
12

ISSN 2309-8082. Фізичне виховання, спорт і здоров’я людини. Випуск 30, № 1 (2025) 

дієвість авторсьКоЇ роЗроБКи у поліпШенні ФіЗиЧниХ 
моЖливостеЙ дівЧат під Час навЧання у ЗаКладі виЩоЇ освіти 

володимир Банах 
https://orcid.org/0000-0002-0903-5002

     Кременецька обласна гуманітарно-педагогічна академія імені Тараса Шевченка, м. Кременець, Україна

     кореспондент-автор – В. Банах: volodyabanakh@gmail.com         doi: 10.32626/2309-8082.2025-30(1).12-19

Підвищення результативності університетського фізичного 
виховання передбачає створення кожному здобувачеві персо-
нальної освітньої траєкторії. У зв’язку з цим актуалізується проблема 
персоналізації форм, засобів, параметрів навантаження на основі 
сталої генетично зумовленої ознаки здобувачів. Мета – встановити 
особливості вияву та зміни у фізичних можливостях дівчат при 
використанні авторської розробки у фізичному вихованні в закладі 
вищої освіти. Матеріал і методи дослідження. У дослідженні 
взяли участь 79 дівчат 17.2±0.8 років із торакальним і м’язовим 
соматотипами, які з його початком розпочали навчання в уні-
верситеті та методом випадкової вибірки були розподілені на екс-
периментальні й контрольні групи. Для діагностики соматотипу 
використали модифіковану методику Штефко-Островського. Необ-
хідні дані одержували за допомогою загальновизнаних дослід-
никами рухових тестів. Вони дозволяли оцінити стан розвитку 
компонентів швидкісних, а також швидкісно-силових якостей, 
гнучкості, м’язової сили, різних видів координації, силової дина-
мічної й аеробної витривалості. Параметри цих рухових якостей 
визначали у дослідних групах дівчат за результатами тестування 
на початку (вересень) та наприкінці (травень-червень) навчального 
року. Результати. На початку результати у дослідних групах дівчат 
певного соматотипу були практично однаковими, наприкінці 
такими: експериментальна група торакального типу – всі 11, м’я-
зо   вого – 10 показників фізичних можливостей поліпшились, у конт-
рольних – тільки відповідно 2 та 1, але при погіршенні здатності 
до рівноваги. Крім цього, наприкінці 10 з усіх 11 показників були 
кращими в експериментальних групах, аніж у контрольних (р на  
рівні від 0.05 до 0.001), а частота рухів у всіх була практично одна-
ковою. Висновки. Експериментальне організаційно-методичне 
забез печення фізичного виховання дівчат протягом першого року 
нав чання в університеті призвело до значно кращого результату, 
ніж традиційне. 
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виховання, експеримент, організаційно-методичне забезпечення. 

Banakh, V. Effectiveness of author’s development in improving 
the physical capabilities of girls during studies at a higher education 
institution.

Relevance. Improving the effectiveness of university physical education 
involves creating a personalized educational trajectory for each student. In 
this regard, the issue of personalizing forms, means, and load parameters 
based on the students’ stable genetically determined characteristics 
becomes relevant. Objective. To determine the peculiarities of manifestation 
and changes in the physical capabilities of girls when using an author’s 
development in physical education at a higher education institution. Research 
Methods. The study involved 79 girls aged 17.2±0.8 years with thoracic 
and muscular somatotypes, who began their university studies at the start 
of the research and were randomly assigned to experimental and control 
groups. To diagnose somatotype, a modified Shtefko-Ostrovsky method 
was used. The necessary data were obtained using widely recognized motor 
tests. These tests allowed for the assessment of the development of speed 
and speed-strength qualities, flexibility, muscle strength, various types of 
coordination, strength endurance, and aerobic endurance. The parameters 
of these motor qualities were determined in the study groups of girls based 
on test results at the beginning (September) and the end (May-June) of the 
academic year. Results. At the beginning of the study, the results in the study 
groups of girls with a certain somatotype were practically the same. By the 
end, the following was observed: in the experimental group with a thoracic 
type, all 11 indicators of physical capabilities improved, while in the muscular 
type, 10 indicators improved. In the control groups, only 2 and 1 indicators 
improved, respectively, but with a decline in balance ability. Additionally, by 
the end of the study, 10 out of 11 indicators were better in the experimental 
groups than in the control groups (p-values ranged from 0.05 to 0.001), 
while movement frequency remained practically the same across all groups. 
Conclusions. The experimental organizational and methodological support 
for physical education of girls during their first year at university led to 
significantly better results compared to the traditional approach.

Keywords: girls, personalization, university physical education, 
experiment, organizational and methodological support

Вступ
Відмінна від необхідного дієвість фізичного вихо-

вання у закладах вищої освіти (ЗВО) актуалізує до-
слід ження, спрямовані на усунення наявного недо-
ліка. Реалії реалізації фізичного виховання у ЗВО 
на сучасному етапі відзначаються тим, що ця нав-
чальна дисципліна не належить до обов’язкових, 
тобто не викладається в основний час освітнього 
процесу здобувачів [1; 2; 3]. Натомість, основний 
акцент робиться на самостійних заняттях здобувачів 
фізичними вправами у позаавдиторний час [4; 9; 13]. 
Підтримується також підхід до реалізації фізичного 
виховання, що передбачає дистанційне (онлайн) 
навчання [5; 8]. 

Ураховуючи зазначене та розвиток різних галузей 
науки, можна відзначити створення нових можливостей 
щодо реалізації у практичній діяльності фізичного вихо-
вання на засадах персоналізації, індивідуалізації, ди-
ференціації [11; 14]. Не зупиняючись на аналізі цих 
підходів відзначимо лише, що вони продовжують розгля-
датися вітчизняними та іноземними дослідниками як 
перспективні у досягненні мети фізичного виховання у 
ЗВО. Проте, дотепер недостатньо розробленими зали-
шаються питання персоналізації фізичного виховання 
під час навчання здобувачів у ЗВО, зокрема концепція 
персоналізації їхнього фізичного виховання, розроблені 
з урахуванням положень цієї концепції структурно-
функціональна модель та методичне забезпечення 
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її реалізації у практичній діяльності. У зв’язку з цим 
відсутні емпіричні дані, що відображають дієвість 
відпо відної авторської розробки у вирішенні завдань 
уні верситетського фізичного виховання. Зазначене і зу-
мо вило необхідність проведення дослідження в озна-
ченому науковому напрямі.

Мета дослідження – встановити особливості вияву 
та зміни у фізичних можливостях дівчат при вико-
ристанні авторської розробки у фізичному вихованні в 
закладі вищої освіти. 

Матеріал та методи дослідження
Дослідження передбачало  залучення 79 дівчат, які 

з його початком розпочали навчання у ЗВО. Вік дівчат 
був у межах 17,2±0,8 років, усі належали до основної 
медичної групи, але відрізнялися соматотипами. З 
урахуванням виявленої раніше особливості розподілу 
різних соматотипів у загальній вибірці в дослідженні 
взяли участь дівчата з найбільш представничими 
соматотипами, а саме торакальним (Т-тип) і м’язовим 
(М-тип). Кількісний склад сформованих дослідних груп 
був таким: Т-тип – 18 дівчат в експериментальній групі 
(ЕГ), 22 – у контрольній (КГ), М-тип – відповідно 17 і 22. 

Загальна організація дослідження передбачала 
спочатку опрацювання різних джерел інформації 
загальнонауковими методами (за допомогою аналізу, 
синтезу, систематизації), після цього – визначення у 
дівчат соматотипів. Відбувалася така діагностика на 
початку дослідження за допомогою модифікованої 
схеми Штефко-Островського [6, с. 121]. 

Іншим використаним методом було педагогічне 
тестування. За допомогою цього методу визначали 
результати дівчат у кожному тесті використаної 
батареї. Такі тести відповідали метрологічним вимо-
гам [7; 10; 18], дозволяли оцінити розвиток таких 
рухових якостей: компонентів швидкісних якостей, 
а саме частоти рухів (тепінг-тест за 10 с) і швидкості 
окремого руху (біг 20 м з ходу); швидкісно-силових 
якостей м’язів нижніх (стрибок у довжину з місця) та 
верхніх (метання набивного м’яча сидячи) кінцівок; 
абсолютної м’язової сили (станова динамометрія), 
силової витривалості м’язів верхніх кінцівок (згинання-
розгинання рук в упорі лежачи) і живота (піднімання 
у сід із положення лежачи на спині); гнучкості 
(нахил уперед сидячи); аеробної витривалості (тест 
Купера); координації, а саме у циклічних локомоціях 
(човниковий біг 4х9 м) і здатності до рівноваги (тест 
«Фламінго»). Для отримання необхідних емпіричних 
даних використовували такі сертифіковані й перевірені 
метрологічною експертизою прилади: динамометр 
становий – ДС-200, секундомір Casio, спеціальну 
лінійку для фіксації результату у нахилі вперед сидячи, 
розроблений нами прилад для оцінки стану розвитку 
здатності до рівноваги [12]. 

Що стосується організації педагогічного тестування, 
то його проводили під час обов’язкових занять з фізич-

ного виховання, але основною формою організації 
були змагання всередині кожної академічної групи та 
між ними у позаавдиторний час. Параметри до слід-
жуваних характеристик дівчат визначали на початку 
(вересень) та наприкінці (травень-червень) нав чаль-
ного року. Відзначаємо також, що проведений одно-
річ ний формувальний педагогічний експеримент пе-
редбачав створення ЕГ та КГ, як для дівчат із Т-, так і 
М- типами. У ЕГ реалізовувався експериментальний 
чин ник, у КГ – традиційний, основу кожного стано вило  
організаційно-методичне забезпечення фізичного ви-
хо  вання дівчат. У найбільш загальному вигляді у КГ 
таке забез печення не відрізнялося від традиційного, 
тобто спрямовувалося на вирішення оздоровчих, роз-
ви вальних і навчальних завдань. Дівчата під час обо-
в’язкових занять з фізичного виховання використо ву-
вати традиційні види вправ (передусім легко атле тич ні, 
гімнастичні) та спортивні, рухливі ігри. Вик ла дач ви-
значав послідовність використання таких видів вправ 
у навчальному семестрі, а також їхнє спів відно шен ня і 
параметри навантаження у кож но му ок ремому занятті, 
виходячи з необхідності яко мога краще вирішити кож-
не постав лене завдання. Експе риментальний чинник 
перед бачав реалізацію в ЕГ запропонованого нами ор-
га нізаційно-методичного забез печення фізичного ви-
хо вання дівчат. Основою такого забезпечення були по-
ло ження розробленої нами концепції персоналізації 
фізичного виховання у ЗВО, відповідної структурно-
функціональної моделі та методичного забезпечення її 
практичної реалізації. 

Одержані емпіричні дані опрацьовували адеква-
тними методами математичної статистики, вико-
рис товували для цього комп’ютерну програму SPSS 
Version 21. Для кожного показника фізичних мож ли-
востей визначали: середнє арифметичне (х̅), стан-
дарт не відхилення (S), Min та Max значення. Під час 
встановлення в усіх вибірках характеру розпо ділу 
індивідуальних значень кожного показника викорис-
товували критерій Колмогорова-Смірнова (KS-test). Це 
створювало можливість при порівнянні двох середніх 
застосовувати адекватний критерій; ним виявився 
t-критерій для пов’язаних і непов’язаних вибірок (ста-
тистично значуща розбіжність (р) – на рівні 0.05, 0.01, 
0.001). Використовували також F-тест для визначення 
відносної дисперсії при порівнянні двох середніх у 
незалежних вибірках [7; 14; 21]. Використання оз-
начених методів математичної статистики дозволило 
порівнювати між собою результати в ЕГ та КГ дівчат 
певного соматотипу, якими вони відзначалися на 
початку і наприкінці педагогічного експерименту, 
зокрема підвищенням, зниженням параметрів певної 
характеристики, або її виявом на досягнутому раніше 
рівні. Саме такі зміни були критеріями для встановлення 
дієвості реалізованих чинників у фізичному вихо ванні 
дівчат під час першого року навчання в ЗВО. Відзначаємо 
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Таблиця 1 – Результати у дослідних групах дівчат на початку формувального педагогічного експерименту

Дослідна 
група Показник х̅1 S Min Max K-S, p 

Т-тип 

ЕГ
(n = 18)

Біг 20 м з  ходу, с 3.61 0.30 3.1 4.0 p >0.20
Тепінг-тест, к-ть за 10 с 63.83 3.88 58.0 72.0 p >0.20
Стрибок у довжину з місця, м 164.78 5.00 156.0 172.0 p >0.20
Метання набивного м’яча, м 5.41 0.44 4.8 6.2 p >0.20
Станова динамометрія, кг 64.17 6.06 54.0 75.0 p >0.20
Згин.-розгин. рук в упорі, к-ть 11.33 2.50 7.0 17.0 p >0.20
Піднімання у сід, к-ть 42.11 4.46 31.0 48.0 p >0.20
Нахил уперед сидячи, см 11.61 2.12 8.0 15.0 p >0.20
Човниковий біг 4х9 м, с 11.56 0.44 10.5 12.0 p >0.20
Тест  Купера, м 1933.33 178.19 1720.0 2270.0 p ˂0.20
Тест «Фламінго», к-ть спроб 8.00 2.38 3.0 11.0 p >0.20

КГ
(n = 22)

Біг 20 м з  ходу, с 3.50 0.14 3.0 3.7 р˂0.10
Тепінг-тест, к-ть за 10 с 64.09 6.24 59.0 85.0 р˂0.15
Стрибок у довжину з місця, м 165.41 8.12 159.0 194.0 р˂0.10
Метання набивного м’яча, м 5.40 0.28 5.0 5.9 р˃0.20
Станова динамометрія, кг 64.50 5.19 57.0 76.0 р˃0.20
Згин.-розгин. рук в упорі, к-ть 11.59 3.84 7.0 23.0 р˂0.15
Піднімання у сід, к-ть 42.73 5.25 30.0 48.0 р˂0.20
Нахил уперед сидячи, см 12.50 3.97 1.0 19.0 р˃0.20
Човниковий  біг 4х9 м, с 11.60 0.41 10.0 11.9 р˂0.15
Тест  Купера, м 1920.00 197.73 1730.0 2650.0 р˂0.20
Тест «Фламінго», к-ть спроб 8.27 2.53 3.0 12.0 р˃0.20

M-тип 

ЕГ
(n = 17)

Біг 20 м з  ходу, с 3.58 0.20 3.10 3.8 p >0.20
Тепінг-тест, к-ть за 10 с 64.41 4.15 58.0 73.0 p >0.20
Стрибок у довжину з місця, м 162.18 3.63 157.0 170.0 p >0.20
Метання набивного м’яча, м 5.01 0.26 4.7 5.6 p >0.20
Станова динамометрія, кг 58.71 3.55 52.0 65.0 p >0.20
Згин.-розгин. рук в упорі, к-ть 15.77 3.36 12.0 24.0 p >0.20
Піднімання у сід, к-ть 42.06 2.56 36.0 47.0 p >0.20
Нахил уперед сидячи, см 14.47 2.07 11.0 19.0 p >0.20
Човниковий  біг 4х9 м, с 11.48 0.20 11.0 11.9 p >0.20
Тест  Купера, м 1862.35 140.51 1630.0 2150.0 p >0.20
Тест «Фламінго», к-ть спроб 7.77 1.30 5.0 10.0 p >0.20

КГ
(n = 22)

Біг 20 м з  ходу, с 3.50 0,19 3,1 3,8 р˃0,20
Тепінг-тест, к-ть за 10 с 64.82 5,37 55,0 75,0 р˃0,20
Стрибок у довжину з місця, м 160.18 9.02 153.0 192.0 р˂0.15
Метання набивного м’яча, м 5.09 0.32 4.7 5.8 р˃0.20
Станова динамометрія, кг 59.18 5.94 52.0 74.0 р˃0.20
Згин.-розгин. рук в упорі, к-ть 16.09 4.25 12.0 28.0 р˃0.20
Піднімання у сід, к-ть 43.04 4.05 33.0 50.0 р˃0.20
Нахил уперед сидячи, см 15.09 3.96 2.0 21.0 р˃0.20
Човниковий  біг 4х9 м, с 11.40 0.43 9.9 11.9 р˂0.15
Тест  Купера, м 1852.04 195.56 1600.0 2500.0 р˂0.10
Тест «Фламінго», к-ть спроб 7.32 2.88 1.0 12.0 р˃0.20

Відзначили також, що на початку експерименту 
значення дівчат ЕГ і КГ були практично однаковими 
(табл. 2). Це підвищувало об’єктивність висновків про 

результати, одержані після використання традицій-
ного та експериментального організаційно-методичного 
забез печення фізичного виховання у ЗВО дівчатами з Т- 
та М- типами. 

також, що проведене дослідження повніс тю відпові да-
ло принципам біоетики (Гельсінська дек ларація «Етич-
ні принципи медичних досліджень за участі людей» 
(World Medical Association – WMA-2013). Зокрема були 
виконані вимоги добровільності, анонімності, довіри; 
всі дівчата надали усвідомлену письмову згоду на 
участь у дослідженні. 

Результати дослідження
Аналіз даних дослідних груп дівчат із Т-типом на 

початку експерименту з позиції відповідності значень 
кожного показника нормальному розподілу свідчив, 
що в усіх вибірках він був саме таким. Аналогічний 
результат одержали у дівчат із М-типом (табл. 1).
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Таблиця 2 –  Розбіжності у показниках фізичних можливостей дівчат дослідних груп на початку  формувального педагогічного 
експерименту

Показник 
ЕГ КГ

t F pх̅1 m1 х̅2 m2

T-тип (ЕГ – n = 18, КГ – n = 22)
Біг 20 м з  ходу, с 3.61 0.07 3.50 0.05 0.155 4.00 1.452
Тепінг-тест, к-ть за 10 с 63.83 0.92 64.10 0.14 -0.152 3.00 0.880
Стрибок у довжину з місця, м 164.78 1.18 165.40 2.19 -0.288 3.00 0.775
Метання набивного м’яча, м 5.41 0.10 5.40 0.21 0.049 3.00 0.961
Станова динамометрія, кг 64.17 1.43 64.50 1.92 -0.187 1.00 0.852
Згин.-розгин. рук в упорі, к-ть 11.33 0.59 11.60 0.65 -0.245 2.00 0.808
Піднімання у сід, к-ть 42.11 1.05 42.70 1.92 -0.395 1.00 0.695
Нахил уперед сидячи, см 11.61 0.50 12.50 1.52 -0.854 4.00 0.399
Човниковий  біг 4х9 м, с 11.56 0.10 11.60 0.15 -0.290 1.00 0.774
Тест  Купера, м 1933.33 42.00 1920.00 35.1 -0.222 1.00 0.826
Тест «Фламінго», к-ть спроб 8.00 0.56 8.27 0.54 -0.349 100 0.729

M-тип (ЕГ – n = 17, КГ – 22)
Біг 20 м з  ходу, с 3.58 0.05 3.50 0.04 1.137 1.20 0.263
Тепінг-тест, к-ть за 10 с 64.41 1.01 64.82 1.14 -0.258 1.70 0.798
Стрибок у довжину з місця, м 162.18 0.88 160.18 1.92 0.858 6.20 0.397
Метання набивного м’яча, м 5.01 0.06 5.09 0.07 -0.940 1.50 0.353
Станова динамометрія, кг 58.71 0.86 59.18 1.27 -0.292 2.80 0.772
Згин.-розгин. рук в упорі, к-ть 15.77 0.82 16.09 0.91 -0.260 1.60 0.797
Піднімання у сід, к-ть 42.06 0.62 43.04 0.86 -0.876 2.50 0.387
Нахил уперед сидячи, см 14.47 0.50 15.09 0.84 -0.586 3.70 0.562
Човниковий  біг 4х9 м, с 11.48 0.05 11.40 0.09 0.731 4.70 0.469
Тест  Купера, м 1862.35 34.08 1852.04 41.69 0.184 1.90 0.856
Тест «Фламінго», к-ть спроб 7.77 0.32 7.32 0.62 0.592 4.90 0.557

Наприкінці експерименту значення у досліджуваних показниках дівчат ЕГ та КГ із певним соматотипом 
відрізнялися кількісно та за величиною зміни (табл. 3).

 Таблиця 3 – Вияв і зміна у показниках фізичних можливостей дівчат із Т-типом під час реалізації  формувального педагогічного 
експерименту

Показник

Гр
уп

а На початку Наприкінці Величина зміни значення (х̅1 ––
  
х̅2)

х̅1 S х̅2 S абс. у % t1 t2 

Біг 20 м 
з ходу, с

ЕГ 3.61 0.30 3.13 0.22 -0.48 13.3 5.47*** 5.61
***КГ 3.50 0.14 3.50 0.19 0 0 1.00

Тепінг-тест, к-ть
за 10 с 

ЕГ 63.83 3.88 66.89 3.38 3.06 4.8 2.51* 1.36
КГ 64.09 6.24 64.68 6.69 0.59 0.9 2.73*

Стрибок у довж. 
з місця, м

ЕГ 164.78 5.00 179.72 6.74 14.94 9.1 7.55*** 3.90
**КГ 165.41 8.12 169.50 9.81 4.09 2.5 1.20

Метання набив. 
м’яча сидячи, м

ЕГ 5.41 0.44 6.89 0.49 1.48 27.4 10.00*** 9.92
***КГ 5.40 0.28 5.60 0.35 0.20 3.7 0.71

Станова 
динамометрія, кг

ЕГ 64.17 6.06 79.33 6.02 15.16 23.6 7.54*** 4.54
***КГ 64.50 5.19 67.86 7.43 3.36 5.3 1.19

Зг.-розгин. рук в  
упорі, к-ть

ЕГ 11.33 2.50 22.22 3.02 10.89 96.1 11.84*** 8.81
***КГ 11.59 3.84 12.18 4.16 0.59 5.2 0.72

Піднімання 
у сід , к-ть

ЕГ 42.11 4.46 57.11 4.31 15.00 35.6 10.27*** 5.07
***КГ 42.73 5.25 50.27 4.13 7.54 17.8 2.57*

Нахил уперед 
сидячи, см

ЕГ 11.61 2.12 17.28 2.40 5.67 48.8 7.55*** 4.80
***КГ 12.50 3.97 12.90 3.38 0.40 3.2 0.17

Човниковий біг 
4х9 м, с

ЕГ 11.56 0.44 10.22 0.43 -1.34 11.6 9.50*** 10.22
***КГ 11.60 0.41 11.60 0.44 0 0 0

Тест 
Купера, м

ЕГ 1933.33 178.19 2381.11 177.36 447.78 23.2 7.56*** 8.73
***КГ 1920.00 197.73 1870.68 191.56 -49.32 2.6 0.96

Тест «Фламінго», 
к-ть спроб

ЕГ 8.00 2.38 5.00 2.40 -3.00 37.5 3.77** 4.88
***КГ 8.27 2.53 8.50 2.06 0.23 -2.4 0.33

П р и м і  т к а.  Тут і далі кольором позначено достовірно значущу розбіжність двох середніх у пов’язаних і непов’язаних вибірках на рівні: 
«*» – р ˂0,05, «**» – р ˂0,01, «***» – р ˂0,001; t1 – для пов’язаних, t2 – для непов’язаних вибірок згідно значення на початку і 
наприкінці експерименту 
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Таблиця 4 – Вияв і зміна у показниках фізичних можливостей дівчат із М-типом під час реалізації  формувального 
педагогічного експерименту

Показник

Гр
уп

а На початку Наприкінці Величина зміни значення (х̅1 ––
  
х̅2)

х̅1 S х̅2 S абс. у % t1 t2 

Біг 20 м 
з ходу, с

ЕГ 3.58 0.20 3.02 0.14 -0.56 15.6 9.33*** 9.21
***КГ 3.50 0.19 3.60 0.25 0.11 -2.9 1.11

Тепінг-тест,
 к-ть за 10 с 

ЕГ 64.41 4.15 66.59 2.90 2.18 3.4 1.77
1.25

КГ 64.82 5.37 65.09 4.58 0.31 0.5 0.75

Стрибок у довж.
з місця, м

ЕГ 162.18 3.63 171.06 3.67 8.88 5.5 7.10*** 4.49
***КГ 160.18 9.02 161.36 9.25 1.22 0.7 0.43

Метання набив. 
м’яча сидячи, м

ЕГ 5.01 0.26 6.00 0.29 0.99 19.8 10.0*** 8.16
***КГ 5.09 0.32 5.20 0.32 0.11 2.0 0.38

Станова динамо- 
метрія, кг

ЕГ 58.71 3.55 69.88 5.0 11.17 19.0 7.52*** 3.54
**КГ 59.18 5.94 63.82 6.33 4.60 7.8 2.14*

Зг.-розгин. рук 
в  упорі, к-ть

ЕГ 15.77 3.36 24.53 4.45 8.76 55.5 6.47*** 6.33
***КГ 16.09 4.25 16.32 3.39 0.20 1.2 0.22

Піднімання 
у сід , к-ть

ЕГ 42.06 2.56 51.06 2.70 9.00 21.4 9.98*** 6.75
***КГ 43.04 4.05 44.09 3.74 1.12 2.6 0.41

Нахил уперед 
сидячи, см

ЕГ 14.47 2.07 19.24 2.14 4.77 33.0 6.63*** 3.40
**КГ 15.09 3.96 15.91 3.88 0.80 5.3 0.41

Човниковий біг 
4х9 м, с

ЕГ 11.48 0.20 9.80 0.39 -1.68 14.6 15.7*** 12.23
***КГ 11.40 0.43 11.50 0.48 0.10 -0.9 0.63

Тест 
Купера, м

ЕГ 1862.35 140.51 2198.24 182.24 335.89 18.0 6.00*** 6.83
***КГ 1852.04 195.56 1810.10 166.90 -41.9 -2.3 1.10

Тест «Фламінго», 
к-ть спроб

ЕГ 7.77 1.30 5.18 2.07 2.59 33.3 4.35*** 4.55
***КГ 7,32 2,88 9,00 3,16 1,71 -23,3 2,84*

Так, реалізація експериментального чинника в ЕГ 
дівчат із Т-типом протягом навчального року забез-
пе чила достовірно значущу зміну в усіх 11 дослід жу-
ваних показниках фізичних можливостей. У КГ дівчат 
із Т-типом такими характеристиками відзначалося 
тільки 2 показника, а саме які відображали розвиток 
частоти рухів руками (за результатом тепінг-тесту) та 
динамічної силової витривалості м’язів живота. У цих 
показниках приріст становив відповідно 0.9 % та 17.8 %  
(t = 2.73 і 2.57; р ˂ 0.05), тоді як у ЕГ – 4.8 % і  35.6 % 
(t = 2.51; р ˂ 0.05 і 10.27; р ˂ 0.001). Іншими словами, 
за критерієм «кількість показників, значення яких 
протягом експерименту поліпшилися на статистично 
значущу величину», ЕГ мала перевагу над КГ.

За іншим використаним критерієм, а саме «кіль-
кістю показників, значення яких при порівнянні у КГ 
та ЕГ відрізнялися на статистично значущу величину», 
результати були такими. Суттєво відрізнялися значення 
всіх показників, за винятком одержаних у тепінг-тесті, 
адже t тут склало 1.36 (р ˃ 0.05), тобто розвиток частоти 
рухів залишився на досягнутому раніше рівні. При цьому, 
в усіх випадках більш високі результати фіксували в ЕГ. 
Іншими словами, за другим використаним критерієм 
ЕГ, так само, як і за першим критерієм, переважала КГ у 
досягнутому результаті (див. табл. 3).

У дослідних групах представниць М-типу напри-
кінці експерименту відзначили наявність зміни у показ-
никах досліджуваних фізичних можливостей (табл. 4). 
Але в ЕГ та КГ зміна значень була неоднаковою. 

Так, у ЕГ зміна була статистично значущою в усіх 
показниках, за винятком одержаної у тепінг-тесті, тоді 
як у КГ таким був результат у більшості показників. 
Суттєвим поліпшенням, а саме на 7,8 % (t = 2.14;  
р ˂ 0.05) відзначалася тільки абсолютна м’язова сила, 
та погіршенням на 23.3 % (t = 2.84; р ˂ 0.05) здатності 
до рівноваги, яку визначали за допомогою тесту 
«Фламінго».

Результат використання критерію, а саме який 
передбачав визначення кількості показників, значення 
яких при порівнянні у КГ та ЕГ відрізнялися на ста тис-
тично значущу величину, засвідчив тенденцію, що була 
аналогічною встановленій при використанні іншого 
критерію. Зокрема, досягнуті дівчатами ЕГ наприкінці 
експерименту значення показників у всіх випадках, за 
винятком тепінг-тесту, були кращими, ніж досягнуті 
дівчатами КГ (див. табл. 4). 
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Дискусія
Одне з важливих завдань сучасного фізичного 

виховання – виявити особливості в розвитку ком по-
нентів рухової підготовленості студентів, ураховуючи 
їх соматотипи та вплив такого зовнішнього чинника 
як відсутність обов’язкової фізичної активності в уні-
верситеті [8]. У зв’язку з цим підвищується увага 
дослідників до проблеми персоналізації універ ситет-
ського фізичного виховання на засадах пропозиції 
кожному студенту власної освітньої траєкторії [15]. 

Перспективним у вирішенні цього завдання уні-
вер ситетського фізичного виховання є використання 
тако го маркеру як соматотип [12; 13]. Такий висновок 
підтверджують дані, одержані вже на початку дослід-
ження. У вибірках, створених із урахуванням сомато-
типів юнаків, розподіл індивідуальних результатів у 
ком понентах рухової підготовленості відповідав нор-
мальному. Аналогічного висновку дійшли в іншому 
дослідженні [9]. Одна з причин такої тенденції – від-
сутність полімодальності, тобто об’єднання в одній 
вибірці двох або більше якісно різних сукупностей 
навіть при однакових інших характеристиках [21]. При 
вивченні функціональних, рухових, морфологічних ха-
рак теристик дітей та молоді певних статі й віку має 
місце досить висока полімодальність. Про це свідчить 
відмінний від нормального розподіл індивідуальних 
результатів у досліджуваній характеристиці. Але полі-
модальність є набагато меншою або навіть зникає, якщо 
при формуванні вибірки враховуються не тільки стать і 
вік, але і приналежність до певного соматотипу [6].

Крім цього, на початку дослідження одержали 
дані, що засвідчили значні відмінності у результатах 
дівчат із різними соматотипами в усіх компонентах 
рухової підготовленості. Одержані дані відображали 
наукову позицію, що кожний соматотип відзначається 
особливостями, які стосуються реактивності організму, 
стилю діяльності, темпу індивідуального розвитку, 
передумов здібностей індивіда [16; 19; 20]. Також 
дослідники [22] відзначають неоднаковий темп роз-
витку різних функціональних систем, відмінність у 
параметрах фізіологічних характеристик, компонентів 
рухової підготовленості юнаків та дівчат із різними 
соматотипами. 

Наприкінці дослідження виявили посилення 
роз біжностей у результатах дівчат із різними сома-
тотипами та дуже незначну зміну в компонентах їхньої 
рухової підготовленості. Такі дані підтверджували 
вище зазначену інформацію та були зумовлені комп-
лексом причин. Одна з основних полягала у відсут-
ності обов’язкової фізичної активності студенток в 
університеті спочатку в зв’язку з Covid-19, а згодом 
у зв’язку з повітряними тривогами внаслідок війни. 
Така відсутність обов’язкових занять з фізичного 

виховання могла призвести до зменшення фізичної 
активності дівчат, що підтверджується результатами 
інших дослідників [8]. Зазначене також зумовлює 
інший результат, зокрема виразний негативний вплив 
на психологічні характеристики студенток [11; 17], їхні 
функціональні характеристики [9]. Цим дослідженням 
виявлено негативний вплив зазначених чинників 
(Covid-19 та російсько-українська війна) на розвиток 
компонентів рухової підготовленості дівчат під час 
навчання в університеті. 

Висновки
Результати однорічного формувального експери-

менту засвідчили ефективність експериментального 
організаційно-методичного забезпечення фізичного 
виховання дівчат протягом першого року навчання у 
ЗВО порівняно з традиційним.   

Дієвою виявилася персоналізація фізичного вихо-
вання дівчат, що передбачала: врахування психо-
фізіо логічних особливостей, якими відзначаються 
пред ставниці різних соматотипів, під час формування 
інди ві дуальних програм їхньої рухової активності у 
віль ний від навчання час; використання диферен-
ційо ваних на цій основі нормативів оцінки  фізичних 
можливостей для посилення мотивації таких дівчат 
до рухової активності; реалізацію інших компонентів 
запропонованої структурно-функціональної моделі 
персоналізації фізичного виховання здобувачів ЗВО, 
основа якої – положення розробленої концепції, 
шляхом використання пропонованого організаційно-
методичного забезпечення.

Використання протягом одного навчального року 
авторської розробки сприяло поліпшенню в експе-
риментальній групі дівчат із Т-типом усіх 11, дівчат із 
М-типом – 10 (виняток – частота рухів)  досліджуваних 
показників фізичних можливостей, тоді як у конт-
рольних – відповідно частоти рухів, динамічної силової 
витривалості м’язів живота та абсолютної м’язової 
сили, але при погіршенні здатності до рівноваги.

Наприкінці було досягнуто результатів, які в експе-
риментальних групах представниць Т- та М- типів 
виявилися значно кращими, ніж у контрольних, зо-
крема в 10 з усіх 11; винятком була частота рухів, яка 
в усіх дівчат досягла значень, що не відрізнялися при 
порівнянні між собою.  

Перспективи подальших досліджень вбачаємо 
у встановленні дієвості та ефективності авторської 
розробки у випадку її використання юнаками – здобу-
вачами вищої освіти в процесі фізичного виховання у 
ЗВО на різних етапах навчання. 

Конфлікт інтересів. Автор заявляє про відсутність 
конфлікту інтересів.
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