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Annotations
Introduction. The urgency of the problem presented in the article is the need to modernize the traditional pro-

cess of physical education of students, the introduction of new approaches and technologies. Such modernization is 
necessary due to alarming trends regarding the physical development of today's youth. In particular, its significant 
proportion is characterized by hypertrophied development of individual parts of the body, which indicates detrain-
ing or disruption of the normal functioning of the body's basic systems. Thus, the article is devoted to a substantia-
tion of necessity of introduction differentiated and individual approaches in pedagogical process on physical educa-
tion of students of higher educational institutions. 

The purpose of the study is to develop scientifically sound recommendations on the theoretical and method-
ological basis for the application of differentiated and individual approaches to physical education of students, tak-
ing into account the peculiarities of their somatotype and the degree of harmony of individual physique. 

Research methods: method of collecting and processing information; comparative analysis; classification and 
typology; monitoring the process of physical education in higher educational institutions; pedagogical modeling. 

Results. The importance of choosing the criteria of somatotype and harmony of individual physique for the ap-
plication of differentiated and individual approaches in physical education of students is due to the close relationship 
between physique and physical development. It should be taken into account that in the young organism the con-
nections between the proportionality of the physique and the harmony of physical development are especially pro-
nounced. Therefore, the application of differentiated approach depending on somatotype and harmony of individual 
physique should be considered as an effective means of general optimization of the process of physical education 
of students. This will allow to reorient pedagogical influence of employment on physical training on satisfaction of 
subjective requirements of students in impellent activity, proceeding from their specific features. In view of this, the 
author of the article raise questions about qualitative changes in the content of the assessment of physical prepared-
ness of students. This is a question of increase of specific weight of results of anthropometric monitoring of harmony 
of individual physical development in an estimation of physical preparedness, in comparison with the usual formal-
ized indicators of the development of physical qualities. It should be born in mind that traditional dynamic assess-
ment criteria do not take into account the individual physiological characteristics of definite student. The object of 
anthropometric monitoring are various parameters, such as body length and weight, chest circumference, physique, 
condition of the musculoskeletal system, the shape of the chest, upper and lower extremities and more. Depending 
on these indicators, taking into account the level of physical preparedness, each student should be offered individual 
corrective exercises aimed at achieving overall harmony and balance of development of individual muscle groups 
and body parts. In addition, students are divided into groups depending on the somatotype, and different typologies 
can be used. Accordingly, for groups of students with different somatotypes should develop volumes and intensity 
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of physical activity, sets of adaptive, basic and special exercises. The correction of traditional programs and methods 
of physical education within the framework of application of differentiated approach should be directed both to the 
regulation of physical activity, and to the development of training complexes for every group.

Conclusions. The article proves the importance of choosing as criteria for using differentiated and individual ap-
proaches to physical education of students of their somatotype and harmony of individual physique, closely related 
to physical development. Such approaches are based on increasing the proportion of the results of anthropometric 
monitoring of harmony of individual physical development in an estimation of physical preparedness. For groups of 
students with different physique, it is recommended to develop volumes and intensity of physical activity, as well as 
complexes of adaptive, basic and special exercises.

Keywords: physical education, differentiated approach, students, physique, somatotype, optimization. 

Анотація
Вступ. Актуальність проблематики представленого у статті дослідження полягає в необхідності модер-

нізації традиційного процесу фізичного виховання студентів, упровадження в нього нових підходів і техно-
логій. Така модернізація обґрунтована тривожними тенденціями щодо фізичного розвитку сучасної молоді. 
Зокрема, її значна питома вага характеризується гіпертрофованим розвитком окремих частин тіла, що свід-
чить про детренованість або порушення нормального функціонування базових систем організму. Таким чи-
ном, стаття присвячена обґрунтуванню необхідності упровадження диференційованого та індивідуального 
підходів у педагогічний процес фізичного виховання студентів закладів вищої освіти. 

Метою дослідження є розробка науково обґрунтованих рекомендацій щодо теоретико-методичних основ 
застосування диференційованого та індивідуального підходів до фізичного виховання студентів з урахуван-
ням особливостей їхнього соматотипу і ступеня гармонічності індивідуальної статури. 

Методи дослідження: метод збору та обробки інформації; порівняльний аналіз; класифікація і типологі-
зація; спостереження за процесом фізичного виховання в закладах вищої освіти; педагогічне моделювання. 

Результати. Важливість обрання критеріїв соматотипу та гармонічності індивідуальної статури для за-
стосування диференційованого та індивідуального підходів у фізичному вихованні студентів зумовлена тіс-
ним зв'язком між статурою та фізичним розвитком. Слід брати до уваги той факт, що в молодому організмі 
особливо виражені зв'язки між пропорціональністю статури і гармонічністю фізичного розвитку. З огляду на 
це застосування диференційованого підходу залежно від соматотипу і гармонічності індивідуальної статури 
слід розглядати як ефективний засіб загальної оптимізації процесу фізичного виховання студентів. Воно 
сприятиме переорієнтації педагогічних впливів, що забезпечуються на заняттях з фізичної культури, на за-
доволення суб'єктивних потреб студентів у руховій діяльності з урахуванням індивідуальних особливостей 
останніх. У зв'язку з цим у статті поставлене питання про якісні зміни змісту оцінки фізичної підготовленос-
ті студентів. Мова йде про підвищення питомої ваги результатів антропометричного контролю гармонічнос-
ті індивідуального фізичного розвитку в оцінці фізичної підготовленості порівняно зі звичайними формалі-
зованими показниками розвитку фізичних якостей. Слід брати до уваги, що традиційні динамічні критерії 
оцінювання не враховують індивідуальних фізіологічних особливостей окремо взятого студента. Об'єктом 
антропометричного контролю є різні параметри, зокрема довжина і маса тіла, обвід грудної клітини, м'язова 
сила рук, станова сила, особливості будови тіла, стан опорно-рухового апарату, форма хребта, грудної клі-
тини, верхніх і нижніх кінцівок тощо. Залежно від цих показників, з урахуванням рівня фізичної підготов-
леності, кожному студентові повинні бути запропоновані індивідуальні корекційні вправи, спрямовані на 
досягнення загальної гармонічності і збалансованості розвитку окремих груп м'язів і частин тіла. Крім того, 
студенти поділяються на групи залежно від соматотипу, при цьому можуть бути застосовані різні типології. 
Відповідно, для груп студентів із різними соматотипами необхідно розробити обсяги й норми інтенсивності 
рухової активності, комплекси адаптаційних, базових і спеціальних вправ. Корекція традиційних програм і 
методів фізичного виховання в рамках застосування диференційованого підходу повинна бути спрямована 
як на регламентацію рухової активності, так і на розробку тренувальних комплексів для кожної групи. 

Висновки. У статті доведено важливість обрання в якості критеріїв застосування диференційованого 
та індивідуального підходів у фізичному вихованні студентів їхнього соматотипу і гармонічності індивіду-
альної статури, яка тісно пов'язана з фізичним розвитком. Такі підходи спираються на підвищення питомої 
ваги результатів антропометричного контролю гармонічності індивідуального фізичного розвитку в оцінці 
фізичної підготовленості. Для груп студентів із різними типами статури рекомендовано розробляти обсяги 
та інтенсивність фізичних навантажень, а також комплекси адаптивних, базових і спеціальних вправ. 

Ключові слова: фізичне виховання; диференційований підхід; студенти; статура; соматотип; оптимізація.
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Вступ. Результати багатьох 
досліджень засвідчують тривож-
ні тенденції відставання сучасно-
го юнацтва у фізичному розвитку 
від представників аналогічних 
вікових категорій більш ранніх 
поколінь. Значна частина молоді 
характеризується гіпертрофова-
ним розвитком окремих частин 
тіла, що свідчить про їх детрено-
ваність або порушення нормаль-
ного функціонування базових 
систем організму. При цьому дез-
інтеграція фізіологічних функцій 
організму часто є наслідком недо-
статньої фізичної активності, по-
рушення рухового режиму на фоні 
значних навчальних навантажень, 
що підвищує значення фізичного 
виховання для запобігання цим 
негативним явищам. Для успіш-
ного розв'язання його завдань по-
трібні модернізація традиційного 
процесу фізичного виховання 
студентів, впровадження нових 
підходів і технологій з перспекти-
вою творчого засвоєння студент-
ською молоддю нових змістофор-
муючих категорій світогляду та їх 
актуалізації в житті. Це вимагає 
творчого застосування диферен-
ційованого та індивідуального 
підходів до процесу фізичного 
виховання, зокрема з використан-
ням критеріїв, що мають фунда-
ментальну біологічну основу і є 
незмінними протягом людського 
життя. Йдеться насамперед про 
конституційний тип статури, або 
соматотип. Не менш важливими є 
й індивідуальні особливості ста-
тури, які можуть бути покращені 
за рахунок підвищення ступеня її 
гармонічності. Сьогодні, на жаль, 
є серйозні суперечності між важ-
ливістю застосування диферен-
ційованого та індивідуального 
підходів у фізичному вихованні 
студентів за ознаками соматоти-
пу і гармонійності індивідуальної 
статури, з одного боку, та їх прак-
тичної реалізації – з іншого. Дана 
стаття покликана окреслити мож-
ливі ефективні шляхи розв'язання 
цих суперечностей. 

Серед авторів, котрі останнім 

часом досліджували проблема-
тику застосування диференці-
йованого підходу у фізичному 
вихованні студентів та інших ка-
тегорій населення, зокрема за 
критеріями особливостей статури 
і належності до певного сомато-
типу, важливе місце посідають: 
Н. Бондарчук (методичні аспекти 
і критерії диференціації студентів 
(Бондарчук, 2011, 2012), викорис-
тання диференційованого під-
ходу у фізичному вихованні на-
селення різних вікових категорій 
(Бондарчук, 2017), використання 
диференційованого підходу при 
організації фізичного виховання 
західноукраїнської молоді (Бон-
дарчук, 2020)); С. Алькова (дифе-
ренційоване фізичне виховання 
студентів з урахуванням мотива-
ційно-ціннісного, операційного 
та індивідуально-творчого ком-
понентів їхньої особистісної фі-
зичної культури (Алькова, 2003)); 
Д. Лавриненко (диференціація 
студентів на основі їх фізичних 
і фізіологічних особливостей у 
контексті фізичної підготовки 
(Лавриненко, 2003)); Ю. Пуш-
карська (використання диферен-
ційованого підходу до розвитку 
фізичних якостей студентів на 
основі показників функціональ-
ного стану і фізичної підготовле-
ності (Пушкарская, 2017, 2018)); 
А. Гурєєва (використання дифе-
ренційованого підходу при до-
зуванні фізичних навантажень у 
процесі фізичного виховання сту-
дентів (Гурєєва, 2014)); Д. Колкітт, 
Т. Прічард, К. Джонсон, С. Мак-
коллум (організація диференці-
йованого фізичного виховання у 
навчальних закладах різних типів 
і статусів, персоналізація навчан-
ня з предмету «фізична культу-
ра» (Colquitt, Pritchard, Johnson, 
McCollum, 2017)); Б. Ґейдерн, 
Б. Мозьєр (урізноманітнення про-
цесу та підвищення якості навчан-
ня студентів фізичній культурі за 
рахунок дотримання принципу 
диференціації навчання (Heidorn, 
Mosier, 2019)); О. Ґрязєва (антро-
пометричні методи дослідження 

індивідуальної статури студентів 
та їх диференціація за цим кри-
терієм (Грязева, 2011), диферен-
ціація студентів за показниками 
суб'єктивної фізичної розвине-
ності та відповідний вибір мето-
дик фізичного виховання (Гря-
зева, 2012), оцінювання якості 
фізичного розвитку студентів у 
контексті оптимізації процесу їх 
фізичного виховання на основі 
диференційованого підходу (Гря-
зева, 2013)); А. Лукавенко, Л. Хри-
пунова, В. Вірник (взаємозв'язки 
між індивідуальними особливос-
тями статури студентів, їх належ-
ністю до певного соматотипу, та 
розвитком їх фізичних якостей 
(Лукавенко, Хрипунова, Вирник, 
2017)); О. Скавронський, В. Гон-
шовський (диференціація фізич-
ної підготовки учнівської молоді 
на основі соматотипів (Скаврон-
ський, Гоншовський, 2012)); 
В. Коваленко, А. Чіхачов, А. По-
пов (диференціація засобів фізич-
ної культури студентів залежно 
від їх соматотипу (Коваленко, Чи-
хачев, Попов, 2018)). 

Гіпотеза дослідження. Засто-
сування в якості критеріїв дифе-
ренційованого та індивідуального 
підходів у фізичному вихованні 
студентів соматотипу і гармо-
нійності індивідуальної статури, 
яка тісно пов'язана з фізичним 
розвитком, дозволить суттєво до-
повнити зміст оцінювання рівня 
фізичної підготовленості юнаків 
і дівчат та загалом оптимізувати 
процес фізичного виховання сту-
дентської молоді. 

Мета дослідження: розро-
бити і представити науково об-
ґрунтовані рекомендації щодо 
теоретико-методичних основ за-
стосування диференційованого та 
індивідуального підходів у фізич-
ному вихованні студентів з ураху-
ванням особливостей їхнього со-
матотипу і ступеня гармонійності 
індивідуальної статури. 

Методи дослідження. Для до-
сягнення поставленої мети було 
використано комплекс загально-
наукових і логічних методів. Ви-
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користання методу збору та об-
робки інформації і даних дало 
змогу опрацювати та проаналі-
зувати значний пласт матеріалів. 
Застосування методу порівняль-
ного аналізу дало змогу зістави-
ти й узагальнити дані щодо так 
званого «соматотипування» сту-
дентів, визначення їх типології за 
статурою, сформувати поняттєво-
категоріальний апарат статті. За 
допомогою методів класифікації 
і типологізації було систематизо-
вано розрізнені теоретичні дані 
щодо «соматотипування» лю-
дини. Гіпотезу дослідження ви-
сунуто за результатами застосу-
вання методу спостереження за 
процесом фізичного виховання в 
закладах вищої освіти. Викорис-
тання методу педагогічного мо-
делювання дозволило окреслити 
можливі підходи до практичного 
вирішення завдань використан-
ня диференційованого підходу 
до вибору тренуючих впливів, 
які б ефективно забезпечували 
би розвиток швидкості, сили, ви-
тривалості, спритності студентів 
з різними соматотипологічними 
характеристиками.

Результати та дискусія. Ди-
ференційоване фізичне виховання 
студентів має на меті цілеспрямо-
ване формування їх особистос-
ті, насамперед через досягнення 
фізкультурної досконалості за 
рахунок розвитку індивідуальних 
фізкультурно-спортивних потреб 
і здібностей. Диференційований 
підхід до фізичного виховання 
передбачає виділення в неодно-
рідній сукупності студентської 
молоді груп, відносно якісно од-
норідних за певними, попередньо 
заданими особистісними озна-
ками, з подальшою фізкультур-
но-оздоровчою роботою окремо з 
кожною групою. Індивідуальний 
підхід, у свою чергу, ґрунтується 
на забезпеченні цілеспрямованого 
педагогічного впливу на конкрет-
ного студента з урахуванням його 
індивідуальних особливостей. 
Критерії диференціації при фор-
муванні груп у рамках диферен-

ційованого підходу обираються 
в рамках індивідуальних, середо-
вищних і соціальних чинників. 
Найчастіше до уваги беруться 
критерії, що співвідносяться з ін-
дивідуальними чинниками. Серед 
них – індивідуально-соматичні 
особливості організму, морфоло-
гічні показники, які є інтеграль-
ною характеристикою соматич-
ного розвитку. При застосуванні 
цього критерію можуть викорис-
товуватися поширені схеми сома-
тичної типологізації, після чого 
для кожного типу розробляються 
відповідні фізичні вправи та ви-
значаються відповідні обсяги фі-
зичних навантажень. Покроковий 
алгоритм застосування диферен-
ційованого підходу після обрання 
критерію диференціації включає 
діагностичні дослідження відпо-
відних індивідуальних парамет-
рів (наприклад, параметрів ін-
дивідуальної статури), розподіл 
студентів на однорідні групи за 
результатами такої діагностики, 
розробку для кожної групи різ-
норівневих методик і програм 
фізичного виховання, комплексів 
фізкультурних вправ і т. п., регу-
лярне здійснення діагностичного 
контролю, за підсумками якого 
гнучко змінюється склад груп, ха-
рактер програм і вправ. 

Незадовільний фізичний стан 
значного числа сучасної студент-
ської молоді та відмінності як у 
рівні індивідуального фізичного 
розвитку, так і в особливостях 
статури і конституційного типу 
тіла суттєво актуалізують про-
блему застосування диферен-
ційованого та індивідуального 
підходів для оптимізації процесу 
фізичного виховання студентів, 
вирішення проблем корекції їх 
фізичного розвитку, всебічного 
забезпечення потенціалу фізичної 
культури щодо збереження і зміц-
нення здоров'я юнацтва й молоді. 
У свою чергу, це буде запорукою 
досягнення високого рівня фізич-
ної та психофізіологічної надій-
ності й готовності до майбутньої 
професійної діяльності молодих 

людей. 
Обираючи в якості критерію 

диференційованого підходу кон-
ституційні особливості стату-
ри, слід мати на увазі, що вони 
усталюються ще з ранніх етапів 
онтогенезу. Належність до того 
чи іншого типу статури визнача-
ється спадковістю, а отже, запро-
грамована генетично, але з ча-
сом додатково утверджується під 
впливом зовнішніх чинників і ви-
являється у стабільних варіаціях 
нормативного розвитку організ-
му. Статура визначається у статті 
як система пропорцій та особли-
востей частин тіла, розвитку кіст-
кової, м'язової і жирової тканин, 
а соматотип або соматична кон-
ституція – як конституційний тип 
статури, джерело програмування 
фізичного розвитку людини в он-
тогенетичному процесі. З усього 
розмаїття морфологічних і функ-
ціональних ознак конституційної 
специфіки індивідуальної стату-
ри найважливішими є довжина і 
маса тіла, обвід грудної клітини, 
м'язова сила рук, станова сила, 
особливості будови тіла, стан 
опорно-рухового апарату, форма 
хребта, грудної клітини, верхніх і 
нижніх кінцівок, постава, ступінь 
жировідкладень. Саме ці параме-
три беруться до уваги при засто-
суванні індивідуального підходу 
у фізичному вихованні студентів 
за критерієм гармонічності інди-
відуальної статури. 

Щодо критерію соматотипу, 
– він є основою для застосуван-
ня диференційованого підходу, в 
рамках якого формуються групи 
студентів з різними соматотипа-
ми. Як відомо, є різні підходи до 
так званого «соматотипування», 
тобто, визначення конституцій-
ного типу людини, різні типології 
людей за статурою. Один із таких 
підходів передбачає виокрем-
лення трьох типів статури: ек-
томорфного (відносно короткий 
тулуб, довгі кінцівки, вузькі плечі 
й верхній грудний відділ, тонка 
подовжена структура м'язів, мі-
німальні підшкірні жирові від-
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кладення, швидкий обмін речо-
вин, уповільнений набір м'язової 
маси); мезоморфного (довгий 
тулуб зі щільною мускулату-
рою, широкі плечі, розвинений 
верхній грудний відділ, значний 
м'язовий потенціал, швидкий на-
бір м'язової маси); ендоморфного 
(масивна статура зі значним вміс-
том підшкірного жиру, широкий 
таз, м'яка структура м'язів, округ-
лі форми, коротка шия, швидкий 
набір маси тіла, передусім, – за 
рахунок жирових відкладень). За 
іншою поширеною класифікаці-
єю виділяються такі конституцій-
ні типи: нормостенічний (загалом 
пропорційні розміри тіла, гармо-
нійний розвиток кістково-м'язової 
системи); астенічний (подовжені 
пропорції тіла, довгі кінцівки, 
відносно слабка м'язова система, 
вузькі кістки, тонкий прошарок 
підшкірного жиру); гіперстеніч-
ний (поперекові пропорції тіла, 
довгий тулуб. короткі кінцівки, 
короткі й широкі легені). Інший, 
не менш поширений варіант «со-
матотипування» передбачає виді-
лення таких типів статури: асте-
ноїдного (відносно вузькі плечі й 
таз, звужена донизу грудна кліти-
на, тонкі кістки, відносно слабка 
мускулатура, незначне жировід-
кладення, розведені ноги в облас-
ті стегон); торакального (віднос-
но вузька статура, циліндрична 
грудна клітина, прямі спина й 
живіт, помірні жировідкладення 
й розвиток мускулатури, віднос-
но високий тонус м'язів при не-
значній м'язовій масі); м'язового 
(відносно масивний скелет, ши-
рокі плечі й таз, добре розвинена 
мускулатура, циліндрична грудна 
клітина, прямий живіт, добре роз-
винена м'язова тканина, рельєфні 
м'язи, середнє жировідкладення, 
згладжений кістковий рельєф); 
дигестивного (масивний скелет, 
конічна грудна клітина, опуклий 
живіт, іноді з жировими склад-
ками, широкі плечі й таз, значна 
м'язова маса і відносно високий 
тонус м'язів, жирові відкладен-
ня на спині й животі). В рамках 

цієї класифікації, крім названих 
типів, можуть бути виділені й 
перехідні чи змішані (наприклад, 
астено-торакальний або м'язово-
дигестивний). Інші можливі кла-
сифікації можуть бути застосова-
ні до певних категорій молоді; так, 
серед юнаків іноді виділяють такі 
конституційні типи: мускульний, 
мускульно-черевний, черевний, 
черевно-мускульний, мускуль-
но-грудний, грудно-мускульний, 
грудний граційний, астенічний, 
грудний ширококістковий.

Важливість обрання критері-
їв соматотипу та гармонічності 
індивідуальної статури для за-
стосування диференційованого 
та індивідуального підходів у 
фізичному вихованні студентів 
зумовлена тісним зв'язком між 
статурою та фізичним розвитком. 
Адже останній розглядається в су-
купності морфологічних та функ-
ціональних ознак організму, що 
дозволяють визначати запас його 
фізичних сил, витривалості, пра-
цездатності. Крім іншого, він ха-
рактеризується формою та особ-
ливостями статури. Розміри тіла 
та його частин як результат про-
цесу зростання організму тісно 
пов'язані з усім комплексом його 
функціональних властивостей. 
Дослідження тіла, його органів і 
тканин в їх функціональній вза-
ємодії дає змогу виявити вну-
трішні й зовнішні чинники, що 
визначають анатомічну будову 
людини. А в молодому організмі 
зв'язки між пропорційністю ста-
тури та гармонічністю фізичного 
розвитку проявляються особливо 
яскраво. Тому застосування ди-
ференційованого підходу за озна-
ками соматотипу і гармонічності 
індивідуальної статури слід роз-
глядати як дієвий засіб загальної 
оптимізації процесу фізичного 
виховання студентів. Адже, перш 
ніж переходити до формування 
у студента певних рухових нави-
чок, необхідно підготувати його 
організм до відповідних фізич-
них навантажень, сформувати 
навички самоконтролю власного 

самопочуття, показати всі мож-
ливості корекції статури. У цьому 
контексті певні традиційні, за-
гальні для всіх підходи, єдині для 
всіх програми фізичної підготов-
ки не здатні ефективно вирішува-
ти конкретні завдання фізичного 
виховання студентської молоді. 
Студенти з різними типами та 
особливостями статури повинні 
по-різному підходити до розвитку 
власного тіла, збереження і зміц-
нення власного здоров'я. 

З огляду на це автор статті 
ставить питання про якісні зміни 
змісту оцінки фізичної підготов-
леності студентів. Якщо наразі 
основними складовими такого 
оцінювання є переважно фор-
малізовані показники розвитку 
фізичних якостей і тренованості 
організму, до них повинні додати-
ся результати антропометричного 
контролю гармонічності індиві-
дуального фізичного розвитку. 
Слід брати до уваги, що традицій-
ні динамічні критерії оцінювання 
не враховують індивідуальних 
фізіологічних особливостей окре-
мо взятого студента. Натомість 
використання методів антропо-
метричного контролю гармоніч-
ності індивідуального фізичного 
розвитку може суттєво оптимізу-
вати процес фізичного виховання 
студентів за рахунок його пере-
орієнтації на більше задоволення 
суб'єктивних потреб у руховій 
активності відповідно до особли-
востей фізичного розвитку, сту-
пеня тренованості мускулатури, 
медичних показань, специфіки 
майбутньої професійної діяльнос-
ті. Крім того, використання мето-
дів антропометричного контролю 
сприятиме своєчасному поперед-
женню у студентів виникнення 
соматичних хронічних захворю-
вань – від артеріальної гіпертензії 
і гіпотонічних станів до виразко-
вої хвороби шлунку, циститів, ге-
морою, простатиту тощо. 

Визначення ступеня гармо-
нічності індивідуальної статури 
студента є більш складним за-
вданням порівняно з визначен-
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ням його соматотипу за однією з 
поширених типологізацій, тому 
потребує спеціальних антропоме-
тричних досліджень. Їх об'єктом 
є названі вище параметри (до-
вжина і маса тіла, обвід грудної 
клітини, особливості статури, 
стан опорно-рухового апарату, 
форма грудної клітини, верхніх і 
нижніх кінцівок тощо). Регуляр-
ні проведення таких досліджень 
повинні бути включені в систему 
антропометричного моніторингу 
і контролю гармонічності індиві-
дуального фізичного розвитку. В 
якості основи такого моніторингу 
і контролю можуть бути викорис-
тані результати вимірів обвідних 
розмірів окремих ділянок тіла, 
які є найбільш інформативни-
ми і найповніше відображають 
суб'єктивну специфіку статури 
окремо взятого студента, з  по-
дальшим зіставленням цих по-
казників між собою та з норма-
тивними середньостатистичними 
показниками. Аналіз отриманих 
даних за допомогою методів ма-
тематичної статистики дозволяє з 
математичною точністю виявляти 
ступінь відхилення індивідуаль-
ного фізичного розвитку від се-
редньостатистичної норми. Для 
математично точного встанов-
лення пропорційності розвитку 
тіла конкретного студента пропо-
нується здійснювати порівняння 
обвідних розмірів шиї, грудей, 
талії, живота, що варіюються під 
впливом процесів онтогенезу, з 
генетично обумовленими та ста-
більними в часі обвідними роз-
мірами голови. Для визначення 
гармонічності розвитку верхніх 
і нижніх кінцівок пропонується 
здійснювати порівняння гене-
тично обумовлених і стабільних 
обвідних розмірів зап'ястя й кос-
точки з розмірами, з одного боку, 
верхньої третини передпліччя й 
середини плеча для кожної верх-
ньої кінцівки, з іншого – нижньої 
і верхньої третин гомілки, області 
під коліном, середини стегна для 
нижніх кінцівок. Встановлення 
цих залежностей та їх порівнян-

ня з нормативними показниками 
дозволяє з високою вірогідністю 
визначати ступінь тренованості 
мускулатури кожної ділянки тіла, 
їх взаємну розвиненість, загаль-
ну пропорційність статури. Крім 
цієї методології, можливе також 
застосування індексів типологіч-
них пропорцій, що характеризу-
ють лінійні взаємовідносини між 
окремими частинами тіла, напри-
клад, довжиною тіла й довжиною 
тулуба. 

За результатами антропоме-
тричних досліджень для кожно-
го студента або для спеціально 
сформованих груп визначаються 
особливості тренувальних впли-
вів, покликаних забезпечити роз-
виток рухових здібностей, що 
складають структуру швидкості, 
сили, витривалості, спритності 
студентів з різними соматоти-
пологічними характеристиками. 
Для груп студентів з різними ти-
пами статури плануються різні 
фізичні навантаження з урахуван-
ням відмінностей у схильності до 
розвитку фізичних якостей. Обся-
ги навантажень для ясності пла-
нування рекомендується порів-
нювати із загальноприйнятими. 

Формуючи групи студен-
тів з астеноїдним, торакальним, 
м'язовим або дигестивним типа-
ми статури, слід зважати на таке. 
Враховуючи ступінь поширеності 
того чи іншого соматотипу се-
ред студентської молоді, ймовір-
но, що найчисельнішими будуть 
групи студентів із торакальним і 
м'язовим типами, менш чисель-
ними – з астеноїдним типом, ще 
менш – із дигестивним. Так само 
студенти з торакальним і м'язовим 
соматотипами характеризуються 
вищим загальним рівнем розвит-
ку фізичних якостей. Традиційні 
програми і методи фізичного ви-
ховання найменшою мірою спри-
яють підвищенню рівня фізичної 
підготовленості студентів із ди-
гестивним типом статури; при 
роботі зі студентами м'язового 
типу вони насамперед забезпечу-
ють покращення показників аб-

солютної м'язової та швидкісної 
сили; при роботі зі студентами 
торакального типу – динамічної 
силової витривалості; при роботі 
зі студентами астеноїдного типу – 
абсолютної м'язової сили та дина-
мічної силової витривалості. 

Коригування традиційних 
програм і методів фізичного ви-
ховання в рамках застосування 
диференційованого підходу пови-
нно бути спрямоване як на регу-
лювання фізичних навантажень, 
так і на розробку комплексів вправ 
для кожної групи. Студенти з то-
ракальним соматотипом характе-
ризуються високими показниками 
рівноваги, при цьому потребують 
помірного виконання вправ на 
розвиток швидкості і швидкісно-
силових якостей, відносної сили, 
витривалості, гнучкості, більш 
інтенсивного виконання – на роз-
виток інших фізичних якостей і 
рухових здібностей. Фізичні на-
вантаження при виконанні вправ 
на розвиток швидкісно-силових 
якостей можуть бути значної ін-
тенсивності. Те ж саме стосується 
і вправ на розвиток витривалості 
(наприклад, дистанція і швидкість 
бігу можуть значно перевищува-
ти аналогічні параметри для сту-
дентів із астеноїдним і дигестив-
ним типами статури). Студенти 
із м'язовим соматотипом харак-
теризуються високими показни-
ками швидкісно-силових якос-
тей, рівноваги, гнучкості, сили 
м'язів-згиначів кисті, при цьому 
потребують помірного виконання 
вправ на розвиток відносної сили 
і витривалості, більш інтенсивно-
го виконання – на розвиток інших 
фізичних якостей і рухових зді-
бностей. Фізичні навантаження 
при виконанні швидкісно-силових 
вправ і вправ на розвиток витри-
валості, так само як і у студентів 
з торакальним типом статури, мо-
жуть бути значними. Крім того, 
тривалість фізичних навантажень 
на заняттях зі студентами із тора-
кальним і м'язовим типами може 
суттєво перевищувати аналогічну 
тривалість на заняттях зі студен-
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тами з іншими типами статури. 
Для студентів з астеноїдним со-
матотипом характерні відносно 
низькі показники розвитку сили і 
швидкісно-силових якостей, ви-
тривалості, рівноваги, гнучкості. 
Отже, особливої уваги на занят-
тях із такими групами набуває 
виконання вправ на розвиток цих 
фізичних якостей. Щодо розви-
тку інших якостей і рухових зді-
бностей, – він може бути забез-
печений виконанням традиційних 
програмних вправ із середніми 
навантаженнями. Загалом для 
студентів з астеноїдним типом 
статури найбільш адекватними є 
короткочасні навантаження. Сту-
денти з дигестивним соматоти-
пом характеризуються середніми 
показниками сили м'язів-згиначів 
кисті, рівноваги, гнучкості; отже, 
потребують помірного виконання 
вправ на розвиток названих фі-
зичних якостей і здібностей. На-
томість вони потребують більш 
інтенсивного виконання вправ на 
розвиток швидкості і швидкісно-
силових якостей, відносної сили, 
витривалості. Загалом найбільш 
корисними для таких студентів є 
навантаження силового характе-
ру. Фізичні навантаження при ви-
конанні швидкісно-силових вправ 
і вправ на розвиток витривалості 
повинні бути значно меншими по-
рівняно з навантаженнями, допус-
тимими для студентів з іншими 
типами статури. 

Оптимізація процесу фізично-

го виховання, що повинна бути 
досягнута за рахунок виконання 
наведених рекомендацій, полягає, 
крім безпосередньої гармонізації 
індивідуальної статури й зага-
лом фізичного розвитку студен-
тів, у забезпеченні сприятливої 
психоемоційної обстановки на 
заняттях з фізичної культури, де 
будуть виконуватися переважно 
адаптивні, базові та спеціальні 
вправи, спеціально розроблені 
для того чи іншого типу статури. 
Такий диференційований під-
хід значно розширює можливос-
ті поетапного контрольованого 
вдосконалення індивідуального 
фізичного розвитку, в основу оці-
нювання якого будуть покладені 
природні, біологічно обумовле-
ні критерії. Також у середньо-
строковій перспективі цей підхід 
може лягти в основу часткової 
реорганізації змісту процесу фі-
зичного виховання студентської 
молоді, сприяти його гуманізації, 
за якої суб'єктивні потреби фізич-
ного самовдосконалення кожного 
студента стануть головним моти-
вом і рушійною силою участі у 
фізкультурних заняттях із засто-
суванням диференційованого та 
індивідуального підходів, а сам 
студент буде не лише об'єктом 
педагогічного впливу, а й повно-
правним суб'єктом власного фі-
зичного виховання. 

Висновки. Таким чином, дове-
дено важливість обрання в якості 
критеріїв застосування диферен-

ційованого та індивідуального 
підходів у фізичному вихованні 
студентської молоді соматотипу 
і гармонічності індивідуальної 
статури, яка тісно пов'язана з фі-
зичним розвитком студентів. Такі 
підходи спираються на підви-
щення питомої ваги результатів 
антропометричного моніторингу 
гармонічності індивідуального 
фізичного розвитку в оцінці фі-
зичної підготовленості. Для груп 
студентів із різними типами ста-
тури повинні розроблятися об-
сяги та інтенсивність фізичних 
навантажень, комплекси адаптив-
них, базових і спеціальних вправ. 
Залежно від особливостей індиві-
дуальної статури з урахуванням 
рівня фізичної підготовленості 
кожному студенту мають пропо-
нуватися індивідуальні корекцій-
ні вправи, спрямовані на досяг-
нення загальної гармонічності і 
балансу розвитку окремих груп 
м'язів і ділянок тіла. Це вимагає 
при плануванні занять з фізичної 
культури виділення в їх структу-
рі часу на самостійне виконання 
вправ за індивідуальним планом. 

Перспективи подальших 
досліджень пов'язані з розроб-
кою нових методик застосуван-
ня диференційованого підходу 
у процесі фізичного виховання 
студентської молоді та інших ка-
тегорій населення. 

Конфлікт інтересів. Автор за-
являє про відсутність будь-якого 
конфлікту інтересів. 
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