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спеціалізованої вченої ради
Л.І. Войчишин

ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА РОБОТИ

Актуальність теми. Для сучасного етапу розвитку суспільства є характерним збільшення психоемоційного напруження, наростання загального рівня гіпокінезії, збільшення потоку інформації тощо (Коренєв М.М., 2007; Попов О.І., 2011). Наукові дослідження показують, що умови антропогенного навантаження призводять до більш інтенсивного використання і вичерпування адаптаційних резервів організму (Баевский Р.М., 2004; Агаджанян Н.А., 2009). 

Організм підлітків через незавершеність морфо-функціонального розвитку, недосконалість його регуляторних механізмів, високу лабільність гостро реагує на впливи несприятливих факторів, результатом чого є дестабілізація гомеостазу. У зв’язку з цим пошук періодів суттєвого зниження компенсаторно-пристосувальних реакцій підлітків та своєчасне впровадження адекватних заходів є одним із важливих завдань, що забезпечує реалізацію оздоровчої функції фізичного виховання в умовах сучасної школи (Попов О.І., 2011; Самойлович В.А., 2011; Худолій О.М., 2014). Недостатній рівень фізичної підготовленості дітей та підлітків, зниження рівня їх соматичного здоров’я (Неділько В.П., 2009) обумовлюють продовження досліджень, присвячених науковому обґрунтуванню і впровадженню у практику шкільного курсу «Фізична культура» безпечних і ефективних норм фізичних навантажень, що ведуть до підвищення рівня розвитку фізичних якостей та розширення функціональних резервів організму. Поліпшення соматичного здоров’я дітей різного віку за дослідженнями сучасних вчених (Вассикова Н.В., 2008; Кравчук Я., 2010; Должикова Т. А., 2011) можливо тільки за умов застосування підходів, які відповідають функціональним особливостям школярів. Реалізація принципів диференціації та індивідуалізації в процесі фізичного виховання передбачає врахування не тільки статево-вікових закономірностей розвитку організму, а й індивідуальних можливостей однорідних за морфо-функціональним станом груп. 
На важливість застосування диференційованого підходу у практиці фізичного виховання вказують ряд досліджень. Так, доведено доцільність застосування диференційованого підходу у юнаків різних типологічних груп (Глазирін І. Д., 2013), обґрунтовано  необхідність диференціації педагогічних дій у фізичному вихованні школярів з різними темпами росту, біологічного розвитку (Сітовський А.М., 2008), та в різних соціально-природних умовах проживання (Дмитрів Р.В., 2010). Значна частина досліджень свідчить про актуальність впровадження  диференційованих підходів у фізичному вихованні школярів на основі показників фізичного розвитку, соматичного здоров’я, функціональної та фізичної підготовленості (Борисова Ю.Ю., 2009; Мицкан Б.М., 2010).

У науковій літературі визнано, що соматотип є генетичним маркером, який регламентує особливості розвитку організму на різних етапах онтогенезу (Никитюк Б. А., 1978; Федотова Т.К., 2007; Панасюк Т.В., 2008). Перспективам вікового соматотипування дітей і підлітків у фізичні культурі та спорті присвячені праці Дорохова Р.Н. (1984.), Єдинака Г.А. (2011), Marta C.C. (2012) та ін. Доведено (Фурман Ю.М., 2006), що ефективність впливу фізичних тренувань різного спрямування на якісні параметри фізичної підготовленості дівчат постпубертатного періоду розвитку обумовлена соматотипом. Про наявність різних темпів розвитку фізичних якостей хлопців різних соматотипів в онтогенезі шкільного періоду свідчать дослідження М.В. Зубаль (2009). Дослідження К.М. Сидорченко (2008) розкривають залежність темпів статевого дозрівання, показників фізичної підготовленості хлопчиків 11–14 років від їх соматотипу. Є дані про наявність відмінностей у віковому розвитку школярів однакових соматотипів, що проживають у різних географічних регіонах (Агаджанян Н.А., 2009). Проте комплексних досліджень соматотипологічних особливостей фізичної підготовленості у поєднанні із показниками фізичного розвитку та функціональних резервів організму підлітків чоловічої та жіночої статі нами не виявлено.

Фізична підготовленість визначає ефективність фізичного розвитку індивідуума та резерви здоров’я. Встановлено, що функціональні резерви організму людини значною мірою визначаються резервами регуляції (Баевский Р.М., 2004; Глазирін І. Д., 2004; Агаджанян Н.А., 2009; Худолій О.М., 2011). 

Проте взаємозв’язки між фізичною підготовленістю і особливостями перебігу процесів регуляції в період росту і розвитку організму підлітків залежно від соматотипологічних особливостей в науковій літературі розкрито недостатньо. Все вище викладене і зумовило вибір теми дисертаційного дослідження «Удосконалення фізичної підготовленості підлітків з різним соматотипом».

Зв'язок роботи з науковими програмами, планами і темами. Дисертаційну роботу виконано у ДВНЗ «Прикарпатський національний університет імені Василя Стефаника» згідно зі зведеним планом науково-дослідних робіт ДВНЗ «Прикарпатський національний університет імені Василя Стефаника» у рамках наукової теми кафедри теорії та методики фізичної культури і спорту «Функціональні резерви і соматичне здоров`я дітей і молоді» (Державний реєстраційний номер 0108U000873) та «Морфо-функціональний стан школярів Прикарпаття» (Державний реєстраційний номер 0112U008065). Роль автора полягає у визначенні показників фізичного стану підлітків, розробці програми удосконалення фізичної підготовленості підлітків ектоморфного, мезоморфного та ендоморфного соматотипів.
Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність програми підвищення фізичної підготовленості підлітків різних соматотипів.

Завдання дослідження:
1. Вивчити існуючі теоретико-методичні передумови підвищення фізичної підготовленості школярів підліткового віку.

2. Дослідити вікові соматотипологічні особливості фізичної підготовленості, фізичного розвитку, соматичного здоров’я та функціональних резервів організму підлітків.

3. Створити моделі фізичної підготовленості підлітків різних статей ектоморфного, мезоморфного та ендоморфного соматотипів.

4. Розробити та апробувати програму підвищення фізичної підготовленості підлітків з урахуванням вікових соматотипологічних особливостей їх розвитку.

Об’єкт дослідження – фізична підготовленість підлітків.

Предмет дослідження – шляхи підвищення фізичної підготовленості підлітків різних статей ектоморфного, мезоморфного та ендоморфного соматотипів.

Методи дослідження. Для реалізації поставленої мети були використані наступні методи дослідження: аналіз та узагальнення наукової та методичної літератури; антропометрія; метод соматотипування за Хіт-Картером; оцінка соматичного здоров’я за Г. Апанасенком; оцінка фізичної підготовленості та фізичного розвитку школярів; визначення фізичної працездатності PWC170 та аеробної продуктивності методом степ-ергометрії за В.Л. Карпманом; визначення функціональних резервів регуляції за показниками варіабельності серцевого ритму (ВСР); методи математичної статистики (порівняльний, кореляційний та факторний аналізи).

Наукова новизна одержаних результатів:
Вперше:

- розроблено, експериментально апробовано та впроваджено програму підвищення фізичної підготовленості підлітків ектоморфного, мезоморфного та ендоморфного соматотипів чоловічої та жіночої статі;

- на підставі комплексного підходу з урахуванням показників фізичного розвитку, соматичного здоров’я, функціональних резервів організму створено моделі фізичної підготовленості підлітків ектоморфного, мезоморфного, ендоморфного соматотипів жіночої та чоловічої статі, виявлено в структурі фізичної підготовленості підлітків чоловічої статі ектоморфного та ендоморфного соматотипів наявність фактора «резерви регуляції», що свідчить про важливе значення механізмів регуляції функцій організму в цей віковий період;

- одержано дані про вищі показники розвитку м’язової сили у підлітків ектоморфного соматотипу жіночої та чоловічої статі, що свідчить про більш сприятливі онтогенетичні особливості процесів розвитку підлітків названого соматотипу у порівнянні із представниками мезоморфного та ендоморфного соматотипу;

Удосконалено процес фізичного виховання підлітків з точки зору диференціації  фізичних навантажень в процесі урочних, позаурочних та самостійних занять підлітків на підставі соматотипологічних особливостей розвитку фізичних якостей та морфо-функціонального стану організму. Розроблено орієнтовні конспекти уроків у відповідності до діючих програм з фізичної культури та інструктивні програми для розвитку провідних фізичних якостей дітей підліткового віку ектоморфного, мезоморфного та ендоморфного соматотипів.

Отримало подальший розвиток вчення про вікові особливості фізичної підготовленості, фізичного розвитку, складу тіла та функціональних резервів підлітків різних соматотипологічних груп.

Практичне значення одержаних результатів полягає в розробці програми підвищення фізичного підготовленості школярів різних соматотипів. Програма підвищення фізичної підготовленості підлітків ектоморфного, мезоморфного та ендоморфного соматотипів стане у нагоді при підготовці фахівців фізичного виховання у ВНЗ та системі післядипломної освіти, вчителям фізичної культури для організації проведення урочних, позаурочних та самостійних занять.
Отримані результати дозволяють адекватно дозувати фізичні навантаження у відповідності до рівня розвитку фізичних якостей та функціональних можливостей підлітків різних соматотипів.

Розроблені диференційовані підходи фізичного виховання підлітків ектоморфного, мезоморфного та ендоморфного соматотипів дозволять досягнути  підвищення фізичної підготовленості та збільшення функціональних резервів організму. 

Результати дослідження впровадженні у процес підготовки студентів факультету фізичного виховання і спорту ДВНЗ «Прикарпатський національний університет імені Василя Стефаника», факультету фізичного виховання Львівського державного університету фізичної культури, інституту фізичного виховання і спорту Вінницького державного педагогічного університету імені Михайла Коцюбинського, а також у навчальний процес курсової та семінарської підготовки учителів фізичної культури при Івано-Франківському обласному інституті післядипломної педагогічної освіти, у практику фізичного виховання Вільшаницької, Ямницької та Тязівської ЗОШ, про що свідчать відповідні акти впровадження. 
Особистий внесок дисертанта полягає в теоретичному обґрунтуванні основних положень дисертаційного дослідження, визначенні актуальності, мети, завдань; проведенні досліджень щодо визначення рівня фізичного розвитку, соматичного здоров’я, функціонального стану та тестування фізичної підготовленості підлітків, статистичній обробці отриманих результатів, узагальненні та їх інтерпретації; обґрунтуванні та розробці програми диференційованого фізичного виховання  підлітків, запровадженні її у практику; у написанні та оформленні дисертаційного дослідження, формулюванні висновків. У наукових працях, які опублікованих у співавторстві, внесок здобувача є визначальним.

Апробація результатів дослідження. Основні положення та результати дослідження оприлюднені на таких міжнародних конференціях: VII Міжнародній електронній наукової конференції (Харків, 2012); «Теоретичні та практичні аспекти наукових досліджень» (Київ, 2011); «Природничі дослідження на Поділлі», присвяченій 10-річчю природничого факультету Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка (Кам’янець-Подільськ, 2014); «Механізм функціонування фізіологічних систем», приурочена до 70-ліття біологічного факультету та 230-ліття фізіології у Львівському університеті (Львів, 2014); «Качество жизни, психология здоровья и образования: междисциплинарный подход» (Москва, 2014); «Восток-Беларусь-Запад. Физическая культура, спорт, здоровый образ жизни в XXI веке» (Могилев, 2014); «Фізична культура, спорт та здоров’я» (Харків, 2014) та на XI Всеукраїнській науково-практичній конференції молодих учених з міжнародною участю (Суми, 2011); на кафедральних та університетських наукових конференціях ДВНЗ «Прикарпатський національний університет імені  Василя Стефаника 2009–2013 рр.

Публікації. Основні наукові результати відображені у 21 праці, з них 10 статей: у наукових фахових виданнях України – 9 (в т.ч. 1 – у журналі індексованому у наукометричній базі Index Copernicus), 1 – у закордонному журналі, індексованому у наукометричній базі Index Copernicus; 10 – матеріали конференцій, з яких 9 – міжнародних, 1 – всеукраїнська; 1 – інше видання.

Структура та обсяг дисертації. Дисертація складається зі вступу, п’яти розділів, висновків, переліку використаних джерел та додатків. Роботу викладено на 275 сторінках, з яких 169 сторінок основного тексту. Дисертація містить 16 таблиць, 48 рисунків. Список опрацьованої літератури становить 287 джерела, з яких 18 – англомовні.

ОСНОВНИЙ ЗМІСТ ДИСЕРТАЦІЇ
У вступі обґрунтовано актуальність проблеми, визначено мету, об’єкт, предмет, завдання дослідження, розкрито наукову новизну та практичну значущість роботи, особистий внесок здобувача, подано відомості про апробацію і впровадження результатів роботи та відомості про публікації.

У першому розділі «Фізичний стан як показник фізичної підготовленості та резервів здоров’я дітей та підлітків» викладено результати аналізу наукової та методичної літератури з означеної проблеми. Проаналізовано фізичний стан школярів на сучасному етапі розвитку суспільства, розглянуто існуючі підходи до фізичного виховання дітей і підлітків та розкрито значення соматотипу як генетичного маркера антропології.

У другому розділі «Методи та організація дослідження» міститься опис використаних наукових методів, організація та етапність виконання наукових досліджень.

З метою визначення соматотипологічної приналежності підлітків та оцінки фізичного розвитку проводили антропометричні виміри (Сергієнко Л.П., 2001). Склад тіла визначали на основі трьохкомпонентної моделі (Мартиросов Э.Г. и др., 2006). Поділ підлітків на соматотипи проводили за методикою Хіт-Картера (Carter J.L., Heath B.H., 1990). Комплексну оцінку фізичного розвитку проводили на підставі визначення росту, маси тіла, окружності грудної клітки (ОГК), а також індексів фізичного розвитку (Макарова Г.А., 2002). Соматичне здоров’я (CЗ) визначали за методикою Г.Л. Апанасенка (2002), фізичну працездатність та аеробну продуктивність оцінювали за результатами степ-ергометрії (Карпман В.Л., 1988). Адаптивні можливості серцево-судинної системи оцінювали за величиною адаптаційного потенціалу (Баєвський Р.М., 2004). Оцінку функціональних резервів регуляції проводили на підставі п’ятихвилинної реєстрації ВСР із використанням комп’ютерного комплексу «Cardiolab+» ХАІ. Оцінку фізичної підготовленості (ФП) проводили на підставі загальновизнаних тестів (Сергієнко Л.П., 2010). 
Дослідження проведено на базі ЗОШ Івано-Франківська та області. У констатувальному експерименті взяли участь 420 учнів, з них 211 дівчат 12–15 років та 209 хлопців 13–16 років. У формувальному експерименті взяли участь 232 школярі підліткового віку, з них 122 – жіночої та 110 – чоловічої статі. Результати дослідження опрацьовані статистично з використанням порівняльного (t-критерій Стьюдента), кореляційного (параметричний коефіцієнт кореляції Браве-Пірсона) та факторного аналізу (метод головних компонентів).

У третьому розділі «Вивчення соматотипологічних особливостей фізичної підготовленості, фізичного розвитку, соматичного здоров’я та функціональних резервів підлітків» проведено детальний аналіз складових фізичного стану підлітків ектоморфного, мезоморфного та ендоморфного соматотипів чоловічої та жіночої статі.

При вивченні вікових особливостей розвитку фізичних якостей підлітків різних соматотипів отримано наступні результати.

У дівчат ектоморфного соматотипу виявлено покращення показників вису на зігнутих руках у 15 років на 98,9% (p<0,05) по відношенню до його значення у 14 років. У 14-річних дівчат мезоморфного соматотипу встановлено приріст результатів стрибка у довжину з місця на 9,7% (p<0,05) та підтягування на перекладині на 72,9% (p<0,05) у порівнянні із значеннями у 13 років. 

У підлітків чоловічої статі ектоморфного соматотипу встановлено підвищення показників стрибка у довжину з місця у 14 років на 9,8% (p<0,05) у порівнянні із результатами у 13 років та вису на зігнутих руках у 15 років на 45,5% (p<0,05) по відношенню до значення у 13 років. У підлітків мезоморфного соматотипу чоловічої статі у 14 років виявлено підвищення результатів підтягування на перекладині на 69,4% (p<0,05) та вису на зігнутих руках на 50,9% (p<0,05) порівняно із значенням у 13 років. У 15 років зростають показники згинання-розгинання рук в упорі лежачи на 21,9% (p<0,05) порівняно із значенням у 14 років. 
Загальний рівень ФП у групах досліджуваних соматотипів як жіночої, так і чоловічої статі, протягом підліткового віку був середнім.

Аналіз вікових особливостей фізичного розвитку виявив у дівчат ектоморфного та мезоморфного соматотипів достовірне збільшення у 13 років показників росту, маси тіла, ОГК, індекса маси тіла (ІМТ) порівняно із значеннями у 12 років. У дівчат мезоморфного соматотипу виявлено достовірний приріст зазначених показників і у 15 років, порівняно з їх значенням у 14 років. Істотний приріст росту, МТ, ОГК, ІМТ виявлено також у підлітків чоловічої статі ектоморфного соматотипу у 14 років та 16 років, у підлітків мезоморфного соматотипу – у 15 років.
При вивченні вікових особливостей складових соматичного здоров’я виявлено недостатні функціональні резерви міокарда та дихальної системи, за винятком дівчат 12–13 років та хлопців 13–16 років ектоморфного соматотипу. Протягом підліткового віку виявлено зниження життєвого індексу (ЖІ) у дівчат ектоморфного (на 20,3 %; p<0,05) та мезоморфного (на 10,7 %; p<0,05) соматотипів. У 13-річних дівчат мезоморфного соматотипу силовий індекс (СІ) знижувався на 13,9 % (p<0,05). У дівчат мезоморфного соматотипу у 14 років відзначено достовірне погіршення показників індекса Руф’є та рівня СЗ по відношенню до їх значень у 13 років.

Нами відзначено достовірне погіршення показників ЖІ, індекса Руф’є та рівня СЗ у 14-річних підлітків чоловічої статі мезоморфного соматотипу, що супроводжувалось приростом СІ. В усіх досліджуваних групах чоловічої статі встановлено достовірний приріст СІ протягом підліткового віку. У хлопців ектоморфного соматотипу ЖІ протягом підліткового віку залишався на середньому рівні, у 13-річних мезомофів ЖІ відповідав нижче середньому рівню, а в 14–16 років був низьким, у ендоморфів – ЖІ був низьким протягом усього підліткового віку. 

У дівчат ектоморфного соматотипу СЗ з середнього рівня у 12–14 років зростає до вище середнього у 15 років, у дівчат мезоморфного соматотипу 12–15 років та ендоморфного соматотипу у 13 та 15 років СЗ було на середньому рівні та у ендоморфів у 12 та14 років – на нижче середньому рівні. У підлітків чоловічої статі ектоморфного та ендоморфного соматотипу СЗ протягом підліткового віку відповідало середньому рівню, а у ендоморфного соматотипу – нижче середньому рівню.

При вивченні вікової динаміки аеробних можливостей організму встановлено, що відносна величина МСК знижувалась за підлітковий період у дівчат ектоморфного соматотипу на 18,9% (p<0,05), мезоморфного – на 16,4% (p<0,05). Також відзначено зниження цього показника у 13-річних дівчат ектоморфного соматотипу на 11,8 % (p<0,05) та мезоморфного – на 10,3% (p<0,05). У 15-річних ектоморфів зазначений показник знижувався на 10,5% (p<0,05) порівняно із значенням у 14 років. У підлітків чоловічої статі зниження аеробної продуктивності відзначено у 15-річних мезоморфів на 9,1% (p<0,05) порівняно із значенням у 13 років.

Період приросту загальної потужності спектру серцевого ритму та його високочастотного та низькочастотного компонентів (TP, HF, LF) зареєстровано у дівчат мезоморфного соматотипу у 13–14 років. У дівчат ектоморфного соматотипу в 14–15 років відмічено збільшення внеску парасимпатичних впливів (HF norm) в загальну потужність спектру серцевого ритму. Цьому передує період напруження регуляторних систем у вказаних соматотипологічних групах. У дівчат ендоморфного соматотипу найвища напруга регуляторних механізмів зареєстрована у 12 років. 

У підлітків чоловічої статі достовірних змін у віковому аспекті у досліджуваних соматотипологічних групах нами не виявлено.

Результати комплексного аналізу складових фізичного стану виявили вищий рівень розвитку аеробної продуктивності у підлітків ектоморфного соматотипу порівняно із мезоморфами та ендоморфами жіночої (табл. 1) та чоловічої статі (табл. 2). Такі ж зміни зареєстровані із боку ЖІ. Аналогічна динаміка виявлена із боку розвитку м’язової сили, що проявляється у змінах показників СІ за даними кистьової та станової динамометрії у дівчат та хлопців. У хлопців подібна закономірність виявлена із боку силових індексів, визначених за показниками вису на зігнутих руках та згинання-розгинання рук в упорі лежачи. Поряд з тим, у підлітків чоловічої статі ектоморфного соматотипу найнижчі значення систолічного артеріального тиску та адаптаційного потенціалу, що відповідає стану задовільної адаптації. У підлітків мезоморфного та ендоморфного соматотипів чоловічої статі виявлена напруга адаптаційних механізмів. 

При аналізі особливостей динаміки показників ВСР виявлено достовірно нижчі показники загальної потужності спектру серцевого ритму, його високочастотного та низькочастотного компонентів у підлітків жіночої статі ектоморфного соматотипу порівняно із групою мезоморфного соматотипу. 

Таблиця 1

Функціональний стан підлітків жіночої статей різних соматотипів (М±m)

	Показник
	Соматотип

	
	Ектоморфний

(n=58)
	Мезоморфний

(n=82)
	Ендоморфний (n=71)

	МСК, мл/кг/хв.
	52,9+0,89♦♦♦
	46,4+0,70∆∆∆
	43,4+0,75●●●

	Життєвий індекс, мл/кг
	52,7+1,21♦♦♦
	47,1+1,15∆∆
	41,3+1,14●●●

	Силовий індекс (за даними кистьової динамометрії) ум.од.
	48,3+1,48♦♦♦
	44,1+0,96∆
	39,4+0,99●●●

	Силовий індекс (за даними станової динамометрії) ум.од.
	116,5+4,22♦♦♦
	102,7+3,20∆
	89,0+3,90●●

	Кистьова динамометрія/м’язова маса, ум.од.
	98,4+3,06♦♦♦
	85,9+2,13∆∆
	76,6+1,96●●

	Станова динамометрія/м’язова маса, ум.од.
	237,1+8,61♦♦♦
	199,6+6,49∆∆∆
	172,8+7,60●●

	Примітка. Позначено достовірні відмінності між показниками: ● – мезоморфного та ендоморфного соматотипів; ♦ - ектоморфного та ендоморфного соматотипів; ∆ - мезоморфного та ектоморфного соматотипів (●, ∆- достовірність на рівні p<0,05; ●●, ∆∆ - достовірність на рівні p<0,01; ●●●, ∆∆∆, ♦♦♦ - достовірність на рівні p< 0,001).




Таблиця 2

Функціональний стан підлітків чоловічої статі різних соматотипів (М±m)

	Показник
	Соматотип

	
	Ектоморфний

(n=58)
	Мезоморфний

(n=119)
	Ендоморфний
(n=30)

	МСК, мл/кг/хв.
	57,9±1,61♦♦♦
	50,5±0,84∆∆∆
	43,4±1,31●●●

	Життєвий індекс, мл/кг
	57,8±1,14♦♦♦
	49,3±0,80∆∆∆
	43,4±1,57●●●

	Вис на зігнутих руках/маса тіла, ум.од.
	0,45±0,031♦♦♦
	0,38±0,021∆
	0,21±0,041●●●

	Згинання-розгинання рук в упорі лежачи/маса тіла, ум. од.
	0,75±0,041♦♦♦
	0,63±0,021∆∆
	0,41±0,051●●●

	Кистьова динамометрія/м’язова маса, ум.од.
	127,6±2,46♦♦♦
	118,8±1,94∆∆
	97,9±3,85●●●

	Станова динамометрія/м’язова маса, ум.од.
	344,7±9,95♦♦♦
	318,9±6,06∆
	273,2±11,32●●●

	Систолічний артеріальний тиск, мм рт. ст.
	119,0±2,87♦♦♦
	126,5±1,38∆
	135,5±2,88●●

	Адаптаційний потенціал за Р.Баєвським, ум.од.
	2,0±0,05♦♦♦
	2,2±0,03∆∆
	2,5±0,071●●●

	Примітка. Позначено достовірні відмінності між показниками: ● –  мезоморфного та ендоморфного соматотипів; ♦ - ектоморфного та ендоморфного соматотипів; ∆ - мезоморфного та ектоморфного соматотипів (●, ∆- достовірність на рівні p< 0,05; ●●, ∆∆ - достовірність на рівні p<0,01; ●●●, ∆∆∆, ♦♦♦ - достовірність на рівні p<0,001).




У дівчат ендоморфного соматотипу зареєстровано більші значення ТР, мс2 та VLF, мс2 у дівчат ендоморфного соматотипу порівнянні із групою ектоморфного соматотипу, що може бути пов’язано із більшим внеском гуморальних впливів у загальний пул регуляторних механізмів.

У дівчат ендоморфного соматотипу виявлено нижчі значення стрес-індекса, індекса вегетативної рівноваги, вегетативного показника ритму та показника адекватності процесів регуляції у порівнянні із групою дівчат ектоморфного соматотипу.У підлітків чоловічої статі ендоморфного соматотипу виявлено достовірно вищі показники названих індексів порівняно з групою ектоморфного соматотипу, що свідчить про вищий рівень напруги вегетативних систем організму.

На підставі проведеного факторного аналізу встановлено структуру моделей ФП підлітків досліджуваних соматотипів (рис. 1–3). В усіх досліджуваних групах присутні такі фактори як «фізичні якості» та «індекси фізичної підготовленості». Як відомо, відносні оцінки формування соматотомоторних здібностей людини дають змогу нівелювати моторний розвиток відносно антропометричних показників і більш точно характеризують ФР. Отримані нами результати свідчать про те, що вищі темпи ФР обмежують ріст ФП і підтверджують дані наукових досліджень І.Д. Глазиріна (2010).
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Рис. 1 Структура моделі фізичної підготовленості підлітків ектоморфного соматотипу жіночої (а) та чоловічої (б) статі (внесок фактора, %) 
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Рис. 2 Структура моделі фізичної підготовленості підлітків мезоморфного соматотипу жіночої (а) та чоловічої (б) статі (внесок фактора у %) 

Фактор «резерви регуляції» виявлено в структурі ФП підлітків чоловічої статі ектоморфного та ендоморфного соматотипів. У підлітків ендоморфного соматотипу виявлено обернені кореляційні зв’язки середньої сили між рівнем ФП і ТP (мс2), його високочастотними, низькочастотними та дуже низькочастотними складовими. 
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Рис. 3 Структура моделі фізичної підготовленості підлітків ендоморфного соматотипу жіночої (а) та чоловічої (б) статі (внесок фактора у %) 

Отже, саме стан регуляторних механізмів обмежує ріст ФП у підлітків ендоморфного соматотипу чоловічої статі. Факторний аналіз ФП підлітків різних соматотипів дозволив виділити провідні фактори, що визначають її рівень.

Виявлені вікові та соматотипологічні особливості фізичного стану підлітків дозволили розробити адекватну програму диференційованого фізичного виховання, спрямовану на підвищення ФП ростучого організму.

У четвертому розділі «Шляхи підвищення фізичної підготовленості підлітків різних соматотипів» обґрунтовано та викладено основні положення програми підвищення ФП підлітків різних соматотипів та проаналізовано результати її впровадження.

Зміст програми диференційованого фізичного виховання підлітків різних соматотипів реалізувався як в урочних, так і позакласних формах фізичного виховання, а також у процесі фізичного самовдосконалення (рис. 4). Серед засобів фізичного виховання широко використовувались комплекси загальнорозвиваючих вправ, що проводились поточним способом та у русі під час підготовчої частини як урочних, так і позакласних занять; різновиди ходьби та бігу; спеціальні вправи, спрямовані на розвиток фізичних якостей: сили (згинання та розгинання рук в упорі лежачи, в упорі лежачи на лавці, в упорі ззаду на лавці); швидкісно-силових якостей (стрибки в довжину з місця, зі скакалкою, у висоту з місця); силової витривалості (підтягування на перекладині висотою 100–120 см, на низькій перекладині, піднімання ніг сидячи з упором на лікті, піднімання тулуба в сід, піднімання ніг у висі); статичної витривалості (вис на низькій перекладині, на прямих руках, на зігнутих руках); швидкості (перекидання м'яча з руки в руку максимально швидко, набивання м'яча від підлоги руками почергово); гнучкості (нахил тулуба з допомогою партнера, махи ногами, нахил тулуба стоячи). 

Рис. 4
Модель впровадження програми підвищення фізичної підготовленості підлітків різних соматотипів
Також використовували дихальні вправи, рухливі ігри для відновлення функцій організму.
Розроблена програма підвищення ФП підлітків різних соматотипів реалізувалась в умовах уроку, у формах позакласних занять (оздоровчі уроки загальної фізичної підготовки, оздоровчого бігу, ритміки для дівчат) та у процесі реалізації диференційованих домашніх завдань, розроблених відповідно до соматотипів. Ефективність розробленої програми підвищення ФП підлітків різних соматотипів перевірялась в умовах формуючого експерименту шляхом повторного оцінювання рівня розвитку фізичних якостей.

Проведені дослідження показали, 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 ФП відзначена у 13–14 років. Найбільш сприятливим для підвищення ФП підлітків чоловічої статі ендоморфного соматотипу був вік 14 років, мезоморфного соматотипу – 15 років, ектоморфного соматотипу – 16 років.
У п’ятому розділі «Аналіз та узагальнення результатів дослідження» подано підсумки дисертаційної роботи. Під час дослідження отримано три групи наукових результатів.

Отримало подальший розвиток вчення про вікові особливості ФП (Зубаль М.В., 2008; Худолій О.М., 2011; Єдинак Г.А., 2011), фізичного розвитку (Никитюк Б.А., 1997; Федотова Т.К.,2007; Глазирін І.Д., 2010), складу тіла та функціональних резервів (Очеретна О.Л., 2008 ; R.V. Linharesе et all., 2009) підлітків різних соматотипологічних груп. Нами, виявлено, що сприятливими періодами у підлітків мезоморфного соматотипу жіночої і чоловічої статі для розвитку динамічної сили згиначів плеча є 13–14 років. У дівчат мезоморфного соматотипу в цей період доцільно розвивати швидкісно-силові здібності, у хлопців – статичну м’язову витривалість. Період 14–15 років у підлітків чоловічої статі мезоморфного соматотипу є сприятливим для розвитку динамічної м’язової витривалості. У підлітків ектоморфного соматотипу сприятливими періодами для розвитку швидкісно-силових якостей у хлопців є вік 13–14 років; для розвитку статичної м’язової витривалості у дівчат – 14–15 років. Підтверджено дослідження Б.А. Никитюка (1997); Т.К. Федотової (2007) свідчать про різні темпи фізичного розвитку у представників різних соматотипів, зокрема, виявлений інтенсивний приріст показників фізичного розвитку 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. Показано, що високі темпи фізичного розвитку обмежують аеробні можливості організму та розвиток м’язової сили, про що засвідчили праці І.Д. Глазиріна (2010). 
Удосконалено процес фізичного виховання підлітків з точки зору диференціації фізичних навантажень у процесі урочних, позаурочних та самостійних занять на підставі соматотипологічних особливостей розвитку фізичних якостей та морфо-функціонального стану організму. Розроблено орієнтовні конспекти уроків у відповідності до діючих програм з фізичної культури та інструктивні програми для розвитку провідних фізичних якостей дітей підліткового віку ектоморфного, мезоморфного та ендоморфного соматотипів.
Вперше
·  одержано дані про вищі показники розвитку м’язової сили у підлітків ектоморфного соматотипу жіночої та чоловічої статі, що поряд із вищими аеробними можливостями організму, свідчить про більш сприятливі онтогенетичні особливості процесів розвитку підлітків цього соматотипу порівняно з представниками мезоморфного та ендоморфного соматотипів;

·  на підставі комплексного підходу з урахуванням рівня розвитку фізичних якостей, показників фізичного розвитку, соматичного здоров’я, функціональних резервів організму створено моделі фізичної підготовленості підлітків ектоморфного, мезоморфного, ендоморфного соматотипів жіночої та чоловічої статей, виявлено в структурі фізичної підготовленості підлітків чоловічої статі ектоморфного та ендоморфного соматотипів наявність фактора «резерви регуляції», що свідчить про важливе значення механізмів регуляції функцій організму в цей віковий період;

·  розроблено, експериментально апробовано, підтверджено ефективність та впроваджено у практику фізичного виховання програму підвищення фізичної підготовленості підлітків ектоморфного, мезоморфного та ендоморфного соматотипів чоловічої та жіночої статі.

ВИСНОВКИ

1. Недостатній рівень фізичної підготовленості підлітків, зниження рівня їх соматичного здоров’я обумовлюють необхідність наукового обґрунтування і впровадження у практику фізичного виховання безпечних і ефективних норм фізичних навантажень, що ведуть до підвищення рівня розвитку фізичних якостей та розширення функціональних резервів організму. Соматотипологічні особливості організму підлітків спричинюють вікові особливості розвитку фізичних якостей, показників фізичного розвитку, функціональних резервів, що характеризують рівень фізичного стану, і визначають необхідність застосування диференційованих підходів до дозування фізичних навантажень.

2. 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% (p<0,05) та у хлопців на 69,4% (p<0,05) 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% (p<0,05), у хлопців – статичну м’язову витривалість, що обумовлено приростом результатів вису на зігнутих руках на 50,9% (p<0,05). Період 14–15 років у підлітків чоловічої статі мезоморфного соматотипу є сприятливим для розвитку динамічної м’язової витривалості, про що свідчать підвищення результатів згинання-розгинання рук в упорі лежачи на 21,9% (p<0,05) 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% (p<0,05) 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%; p<0,05) – 14–15 років. 

3. Висока інтенсивність процесів фізичного розвитку (за показниками маси тіла, росту, ОГК, ІМТ) 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. Це супроводжується у 13-річних дівчат ектоморфного соматотипу зниженням аеробної продуктивності на 11,8% (p<0,05) та у мезоморфного соматотипу – зниженням СІ на 13,9% (p<0,05). У 15-річних підлітків мезоморфного соматотипу як жіночої (МСК/кг – на16,4%, p<0,05; ЖІ – на 10,7%; p<0,05), так і чоловічої статі (МСК/кг – на 9,1%, p<0,05) знижуються функціональні резерви кардіореспіраторної системи.

4. Онтогенетичні особливості розвитку організму підлітків ектоморфного соматотипу є більш сприятливими у порівнянні із групами мезоморфів та ендоморфів. Це виявляється у менших показниках аеробної продуктивності (МСК/кг) підлітків мезоморфного (на 12,3%, p<0,05; та 12,8%, p<0,05) та ендоморфного соматотипів (на 18,3% ,p<0,05; та 25,1%, p<0,05) у порівнянні із ектоморфами жіночої та чоловічої статі відповідно. Аналогічні достовірні зміни виявлені і з боку розвитку відносних показників м’язової сили. У дівчат ектоморфного соматотипу виявлено нижчу загальну потужність спектру серцевого ритму, що відображає резерви регуляції (TP, мс2), у порівнянні із підлітками мезоморфного та ендоморфного соматотипів. У дівчат ендоморфного соматотипу вищий рівень дуже низькочастотного компоненту (VLF, мс2), який відображає внесок нейрогуморальних механізмів, супроводжувався нижчими значеннями індексів вегетативної регуляції (SI, IVR, VPR, PAPR), що свідчать про меншу напругу регуляторних механізмів у дівчат ендоморфного соматотипу у порівнянні із групою ектоморфів. У підлітків чоловічої статі ектоморфного соматотипу найнижчі значення систолічного артеріального тиску та адаптаційного потенціалу, у мезоморфів та ендоморфів виявлено напругу адаптаційних систем організму (за величиною адаптаційного потенціалу Р. Баєвського) 

5. У структурі моделі фізичної підготовленості підлітків досліджуваних соматотипологічних груп виявлено наявність таких факторів як «фізичні якості» та «індекси фізичної підготовленості». Фактор «фізичний розвиток» присутній в усіх досліджуваних групах, за винятком мезоморфів жіночої статі, і підтверджує те, що високі темпи фізичного розвитку обмежують ріст фізичної підготовленості. Наявність у структурі моделі фізичної підготовленості підлітків чоловічої статі ектоморфного та ендоморфного соматотипів фактора «резерви регуляції» засвідчує важливе значення механізмів регуляції функцій організму у цей віковий період. Обернені кореляційні зв’язки середньої сили, виявлені у підлітків ендоморфного соматотипу чоловічої статі між рівнем ФП і загальною потужністю спектру серцевого ритму, його високочастотними, низькочастотними та дуже низькочастотними складовими, підтверджують, що стан регуляторних механізмів обмежує ріст фізичної підготовленості.

6. У результаті апробації розробленої нами програми підвищення фізичної підготовленості підлітків з урахуванням встановлених вікових особливостей розвитку рівня фізичних якостей та складових соматичного здоров’я підлітків різних соматотипів виявлено достовірне підвищення фізичної підготовленості, що дозволяє рекомендувати впровадження цієї програми в практику фізичного виховання школярів. 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. Запровадження запропонованого нами диференційованого підходу до дозування фізичних навантажень в практику фізичного виховання школярів з урахуванням вікових особливостей розвитку підлітків різних соматотипів дозволить підвищити рівень функціональних резервів організму та фізичної підготовленості. 

Проведене дисертаційне дослідження не претендує на вичерпне вирішення всіх аспектів проблеми підвищення фізичної підготовленості підлітків різних соматотипів. Отримані результати доводять необхідність подальшого теоретичного та експериментального дослідження зазначеної проблеми. Подальші дослідження можуть спрямовуватись на попередження зниження функціональних резервів організму в процесі вікового розвитку дітей ектоморфного, мезоморфного та ендоморфного соматотипів засобами фізичного виховання.
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АНОТАЦІЇ

Арламовський Р.В. Удосконалення фізичної підготовленості підлітків з різним соматотипом. – Рукопис.
Дисертація на здобуття наукового ступеня кандидата наук з фізичного виховання і спорту за спеціальністю 24.00.02 – фізична культура, фізичне виховання різних груп населення. – ДВНЗ «Прикарпатський національний університет імені Василя Стефаника», Івано-Франківськ, 2016.

Мета дослідження – теоретично обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність програми підвищення фізичної підготовленості підлітків різних соматотипів.

Виявлено вищі показники розвитку м’язової сили та аеробної продуктивності у підлітків ектоморфного соматотипу жіночої та чоловічої статі, що свідчить про більш сприятливі онтогенетичні особливості процесів їх розвитку у порівнянні із представниками мезоморфного та ендоморфного соматотипів.

На підставі встановлених особливостей розвитку фізичних якостей, фізичного розвитку, соматичного здоров’я та функціональних резервів організму створено моделі фізичної підготовленості підлітків ектоморфного, мезоморфного та ендоморфного соматотипів чоловічої та жіночої статі. Розроблено та апробовано програму диференційованого фізичного виховання підлітків з урахуванням вікових соматотипологічних особливостей їх розвитку, що дозволила досягнути підвищення фізичної підготовленості та збільшення функціональних резервів організму.

Ключові слова: фізична підготовленість, підлітки, соматотип, диференційоване фізичне виховання.

Арламовский Р.В. Совершенствование физической подготовленности подростков с разным соматотипом. – Рукопись.

Диссертация на соискание ученой степени кандидата наук по физическому воспитанию и спорту, специальность 24.00.02 – физическая культура, физическое воспитание разных групп населения. – ГВУЗ «Прикарпатский национальный университет имени Василия Стефаныка». – Ивано-Франковск, 2016.

Цель исследования – теоретически обосновать и экспериментально проверить эффективность программы повышения физической подготовленности подростков разных соматотипов.

Установлено, что у подростков мезоморфного соматотипа женского и мужского пола благоприятным периодом для развития динамической силы сгибателей плеча является возраст 13–14 лет. У девочек мезоморфного соматотипа в этот период целесообразно развивать скоростно-силовые способности, у мальчиков – статическую мышечную выносливость. Период 14–15 лет у подростков мужского пола мезоморфного соматотипа благоприятен для развития динамической мышечной выносливости. Благоприятными периодами для развития скоростно-силовых способностей у подростков эктоморфного соматотипа мужского пола является возраст 13–14 лет; для развития статической мышечной выносливости у подростков женского пола – 14–15 лет.
Высокая интенсивность процессов физического развития выявлена у подростков эктоморфного соматотипа женского пола в 13 лет и мужского пола в 14 и 16 лет, а также мезоморфного соматотипа женского пола в 13 и 15 лет и мужского пола в 15 лет. Это сопровождается у 13-летних девочек эктоморфного соматотипа снижением аэробных возможностей организма и у мезоморфного соматотипа – снижением силового индекса. У 15-летних подростков мезоморфного соматотипа женского и мужского пола снижены функциональные резервы кардиореспираторной системы.

Выявлены более высокие показатели развития мышечной силы и аэробных возможностей организма у подростков эктоморфного соматотипа женского и мужского пола, что свидетельствует о более благоприятных онтогенетических особенностях развития организма по сравнению с представителями мезоморфного и эндоморфного соматотипов. У девушек эктоморфного соматотипа выявлено более низкие значения общей мощности спектра сердечного ритма (TP, мс2) по сравнению с подростками мезоморфного и эндоморфного соматотипов. У девушек эндоморфного соматотипа более высокий уровень VLF, мс2 сопровождался более низкими значениями индексов вегетативной регуляции (SI, IVR, VPR, PAPR), что свидетельствует о меньшем напряжении регуляторних систем организма у девочек эндоморфного соматотипа по сравнению с группой эктоморфов. У подростков мужского пола эктоморфного соматотипа самые низкие значения систолического артериального давления и адаптационного потенциала, у мезоморфов и эндоморфов выявлено напряжение адаптационных систем организма.
На основе результатов факторного анализа созданы модели физической подготовленности подростков разных соматотипов мужского и женского пола. В структуре модели ФП исследуемых групп выявлено наличие таких факторов как «физические качества» и «индексы физической подготовленности». Фактор «физическое развитие» присутствует во всех исследуемых группах, за исключением мезоморфов женского пола, и подтверждает, что высокие темпы физического развития ограничивают рост ФП. Наличие в структуре модели физической подготовленности подростков мужского пола эктоморфного и эндоморфного соматотипов фактора «резервы регуляции» свидетельствует о важном значении механизмов регуляции функций организма в этот возрастной период. 

В результате апробации разработанной нами программы повышения физической подготовленности подростков с учетом установленных возрастных особенностей развития уровня физических качеств и составляющих соматического здоровья подростков разных соматотипов установлено, что возраст 14–15 лет благоприятен для комплексного развития физических качеств у девочек эндоморфного и мезоморфного соматотипов. У девочек эктоморфного соматотипа наиболее благоприятная положительная динамика со стороны физической подготовленности подростков отмечена в 13–14 лет. Наиболее благоприятным для повышения физической подготовленности подростков мужского пола эндоморфного соматотипа был возраст 14 лет, мезоморфного – 15 лет, эктоморфного – 16 лет.

Разработанная и апробированная программа дифференцированного физического воспитания подростков с учетом возрастных соматотипологических особенностей их развития позволила достигнуть повышения физической подготовленности и увеличения функциональных резервов организма.
Ключевые слова: физическая подготовленность, подростки, соматотип, дифференциированное физическое воспитание.

R. V. Arlamovskiy. Improving of physical trainings of teens with different somatotypes. – Manuscript.
Thesis for obtaining a candidate degree in physical education and sport in specialty 24.00.02 – physical culture, physical education of different population groups. – SIHE Vasyl Stefanyk Pricarpathian National University, Ivano-Frankivsk, 2016.
The aim – to prove theoretically and test experimentally the effectiveness of programs of improving the physical trainings of teens with different somatotypes.

There was revealed a higher index of muscle strength and aerobic performance of teens of ectomorphic somatotype both of male and female sexes. This indicates more favorable features of ontogenetic processes of their development comparing to representatives of mesomorphic and endomorphic somatotypes.

Based on the peculiarities of physical qualities, physical development, physical health and functional reserves of body, there were created models of physical trainings of teenagers with ectomorphic, mesomorphic and endomorphic somatotypes of male and female gender. There was developed and tested a program of differentiated physical education of teens considering age-related somatotypological features of their development, that enabled to achieve improvement of physical trainings and increased the amount of functional reserves of the body.
Key words: physical training, teens, somatotypes, differentiated physical education.
Результат: підвищений рівень фізичної підготовленості дівчат 12–15 років та хлопців 13–16 років різних соматотипів





Учні різних соматотипів





ектоморфи





мезоморфи





ендоморфи





Програма підвищення фізичної підготовленості підлітків





Етапи впровадження програми підвищення фізичної підготовленості підлітків різних соматотипів





Підготовчий, розвиваючий (основний), підтримуючий





Методи і методичні прийоми:


словесні (розповідь, пояснення, консультування);


практичні (суворої регламентації навантаження; змагальний);


евристичні (стимулювання, прогнозування)





Засоби:


загальнороз-виваючі вправи;


різновиди ходьби і бігу;


спеціальні вправи для розвитку фізичних якостей;


дихальні вправи, ігри на увагу








Принципи:


природовід-повідності;


диференціації;


свідомості та активності;


індивідуалізації і самостійності





Форми:


урок фізичної культури;


оздоровчі гуртки (ЗФП, ритміки, оздоровчого бігу);


самостійні заняття (домашні завдання)





Педагогічні умови: перерозподіл часу у структурі уроку 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





Критерії оцінювання: показник розвитку фізичних якостей








