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Кучерган Є. В. 

Криворізький державний педагогічний 

університет, м. Кривий Ріг 

МЕТОДИКА ІНДИВІДУАЛІЗАЦІЇ ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ 
СТУДЕНТІВ НА ОСНОВІ ВІЗУАЛЬНОЇ ДІАГНОСТИКИ ТІЛА 

Щоб визначитись у фізичних навантаженнях для студентів першого курсу 

навчання та подальшого збалансованого виконання ними вправ на заняттях з 

фізичного виховання була розроблена і використовується візуальна діагностика 

тіла за системою Ернста Кречмера, де він виділяє чотири типа конституції будови 

тіла: 

1- й тип статури - астенік - людина тендітної статури, з пласкою 

грудною кліткою, вузькими плечима, видовженими та худими кінцівками, 

видовженим обличчям, але сильно розвиненою нервовою системою, головним 

мозком; 

2- й тип статури - пікнік - людина малого або середнього зросту, з 

вираженою жировою тканиною, опуклою грудною кліткою, великим животом, 

круглою головою на короткій шиї; 
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3- й тип статури - атлетик - людина з вираженою мускулатурою, 

пропорційною міцною статурою, широким плечовим поясом; 

4- й тип статури - диспластик - людина з неправильною статурою. 

За вказаними типами статури кожний студент визначає свою належність до 

відповідної групи збалансованого фізичного навантаження з більш 

індивідуальним напрямком роботи. Так, наприклад, якщо студент належить до 

першого типу статури астенік, - то він не схильний до накопичення підшкірної 

жирової тканини але якщо все ж таки має місце ожиріння, то воно обумовлено 

найчастіше вкрай низькою руховою активністю. Для нього являються 

ефективними застосування швидких дієт, а загалом для цього типу будуть 

ефективними комплекси вправ, що закріплюють м’язову систему при правильній 

організації збалансованого вживання білків, жирів та вуглеводів. 

Другий тип статури пікнік - схильний до накопичення жирової тканини, 

особливо у вигляді легко засвоюваних вуглеводів. Йому потрібно ретельно 

контролювати вживання калорійної їжі та як нікому дотримуватися дієт для 

схуднення при ожирінні. Тому він на початку занять фізичного виховання 

повинен спрямувати свої зусилля на спалення жирової тканини, а вже потім 

закріплювати м’язову систему за допомогою різних комплексних програм, що 

також повинні включати в себе організацію раціонального та збалансованого 

харчування. 

Третій тип статури атлетик - у плані схуднення займає проміжне положення, 

яке за своєю програмою передбачає необхідність комбінувати дієти та 

збільшувати рухову активність. Цей тип найбільше пристосований до виконання 

фізичних вправ і проявляє найбільшу активність за інших. 

Четвертий тип статури диспластик - для нього є необхідним засвоєння 

особливої, індивідуальної корекційно-розвивальної програми. 

До виділених типів будови тіла Ернст Кречмер співвідніс певні типи 

особистості: астенік - замкнений, схильний до міркувань, абстракції, важко 

пристосовується до оточення, чутливий, вразливий, «люди, які тонко відчувають», 

ідеалісти-мрійники, холодні, владні натури й егоїсти, сухарі та безвладні, в них 

відбуваються коливання між чутливістю та холодністю, між загостреним і 

загальмованим почуттям («скривдить іншого та при цьому образиться сам»), 

наполегливий, послідовний, невибагливий, витривалий. Зворотний бік цих 

переваг брак доброзичливості, приємного природного людинолюбства; їх можна 

розподілити на такі групи: 1) чисті ідеалісти та моралісти; 2) деспоти і фанатики; 

3) люди холодного розрахунку; 

пікнік - його емоції коливаються між радістю та сумом, він товариський, 

відвертий, добродушний, реалістичний у поглядах, «веселі базіки», спокійні 

гумористи, сентиментальний тишко, безтурботні любителі життя, активні 

практики. Серед них можна виділити такі типи історичних лідерів: 1) хоробрі 

борці, народні герої; 2) живі організатори значного масштабу; 3) примирні 

політики; 

атлетики - бувають двох видів: енергійні, різкі, впевнені в собі, агресивні 

або мало вразливі, із стриманими жестами та мімікою, невисокою гнучкістю 

мислення. 



108 

 

При проведені занять з фізичного виховання викладач повинен враховувати 

не тільки фізичні, а й психологічні особливості, як особистості кожного 

вихованця, так і всіх чотирьох підгруп загалом. У зв’язку з цим, викладач повинен 

застосовувати комбіновані форми організації занять. Так, наприклад, для 

виконання сформованих програм за підібраними учасниками кожної підгрупи 

раціонально розвивати все більш ускладнюючи індивідуальні заняття за 

допомогою специфіки секцій: аеробіка, футбол, бокс, ритмічна гімнастика, 

карате-до, легка атлетика, волейбол, настільний теніс, шахи, баскетбол, що 

додатково проходять у позанавчальний час. 

У подальшому реалізовуючи психолого-педагогічні особливості кожного 

учасника при індивідуальних вправах і групових іграх, а також у процесі 

організації та реалізації змагань, необхідно підбирати студентам за вже 

визначеними візуальними особливостями відповідні ролі в команді, прогнозуючи 

характер їх взаємовідносин один з одним і команди взагалі. 

Додатковими параметрами у визначенні індивідуально-рольової поведінки 

психолого-педагогічних особливостей в групових іграх велике значення має 

визначення темпераменту за групою крові Е. Кречмера, згідно якої існують 

чотири види статури (конституції побудови тіла): 

1. Холерична статура відповідає холеричному темпераменту (жовчному) та, 

в свою чергу, прирівнюється 0 (І) групою крові. При холеричній статурі 

переважають функції травлення або рух на зовнішні дії, що характеризуються 

перевагою жовчі або травного соку; 

2. Сангвінічна статура, що відбувається від переваг функцій поживних або 

руху внутрішніх дій, характеризується перебільшеним вмістом і утворенням у 

кровоносних судинах червоних кров’яних тілець та прискореним кровообігом. 

Сангвінічна статура, як і сангвінічний темперамент, відповідно прирівнюється до 

групи крові А (II); 

3. Флегматична (лімфатична) статура відповідає флегматичному 

темпераменту та групі крові В (III)', характеризується перебільшеним вмістом в 

кровоносних судинах сироватки і перевагою в організмі лімфи, або рідини, що 

врівноважує пластичний елемент стійкості; 

4. Меланхолійна статура відповідає меланхолійному темпераменту, 

стосовно до групи крові відноситься до змішаного типу АВ (IV). У статурі 

переважають функції іннервації, характеризуються привалюванням нервової 

системи над усіма іншими. 

При розстановці студентів по залу, під час індивідуальних тренувань, а 

також при формуванні команд у групових іграх, викладач повинен враховувати 

виникнення та розвиток конфліктних ситуацій і прогнозувати індивідуальну 

поведінку учасників подальших змагань. Для визначення використовуємо систему 

Шелдона, яка визначає поведінку в конфліктній ситуації, що залежить від статури 

та характеру за візуальною діагностикою. 

Відповідно чотирьом типам статури за Кречмсром (астенік, пікнік, атлетик і 

диспластик) Шелдон дав кожному типу свою назву (віссеротонія, соматотонія та 

церебротонія), виходячи з функціональної переваги того органу, який домінував у 

цього типу. Так, за Шелдоном, віссеротонія - це перевага органів травлення; 
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соматотонія - це перевага рухового апарату; церебротонія - це перевага 

діяльності вищих нервових центрів. Кожну людину він охарактеризував за 

ступенем вираження того чи іншого темпераменту. 

Перший тип - вісцеротонічний тип - спрямованість на систему травлення та 

різні внутрішні органи (Пікнік) - флегматик, тип характеру, завжди добродушний 

і в хорошому настрої, може та хоче привертати до себе увагу. У конфліктній і 

стресовій ситуації збере друзів за столом, де буде чекати заспокійливих промов. 

Другий тип - соматотонічний тип - спрямований на м’язову систему та 

гарну поставу - скелет (Атлетик) - сангвінік, або холерик, стійкий тип характеру, 

прагне до соціального значення, може бути агресивним. У конфліктній і стресовій 

ситуації буде вирішувати питання діями, не зупиняючись ні перед якими 

перепонами. 

Третій тип - церебротонічний тип - спрямований на розвиток інтелекту та 

нервової системи (Астенік) - меланхолік, творча натура, схильний до 

систематизації, спрямований на свою думку. В конфліктній і стресовій ситуації 

буде намагатись переосмислити події, знайти причини та витоки розвитку 

конфлікту. Зробити детальний аналіз подій що сталися та визначити свою роль у 

цих подіях. В більшості випадках звинувачуючи себе у всьому. 

Таким чином, на практичних заняттях з фізичного виховання, ми маємо 

дієвий механізм візуальної діагностики індивідуальних психолого-педагогічних 

особливостей студентів, який за опитуванням на сто відсотків збігається з 

додатковим діагностуванням та особистим відчуттям студентів, їхньою 

задоволеністю з урахуванням індивідуальних якостей, як фізичного, так і 

соціально-психологічних особливостей. 
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