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The principles of creating a culture of health and lifestyle of school-
children and teenagers. The paper identified and listed the major psy-
chological and pedagogical conditions of a healthy lifestyle of students 
of secondary school. The authors presented the results of empirical 
studies on a culture of health in adolescent students in extracurricu-
lar activities.
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вПлив екСПерименталЬної Програми ПокраЩення 
фізичних якоСтей хлоПЦів 16 років різних 

СоматотиПів на їх фізичну ПідготовленіСтЬ і здоров’я

Упродовж навчального року в процесі фізичного виховання 
третьокласників різних соматотипів використовували експеримен-
тальну та чинну програми покращення їх фізичної підготовленості. 
Встановлено значну ефективність авторської програми в покра-
щенні показників фізичної підготовленості та фізичного здоров’я 
хлопців досліджуваних соматотипів порівняно з чинною, що до-
зволяє рекомендувати її для впровадження в практику загально-
освітніх навчальних закладів. 

Ключові слова: формувальний експеримент, хлопці 16 років, 
соматичний тип конституції, фізичні якості, фізичне здоров’я. 

Постановка проблеми. Важливим у цілеспрямованому 
розвитку фізичних якостей є врахування сенситивних періодів. 
Аналіз наукової літератури [3, 4, 14, 15, 17, 20] свідчить про певні 
розбіжності у віці, впродовж якого фізичні якості хлопців на ета-
пі 7-17 років відзначаються найбільшим приростом, тобто зна-
ходяться в сенситивному періоді.

З іншого боку, важливими є дослідження, спрямовані на ви-
вчення динаміки фізичних якостей в різних соматотипах, оскіль-
ки він є однією з ознак, що дозволяє комплексно враховувати 
значну кількість морфофункціональних (у тому числі рухових) 
та деяких інших характеристик індивіда [2, 7, 12, 19]. Так, ви-
вченню динаміки фізичних якостей хлопців різних соматотипів 
присвячено такі дослідження: в 7-10 років [18], 11-14 років [25], 
15-17 років [8, 26]. Дані А.Г. Карпеева [11] частково підтверджу-
ють висновки про існування розбіжностей між різними соматоти-
пами в розвитку фізичних якостей – найвищим темпом розвитку 
координаційних здібностей у балістичних рухах на дальність в ді-
вчаток дигестивного соматотипу відзначається період 7-10 років, 
торакального соматотипу – 9-12, невизначеного – 11-14. 

Водночас, в усіх зазначених дослідженнях використовува-
лися неоднакові за змістом і кількістю тестові завдання, лише в 
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окремих з них вивчались одні й ті самі хлопці [8, 25], що не спри-
яє встановленню певних закономірностей і обумовлених соматич-
ним типом конституції особливостей динаміки, темпів приросту 
фізичних якостей, а значить і сенситивних періодів їх розвитку. 
Виявлені попередніми дослідженнями [9, 10] особливості дина-
міки, темпів розвитку і взаємозв’язків між приростом фізичних 
якостей у хлопців різних соматотипів від 7 до 17 років та дані 
наукової літератури [5, 21, 13, 16, 6, 23] дозволили розробити про-
граму покращення фізичної підготовленості хлопців різних сома-
тотипів у процесі фізичного виховання.

Робота виконується згідно з планом науково-дослідної ро-
боти Кам’янець-Подільського державного університету на 2001-
2005 рр., Зведеним планом науково-дослідної роботи у сфері фі-
зичної культури і спорту на 2001-2011 рр. Державного комітету 
молодіжної політики, спорту і туризму України за темою 2.1.6 
«Комплексний підхід до вирішення завдань фізичного виховання 
учнівської молоді» (номер державної реєстрації 0102U005721). 

Формулювання цілей роботи
Мета – експериментально перевірити ефективність розроб-

леної програми покращення фізичної підготовленості хлопців різ-
них соматотипів у процесі фізичного виховання.  

Методи та організація дослідження. Під час дослідження 
на теоретичному рівні використовували метод аналізу й узагаль-
нення, на емпіричному – формувальний педагогічний експери-
мент, педагогічне тестування, методику експрес-оцінки фізично-
го здоров’я Г.Л. Апанасенко [1], математико-статистичні методи. 
Досліджувані – по 40 хлопчиків найбільш представничих сомато-
типів – торакального й м’язового, які були учнями десятих класів 
загальноосвітніх навчальних закладів №№ 7, 15, 16 м. Кам’янця-
Подільського і № 6 м. Чернівці, з яких сформували дві експери-
ментальні (ТЕ10, МЕ10 та дві контрольні (ТК10 МК10) групи. Головна 
відмінність змісту уроків фізичної культури полягала в тому, що 
в контрольних групах при покращенні фізичних якостей врахо-
вували рекомендації програми з фізичної культури [22], в екс-
периментальних – встановлені нами дані про особливості при-
росту фізичних якостей, статистичних взаємозв’язків між ними 
в різних соматотипах у період від 7 до 17 років та розроблених 
організаційно-методичних положень; загальний час уроків, спря-
мований на вирішення встановлених завдань, в дослідних групах 
практично не відрізнявся між собою.

Для вивчення в дослідних групах фізичної підготовленості хлоп-
чиків використовували батарею з 14 тестів, що дозволяла оцінити 
всі основні фізичні якості; кожен тест відповідав усім метрологічним 
вимогам [24]. Ефективність експериментальної програми визнача-
ли, використовуючи такі характеристики: кількість показників фі-
зичної підготовленості, що впродовж експерименту покращилися на 
статистично значущу величину; величини їх прояву в експеримен-
тальних і контрольних групах наприкінці експерименту. 
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Результати дослідження 
Отримані на початку дані свідчили про однорідність сформо-

ваних за статтю, віком, соматичним типом конституції, рівнями 
фізичного здоров’я і розвитку фізичних якостей дослідних груп.

Зовсім інші результати отримали наприкінці формувального 
експерименту. Торакальний соматотип. Упродовж навчального 
року в ТЕ10 встановлено суттєве збільшення абсолютної сили, ста-
тичної силової, загальної витривалості, швидкості окремого руху, 
швидкісно-силових якостей в стрибках і метаннях, рухливості в 
плечових суглобах, координаційних здібностей у метаннях на даль-
ність провідною рукою. У ТК10 із зазначених фізичних якостей по-
кращилася тільки статична силова витривалість, швидкісно-силові 
якості в метаннях, рухливість в плечових суглобах і координаційні 
здібності в метаннях на дальність провідною рукою (табл. 1).

Що стосується максимальної частоти рухів, то вона погірши-
лася в дослідних групах, а в ТК10 – також швидкісна витривалість 
і рухливість в поперековому відділі хребта.

Отримані дані свідчили, що при використанні експеримен-
тальної і чинної програм розвитку фізичних якостей з 14 дослі-
джуваних показників суттєво покращилося відповідно 8 і 4, по-
гіршилося – 1 і 3, не змінилося – 5 і 7, тобто результати були зна-
чно кращі в першому випадку.

М’язовий соматотип. Наприкінці експерименту в 16-річних 
хлопців м’язового соматотипу встановлено такі результати. В 
МЕ10 суттєво збільшилась абсолютна сила, статична силова, за-
гальна витривалість, швидкісно-силові якості в стрибках і мета-
ннях, рухливість в плечових суглобах, координаційні здібності в 
метаннях на дальність провідною рукою (табл. 2).

У МК10 із зазначених фізичних якостей покращилася тільки 
абсолютна сила і координаційні здібності в метаннях на дальність 
провідною рукою.

Водночас, у дослідних групах виявлено погіршення швидкіс-
ної витривалості, максимальної частоти рухів, рухливості в по-
перековому відділі хребта, а інші досліджувані якості практично 
не змінилися.

Отримані дані свідчили, що використання 16-річними хлоп-
цями м’язового соматотипу експериментальної і чинної програм 
сприяло збільшенню відповідно 7 і 2, зменшенню – 3 і 3, не впли-
нуло на зміну показників 4 і 9 фізичних якостей, тобто результати 
були значно кращі в першому випадку.

Одна з причин погіршення окремих фізичних якостей в ТЕ10 
та МЕ10 може бути пов’язана з віковими особливостями їх розви-
тку в хлопців, оскільки аналогічні зміни тих самих якостей ви-
явлено при використанні чинної програми (ТК10 і МК10). У той же 
час, негативні зміни деяких інших фізичних якостей у ТК10 та їх 
відсутність у ТЕ10 обумовлені різною результативністю викорис-
таних програм, а саме позитивним перенесенням тренувального 
ефекту при цілеспрямованому вдосконаленні визначених ними 
фізичних якостей. 
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Таблиця 1
Зміна показників фізичної підготовленості в дослідних групах 
десятикласників торакального соматотипу впродовж форму-

вального експерименту

Показник фізичної 
якості

Гру­
па

На почат-
ку Наприкінці Різниця

t
X  ± m X  ± m t ΔХ %

Станова динамо-
метрія, кг

ЕГ10
120,8 ± 

1,32
128,0 ± 

0,99 0,74
7,2 6,0 4,24***

КГ10
118,6 ± 

1,85
125,7 ± 

2,93 6,1 6,0 1,47

Вис на зігнутих 
руках, с

ЕГ10 48,5 ± 0,73 61,8 ± 0,68 6,59*** 13,3 27,4 13,3***
КГ10 45,9 ± 0,69 52,7 ± 1,20 6,8 14,8 4,93***

5-секундний біг 
на місці, к-ть

ЕГ10 25,2 ± 0,20 24,4 ± 0,21 1,76 -0,8 -3,2 2,76*
КГ10 24,8 ± 0,22 23,8 ± 0,27 -1,0 -4,0 2,86**

Біг 100 м, с
ЕГ10 14,1 ± 0,02 14,1 ± 0,02

1,43
0 0 0

КГ10
14,0 ±  
0,02 14,2 ± 0,06 0,2 -1,4 2,86**

Біг 20 м з ходу, с ЕГ10 2,8 ± 0,02 2,7 ± 0,02 0 -0,1 3,6 3,33**
КГ10 2,8 ± 0,04 2,7 ± 0,04 -0,1 3,6 1,67

Метання набивно-
го м‘яча, м

ЕГ10 4,9 ± 0,03 6,0 ± 0,03 2,58* 1,1 22,4 27,5***
КГ10 4,8 ± 0,05 5,2 ± 0,10 0,4 8,3 4,0***

Стрибок у довжи-
ну з місця, см

ЕГ10
215,3 ± 

1,87
225,1 ± 

1,20 2,99**
9,8 4,6 4,41***

КГ10
214,7 ± 

2,17
219,3 ± 

1,53 4,6 2,1 1,74

6-хвилинний біг 
на відстань, м

ЕГ10
1430,8 ± 

11,84
1480,5 ± 

9,89 0,44
49,7 3,5 3,22**

КГ10
1445,2 ± 

10,63
1474,0 ± 

11,13 28,8 1,2 1,87

Нахил вперед сто-
ячи, см

ЕГ10 11,0 ± 0,16 10,0 ± 0,15 3,46** -1,0 -9,1 1,33
КГ10 10,5 ± 0,95 6,4 ± 0,60 -4,1 -39,0 3,66**

Викрут мірної 
лінійки за спину, 
см

ЕГ10 90,4 ±0,72 81,5 ± 0,73
7,52***

-8,9 9,8 8,64***

КГ10 93,0 ± 0,97 90,3 ± 0,64 -2,7 2,9 2,33*

Човниковий біг 
3х10м, с

ЕГ10 8,6 ± 0,06 8,7 ± 0,05 0 0,1 -1,2 1,25
КГ10 8,7 ± 0,03 8,7 ± 0,07 0 0 0

Метання на даль-
ність провідною 
рукою, м

ЕГ10 40,1 ± 0,28 48,9 ± 0,51
5,05***

8,8 21,9 15,17***

КГ10 39,2 ± 0,80 44,1 ± 0,80 4,9 12,5 4,34***

Метання на даль-
ність непровідною 
рукою, м

ЕГ10 16,0 ± 0,30 15,9 ± 0,25
0,75

-0,1 -0,6 0,26

КГ10 15,9 ± 0,34 15,6 ± 0,33 -0,3 -1,9 0,63

Три перекиди 
вперед, с

ЕГ10 3,8 ± 0,05 3,7 ± 0,04 1,11 -0,1 2,6 1,43
КГ10 3,7 ± 0,04 3,6 ± 0,08 -0,1 2,7 1,11

Примітка: тут і далі знаком «*» позначено вірогідно значущі роз біж-
ності (р<0,05), знаком «**» – (р<0,01), «***» – (р<0,001).
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кількість хлопців з високим, на 15,0% – вищим від середнього рів-
нями здоров’я, що було пов’язано із суттєвим (на 35,0%; р<0,05) 
зменшенням кількості таких, які відзначалися середнім рівнем. 
У ТК10 зміни були дещо інші: кількість високих оцінок фізичного 
здоров’я впродовж року не змінилася, вищих від середньої – збіль-
шилася тільки на 5,0% (р>0,05) за рахунок такого ж зменшення 
кількості середніх оцінок (табл. 3). Отримані дані свідчили, що 
використання десятикласниками торакального соматотипу екс-
периментальної програми сприяло значному покращенню їхнього 
фізичного здоров’я, в той час як використання чинної програми 
практично не вплинуло на його стан. 

У МЕ10 встановлено таке: на 15,0% збільшилася кількість висо-
ких оцінок, у МК10, навпаки, вона зменшилася на 5,0%; вищих від 
середньої оцінок стало більше відповідно на 20,0% і 15,0%, що було 
пов’язано із зменшенням кількості середніх оцінок на 35,0% і 10,0%. 

Таблиця 3
Зміна фізичного здоров’я в дослідних групах десятикласників 

торакального і м’язового соматотипів упродовж формувального 
експерименту

Рівень
фізичного 
здоров‘я

Група На по-
чатку D ± mD% t Напри­

кінці D ± mD% t
Зміни за рік

D ± mD% t

Торакальний соматотип

Високий ЕГ10 15,0 5,0 ± 
11,99 0,42 35,0 15,0 ± 

13,92 1,08
20,0 ± 
13,32 1,50*

КГ10 20,0 20,0 0 ± 12,6 0

Вищий від 
середнього

ЕГ10 30,0 5,0 ± 
14,10 0,35

45,0 5,0 ± 
15,1 0,33

15,0 ± 
15,12 1,0

КГ10 25,0 30,0 5,0 ± 
14,1 0,35

Середній
ЕГ10 55,0

0 0
20,0 30,0 ± 

14,32 2,09*

30,0 ± 
14,27 2,10*

КГ10 55,0 50,0 5,0 ± 
15,77 0,32

Нижчий від  
середнього

ЕГ10 –
– –

–
– –

– –
КГ10 – – – –

Низький
ЕГ10 –

– –
–

– –
– –

КГ10 – – – –
М’язовий соматотип

Високий
ЕГ10 15,0

0 0
30,0 20,0 ± 

12,25 1,63*

15,0 ± 
12,99 1,15

КГ10 15,0 10,0 5,0 ± 
10,4 0,48

Вищий від 
середнього

ЕГ10 30,0 10,0 ± 
15,0 0,67

50,0 5,0 ± 
15,77 0,32

20,0 ± 
15,17 1,32

КГ10 40,0 55,0 15,0 ± 
15,6 0,96

Середній
ЕГ10 55,0 10,0 ± 

15,73 0,64
20,0 15,0 ± 

13,92 1,08

35,0 ± 
14,27 2,45*

КГ10 45,0 35,0 10,0 ± 
15,4 0,65

Нижчий від 
середнього

ЕГ10 – – – – – – – –
КГ10 – – – –

Низький ЕГ10 – – – – – – – –
КГ10 – – – –
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Таблиця 2
Зміна показників фізичної підготовленості в дослідних групах 

десятикласників м’язового соматотипу впродовж формувально-
го експерименту

Показник фізичної 
якості

Гру­
па

На початку Наприкінці Різниця
tX  ± m X  ± m t ΔХ %

Станова динамоме-
трія, кг

ЕГ10 123,3 ± 1,42 133,5 ±  
1,17 2,86** 10,2 8,3 5,54***

КГ10 122,1 ± 1,65 127,2 ± 1,86 5,1 4,2 2,05*

Вис на зігнутих 
руках, с

ЕГ10 49,3 ±1,46 60,8 ± 0,93 3,31** 11,5 23,3 6,85***
КГ10 47,2 ± 0,94 51,5 ± 2,68 4,3 9,1 1,51

5-секундний біг на 
місці, к-ть

ЕГ10 26,0 ± 0,30 24,8 ± 0,24 2,69* -1,2 -4,6 3,16**
КГ10 25,5 ± 0,29 23,0 ± 0,62 -2,5 -9,8 3,68**

Біг 100 м, с ЕГ10 13,9 ± 0,07 14,1 ± 0,06 2,86** 0,2 -1,4 2,22*
КГ10 13,9 ± 0,07 14,3 ± 0,03 0,4 -2,9 5,0***

Біг 20 м з ходу, с ЕГ10 2,7 ± 0,03 2,7 ± 0,03 0 0 0 0
КГ10 2,7 ± 0,03 2,7 ± 0,03 0 0 0

Метання набивного 
м‘яча, м

ЕГ10 5,3 ± 0,02 6,5 ± 0,02 6,15*** 1,2 22,6 40,0***
КГ10 5,1 ± 0,13 5,7 ± 0,13 0,6 11,8 3,0

Стрибок у довжину 
з місця, см

ЕГ10 210,6 ± 1,21 221,2 ± 1,12 2,61* 10,6 5,0 6,42***
КГ10 209,4 ± 2,64 214,4 ± 2,36 5,0 2,4 1,41

6-хвилинний біг на 
відстань, м

ЕГ10
1420,3± 

9,71
1455,0± 

9,20 0,13
34,7 2,4 2,59*

КГ10
1436,8± 
11,12

1453,0± 
11,83 16,2 1,1 1,0

Нахил вперед сто-
ячи, см

ЕГ10 12,0 ± 0,19 11,2 ± 0,22 1,25 -0,8 -6,7 2,67*
КГ10 12,8 ± 0,37 10,7 ± 0,33 -2,1 -16,4 4,20***

Викрут мірної лі-
нійки за спину, см

ЕГ10 94,2 ± 0,62 85,7 ± 0,57 4,23*** -8,5 9,0 10,12***
КГ10 98,9 ± 3,29 96,7 ± 2,54 -2,2 2,2 0,53

Човниковий біг 
3х10м, с

ЕГ10 8,3 ± 0,04 8,3 ± 0,03 1,25 0 0 0
КГ10 8,4 ± 0,05 8,4 ± 0,07 0 0 0

Метання на даль-
ність провідною 
рукою, м

ЕГ10 49,2 ± 0,29 55,9 ± 0,27
6,63***

6,7 13,6 17,18***

КГ10 48,0 ± 0,64 50,4 ± 0,79 2,4 5,0 2,35*

Метання на даль-
ність непровідною 
рукою, м

ЕГ10 26,0 ± 0,46 25,7 ± 0,38
0,35

-0,3 -1,2 0,50

КГ10 25,8 ± 0,43 25,3 ± 0,43 -0,5 -1,9 0,83

Три перекиди впе-
ред, с

ЕГ10 3,4 ± 0,09 3,5 ± 0,08 1,0 0,1 -2,9 0,83
КГ10 3,5 ± 0,08 3,6 ± 0,06 0,1 -2,86 1,0

Прояв цього ефекту також було однією з причин суттєвого 
покращення в ТЕ10 більшої кількості фізичних якостей порівняно 
з ТК10, оскільки не всі з них удосконалювалися в ході занять. В 
останніх позитивне перенесення тренувального ефекту було менш 
виразне, а в більшості випадків – було відсутнє і негативне.

Крім зазначеного, в дослідних групах виявили зміни стану 
фізичного здоров’я хлопчиків. Так, в ТЕ10 на 20,0% збільшилася 
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Висновки
1. Експериментальна програма покращення фізичної під-

готовленості хлопців 16 років відзначається більш виразним по-
зитивним впливом на її показники порівняно з чинною, оскіль-
ки наприкінці навчального року в торакальному і м’язовому 
соматотипах забезпечує покращення абсолютної сили (відповід-
но на 6,0% і 8,3%), статичної силової витривалості (27,4 і 23,3), 
швидкісно-силових якостей в метаннях (22,4 і 22,6) та стрибках 
(4,6 і 5,0), координації в метаннях на дальність провідною ру-
кою (21,9 і 13,6), рухливості в поперековому відділі хребта (630,0 
і 259,3), при погіршенні максимальної частоти рухів, швидкісної 
витривалості й рухливості в поперековому відділі хребта. Інші до-
сліджувані якості практично не змінилися.

2. Порівняння даних про кількість хлопців торакального со-
матотипу з однаковим рівнем фізичного здоров’я, отриманих у 
дослідних групах наприкінці експерименту свідчило, що в ТЕ10 
і ТК10 високим рівнем відзначалося відповідно 35,0% і 20,0% 
хлопців, вищим від середнього – 45,0% і 30,0%, середнім – 40,0 
і 50,0%, тобто про значно кращі результати перших порівняно з 
другими (р<0,05). 

У хлопців м’язового соматотипу наприкінці експерименту 
виявилось наступне: в МЕ10 високим рівнем фізичного здоров’я 
відзначалося значно більше хлопців порівняно з МК10, кількість 
яких склала відповідно 30,0% і 10,0% (р<0,05). Що стосується ви-
щого від середнього і середнього рівнів, то в цьому випадку не 
встановлено вірогідно значущих розбіжностей між кількістю та-
ких оцінок, оскільки в МЕ10 і МК10 вони склали відповідно 50,0% 
і 55,0%, 20,0% і 35,0% (р>0,05).

Отримані дані свідчили, що використання експерименталь-
ної програми сприяло значному покращенню фізичного здоров’я 
хлопців, у той час як використання чинної – обумовило неодноз-
начні зміни, але враховуючи зменшення кількості високих оцінок 
можна констатувати, щонайменше, відсутність її позитивного 
впливу на стан фізичного здоров’я хлопців.

Подальші дослідження необхідно спрямувати на вдоскона-
лення способів реалізації отриманих емпіричних даних у напрям-
ку підвищення ефективності змісту фізичного виховання в за-
гальноосвітньому навчальному закладі для вирішення оздоровчих 
завдань, на розробку диференційованих належних нормативів 
оцінки фізичної підготовленості школярів, перевірку ефектив-
ності використання даних про сенситивні періоди розвитку фі-
зичних якостей у хлопців 7-17 років різних соматотипів при спор-
тивному відборі й підготовці юних спортсменів. 
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During the school-year during the process of physical training of 
the third-grade pupils of different somatotypes the pilot and effec-
tive programs for the improvement of their callisthenics was used. 
Significant efficacy of the author’s program I comparison with the ef-
fective one was revealed in the improvement of the qualitative charac-
teristics of the callisthenics and health of the boys whose somatotypes 
were investigated. It testifies to the fact, that it is possible to recom-
mend the author’s program to the applying it in the practice of the 
general educational institution.
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