живота і верхніх кінцівок, а також 
аеробна витривалість.

Під час порівняння досягнень юнаків 
наприкінці експерименту відзначили ста-
тистично значущу розбіжність між ЕГ та КГ 
у здатності до рівноваги. Інші результати 
у цих дослідних групах були практично одна-
ковими. 

Фізична активність сьогодні продовжує 
залишатися провідним засобом у вирішенні 
різних за змістом завдань людини [3; 7; 
17; 26; 38]. Здобувачі вищої освіти під час 
навчання використовують різні параметри 
фізичної активності, а визначаються вони 
значною мірою безпосередньо кожним персо-
нально. Не сприяють позитивному висновку 
здобувача щодо високих параметрів фізич-
ної активності останні події, зокрема війна 

в Україні, нещодавна пандемія COVID-19, її 
наслідки для організації освітнього процесу 
здобувачів вищої освіти та вплив комплексу 
деяких інших зовнішніх чинників [2; 4; 9; 11]. 
Конкретизують зазначене дані останніх дослі-
джень, зокрема що протягом останніх років 
фізична активність дівчат і юнаків із розвине-
них країн світу зменшується [Іва; Motevalli]. 
Це негативно позначається на їхній фізич-
ній підготовленості, параметрах маси тіла 
[17], рівні кардіореспіраторної витривалості 
(CRF), що у 64% є низьким [27]. Окрім цього, 
негативною зміною (у межах 16,7–67,9%) 
відзначаються рухливість нервових процесів, 
координація рухів, розумова працездатність, 
що зумовлено виразною напруженістю меха-
нізмів забезпечення адекватних психофізіо-
логічних адаптаційних процесів [26]. 

Що стосується зазначених тенденцій 
модернізації, то одна з них –використовувати 
значні параметри фізичної підготовки, адже 
її результат є важливим чинником здоров’я 

Таблиця 3
Вияв і зміна у показниках фізичної підготовленості юнаків із М-типом 

під час формувального педагогічного експерименту, n = 20

Показник

Гр
уп

а На початку Наприкінці Зміна значення (x  
1 –– x  

2)

x  
1

m x  
2

m абс. 
велич. у % t1 t2 

Біг 20 м 
з ходу, с

ЕГ 2,9 0,09 2,9 0,09 0 0 0 2,66
*КГ 3,0 0,08 3,19 0,06 0,19 -6,3 0,50

Теппінг-тест 
протягом 10 с, к-ть 

ЕГ 66,1 1,50 66,4 1,49 0,3 0,5 0,14 0,24КГ 65,7 1,48 65,9 1,49 0,2 0,3 0,10
Стрибок у довжину 

з місця, м
ЕГ 209,7 2,65 210,6 2,94 0,9 0,4 0,23 0,50КГ 210,3 2,66 208,6 3,33 -1,7 -0,8 0,40

Метання набивного 
м’яча сидячи, м

ЕГ 6,81 0,15 7,04 0,12 0,23 3,4 1,21 0,10КГ 6,97 0,14 7,02 0,16 0,05 0,7 0,24
Станова 

динамометрія, кг
ЕГ 95,4 2,95 102,1 2,01 6,7 7,0 5,85*** 1,40КГ 96,5 2,94 96,5 3,44 0 0 0

Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи, к-ть

ЕГ 30,5 2,05 37,8 1,52 7,3 23,9 2,87* 2,39
*КГ 30,1 2,06 31,6 2,10 1,5 5,0 0,51

Піднімання 
у сід, к-ть

ЕГ 47,4 1,90 54,2 1,10 6,8 14,8 3,10** 0,29КГ 48,3 1,94 53,5 2,11 5,2 10,8 5,84***
Нахил уперед 

сидячи, см
ЕГ 6,9 0,64 7,1 0,42 0,2 2,9 0,22 0,22КГ 6,98 0,69 6,9 0,79 -0,08 -1,1 0,08

Човниковий біг 
4х9 м, с

ЕГ 10,08 0,12 9,97 0,13 -0,11 1,1 0,61 0,19КГ 10,01 0,13 10,01 0,16 0 0 0
Тест 

Купера, м
ЕГ 2131,0 47,76 2182,0 44,44 51,0 2,4 0,78 1,26КГ 2144,0 48,42 2077,0 70,70 -67,0 -3,1 0,78

Тест «Фламінго», 
к-сть спроб

ЕГ 7,4 0,64 5,2 0,55 -2,2 29,7 2,60* 2,61
*КГ 7,1 0,85 7,4 0,64 0,3 -4,2 0,28
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дівчат і юнаків [17; 36]. Інша тенденція, згідно 
з узагальненням висновків вітчизняних [3; 5; 
8] та іноземних [16; 19; 22; 25; 31] учених, 
передбачає врахування реалій і особливостей 
сучасного освітнього процесу в університеті. 
Зокрема, це стосується створення дієвого 
алгоритму розроблення й реалізації індиві-
дуальної траєкторії (освітнього маршруту) 
досягнення мети з успішного вирішення 
завдань університетського фізичного вихо-
вання [5; 40; 41]. Важливим тут є врахування 
позиції більшості дослідників про неможли-
вість розроблення означеного змісту без ура-
хування в комплексі індивідуальних особли-
востей здобувача. Одним із перспективних 
в аспекті ознаки для формування однорідних 
за багатьма якісно різними характеристиками 
є соматотип [6; 13; 33; 34]. До надважливих 
особливостей належать стан розвитку фізич-
них кондицій (рухових якостей чи їх комплек-
сне оцінювання як фізичної підготовленості) 

[15; 24] і можливостей здобувача, зокрема 
функціональних [10; 28], психофізіологічних 
[1; 10], а також певною мірою морфологічні 
параметри [13; 18]. Перспективність напряму 
модернізації університетського фізичного 
виховання, який розглянули раніше, певною 
мірою підтверджують окремі дослідження 
[12; 28], значною мірою у зв’язку з їх фраг-
ментарним характером, використанням різ-
них підходів, методів, тестів.

Під час вивчення ефективності параметрів 
фізичної активності, що були використані 
юнаками з різними соматотипами протягом 
другого навчального семестру після реаліза-
ції у попередньому семестрі дещо відмінного 
організаційно-змістового чинника, одержали 
декілька важливих результатів. Один із них 
полягав у тому, що незалежно від сомато-
типу реалізація «експериментального чин-
ника» забезпечила значно кращий результат 
у поліпшенні стану розвитку рухових якос-

Таблиця 4
Вияв і зміна у показниках фізичної підготовленості юнаків із Д-типом під час 

формувального педагогічного експерименту, n = 16

Показник

Гр
уп

а На початку Наприкінці Зміна значення (x  
1 –– x  

2)

x  
1

m x  
2

M абс. 
велич. у % t1 t2 

Біг 20 м 
з ходу, с

ЕГ 3,60 0,12 3,57 0,08 -0,03 0,8 0,20 0,54
КГ 3,61 0,09 3,66 0,12 0,05 -1,4 0,30

Теппінг-тест 
протягом 10 с, к-ть 

ЕГ 60,86 1,98 61,57 2,23 0,71 1,2 0,24 0,15КГ 60,30 1,81 61,11 2,17 0,81 1,3 0,28
Стрибок у довжину 

з місця, м
ЕГ 171,14 2,19 172,86 1,03 1,72 1,0 0,71 0,70КГ 171,89 3,02 170,22 3,19 -1,67 -0,5 0,38

Метання набивного 
м’яча сидячи, м

ЕГ 6,81 0,19 7,64 0,14 0,83 12,2 3,45** 1,93КГ 7,00 0,21 7,07 0,24 0,07 1,0 0,21
Станова 

динамометрія, кг
ЕГ 97,00 2,83 105,43 2,64 8,43 8,7 2,18* 1,74КГ 98,56 2,23 98,67 2,75 0,11 0,1 0,03

Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи, к-ть

ЕГ 10,14 1,08 11,86 1,10 1,72 17,0 1,11 1,15КГ 10,78 1,10 10,00 1,14 -0,78 -7,2 0,49
Піднімання 
у сід, к-ть

ЕГ 27,14 1,24 27,29 0,78 0,15 0,6 0,10 0,43КГ 27,11 1,78 26,22 2,09 -0,89 -3,3 0,32
Нахил уперед 

сидячи, см
ЕГ 9,86 1,16 13,57 1,17 3,71 37,6 2,25* 1,48КГ 10,33 0,97 11,00 1,22 0,67 6,5 0,43

Човниковий біг 
4х9 м, с

ЕГ 11,10 0,11 11,10 0,12 0 0 0 0,19КГ 11,22 0,13 11,13 0,12 -0,09 0,8 0,49
Тест 

Купера, м
ЕГ 1791,43 53,34 1811,43 54,50 20,0 1,1 0,26 0,79КГ 1785,56 50,00 1750,00 53,59 -35,56 -2,0 0,49

Тест «Фламінго», 
к-сть спроб

ЕГ 9,71 0,71 6,86 0,70 -0,85 29,4 2,85* 2,52
*КГ 9,89 0,65 9,22 0,62 -0,27 6,8 0,74
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тей юнаків, аніж використання «традицій-
ного чинника». Підтверджували це дані про 
кількість показників, значення яких поліп-
шилися на статистично значущу величину, 
адже: у А-типі в ЕГ таких виявили 4, у КГ – 
1, у Т-типі – відповідно 6 та жоден показник, 
у М-типі – 4 та 1, у Д-типі – 4 та жоден показ-
ник. Іншим підтвердженням переваги «екс-
периментального» над «традиційним» чин-
ником була кількість показників, значення 
яких у ЕГ чи КГ досягали більш високих 
параметрів, тобто під час порівняння прикін-
цевих значень розбіжність була статистично 
значущою. Результат свідчив, що в юнаків 
з А-типом таких показників було 2, у юнаків 
із Т- і М-типами – по 3, із Д-типом – 1, у всіх 
випадках на користь ЕГ; значення в інших 
показниках ЕГ та КГ були практично одна-
ковими. Окрім цього, було підтверджено 
інформацію про однорідність вибірок, сфор-
мованих у разі використання соматотипу як 
ознаки для формування таких вибірок. 

Одержані та зазначені вище результати 
пов’язували з комплексом причин, одна 
з яких – зумовлений соматотипом відмін-
ний від інших темп морфофункціонального 
дозрівання [6; 13]. Зокрема, для М-типу 
характерним є пришвидшений у середньому 
на пів року темп такого розвитку порівняно 
з Т-типом, близько одного року – порівняно 
з А-типом, півтора-два роки – порівняно 
з Д-типом. Темп такого розвитку, своєю 
чергою, позначається на вияві різних харак-
теристик, у тому числі фізичних кондицій  
[15; 23], адже він (темп) визначає час досяг-
нення морфологічними і функціональними 
характеристиками дефінітивних значень, 
у нашому випадку тих, що задіяні у вияві 
досліджуваних рухових якостей [13; 33]. 

Зазначене не суперечить сучасним уяв-
леннями про соматотип як зовнішнє відо-
браження конституції людини, характерним 
для якої є цілісність успадкованих і набутих, 
значною мірою стійких у часі, пов’язаних 
із темпом індивідуального розвитку, осо-
бливостями реактивності організму, стилем 
діяльності, матеріальними передумовами зді-
бностей морфофункціональних властивостей 

індивіда [6].
Як іншу причину одержаних результа-

тів розглядали природний процес розвитку 
рухових якостей у період 17–25 років, тобто 
протягом навчання юнаків у закладі вищої 
освіти. Зокрема, необхідно враховувати, що 
у представників різних соматотипів відріз-
няються сенситивні періоди розвитку пев-
ної рухової якості [6; 28]. Окрім цього, пев-
ною мірою одержаний у ЕГ результат може 
бути пов’язаний із реалізацією перехресної 
адаптації (генералізована стадія адаптацій-
ного синдрому Г. Сельє). Зокрема, специ-
фічне навантаження, використане юнаками 
з різними соматотипами, призвело до такого 
перехресного ефекту. Результат останнього 
полягав у впливі на певну рухову якість, 
яку юнаки певного соматотипу визначили 
за результатами тестування на початку екс-
перименту з використанням запропонованих 
нормативів оцінки (ми їх розробили і запро-
понували використовувати представникам 
кожного соматотипу ЕГ), відбулося зрос-
тання рівня вияву не тільки цієї, але також 
інших якостей, на які використаним наванта-
женням не впливали взагалі. Одна з причин 
появи перехресного ефекту полягає у низь-
ких початкових параметрах розвитку рухових 
якостей юнаків досліджуваних соматотипів. 
Водночас у КГ такий перехресний ефект не 
призвів до поліпшення стану розвитку рухо-
вих якостей, що було свідченням відмінних 
від адекватних параметрів фізичної актив-
ності, які було використано у КГ юнаків із 
різними соматотипами. Окрім цього, викорис-
тання таких параметрів фізичної активності 
певною мірою свідчило про відсутність у КГ 
сформованої мотивації внутрішнього типу 
до здійснення фізичної активності у вільний 
від навчання час [12]. Це разом з особливос-
тями природного розвитку рухових якостей 
та перехресною адаптацією зумовило най-
більш несприятливу тенденцію в розвитку 
досліджуваних якостей у представників Т- та 
Д-типів, дещо кращу – у представників М- та 
А-типів.

Висновки
1. Результати дослідження засвідчу-
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ють дієвість експериментального чинника 
у поліпшенні рухових якостей юнаків: про-
тягом другого навчального семестру в пред-
ставників А-типу, так само як і Д-типу, зріс 
рівень розвитку 4 якостей, Т-типу і М-типу – 
по 2 якості; використання традиційних орга-
нізації і змісту фізичного виховання сприяло 
поліпшенню відповідно 1, жодної, жодної та 
1 рухової якості. 

2. Експериментальні групи відзначаються 
також кращими (р ˂0,05÷0,001) підсумко-
вими досягненнями, адже під час порівняння 
результатів ЕГ та КГ виявили: в А-типі відріз-
нялися значення 2 показників, Т- і М-типів – 
по 3, Д-типу – 1 показник. 

3. Для підвищення ефективності фізичного 
виховання у закладі вищої освіти доцільно 
реалізовувати положення персоналізованого 
й диференційованого підходів з урахуванням 
особливостей здобувачів кожного наявного 
соматотипу. 
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відсутність конфлікту інтересів. 
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