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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ ВАЖКОЮ АТЛЕТИКОЮ НА СОМАТОТИП СТУДЕНТІВ: ОДНОРІЧНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 
У статті досліджується вплив занять важкою атлетикою на антропометричні характеристики студентів під час 

онлайн навчання. Вивчено, що відсутність фізичної активності може призвести до збільшення сидячого способу життя та 
зниження рівня фізичної активності, що може негативно вплинути на фізичну форму та склад тіла студентів. 

Літературний аналіз показує, що заняття різними силовими видами спорту може позитивно впливати на 
соматотип, зокрема на компоненти ектоморфії, мезоморфії та ендоморфії. Зазначається, що силові тренування можуть 
сприяти збільшенню м'язової маси у ектоморфів та зниженню жирової маси у ендоморфів. 

Дослідження, яке включало юнаків-студентів Харківських ВНЗ, підтверджує, що заняття важкою атлетикою 
протягом року може суттєво покращити соматотип шляхом збільшення мезоморфії та зниження ендоморфії. Тоді як у тих, 
хто не займався спортом, рівень компоненту ендоморфії значно збільшився. 

У статті підкреслюється необхідність дослідження механізму впливу занять з важкої атлетики на тілобудову 
юнаків.  

Ключові слова: малорухливий спосіб життя, онлайн навчання, соматотип, антропометричні характеристики, 
фізична активність, важка атлетика 

 
Piven Oleksandr, Orlov Anatolyi. The impact of weightlifting training on the somatotype of male students: a one-year 

study.The sedentary lifestyle of students during online learning has been linked to negative effects on somatometry, including 
somatotype and other anthropometric characteristics. Online education can lead to increased sedentary behavior and reduced physical 
activity levels, which may significantly affect the physical form and body composition of students. 

In this study, we aimed to investigate the potential of engaging in heavy athletics training to positively influence the somatotype 
of male students aged 18-19 years. We conducted a year-long pedagogical observation involving 47 male students from various 
universities in Kharkiv who had no prior experience in sports. Among them, 22 participants engaged in heavy athletics training and 
constituted the experimental group, while the control group consisted of students who remained inactive during the observation period. 
Somatometric measurements were collected using the Carter method, which assesses somatotype based on three main anthropometric 
components in different age groups, including height-weight ratios, bone diameters, volumetric dimensions, and skinfold thickness. The 
somatotype was represented numerically as a combination of these components. 

At the onset of the study, there were no significant differences in somatometric measurements between the control and 
experimental groups. However, after one year, the experimental group showed a considerable increase in the mesomorphic component 
and a decrease in the endomorphic component compared to the control group. While the ectomorphic component did not exhibit 
significant differences between the groups. 

The findings indicate that male students who engaged in heavy athletics training demonstrated significant improvements in 
their somatotype over the course of one year by increasing their mesomorphic component and reducing their endomorphic component. 
On the other hand, non-active peers experienced a notable increase in their endomorphic component during the same period. 

In conclusion, this study highlights the potential of heavy athletics training to positively impact the body composition of male 
students and emphasizes the need for further research to explore the underlying mechanisms. The results provide valuable insights into 
promoting physical activity among young adults during online learning and have implications for fostering healthier lifestyles among the 
student population. 

Key words: sedentary lifestyle, online learning, somatotype, anthropometric characteristics, physical activity, heavy athletics 
training 

 
Постановка проблеми Малорухливий спосіб життя студентів під час онлайн навчання за даними наукових досліджень 

негативно впливає на показники соматометрії, які включають соматотип та інші антропометричні характеристики [1]. Онлайн 
навчання може призводити до збільшення сидячого способу життя і зниження рівня фізичної активності, що може вплинути на 
фізичну форму та склад тіла студентів. 

Брак регулярної фізичної активності сприяє накопиченню зайвих калорій та зниженню енергетичних витрат. 
Дослідження останніх років показують, що відсутність фізичного навантаження може впливати на зменшення м'язової маси та 
сили у студентів. М'язи можуть поступово атрофуватися через відсутність навантаження [1]. 

За даними науковців малорухливий спосіб життя може знизити загальну фізичну витривалість студентів, оскільки серце 
та легені не отримують достатньо навантаження для активної роботи [3]. Довгі години проведені за комп'ютером можуть 
призводити до погіршення постави та розвитку проблем зі спинним стовпом. 

Аналіз літературних джерел 
За даними науковців заняття різними силовими видами спорту, до яких відноситься і важка атлетика можуть позитивно 

впливати на соматотип, що включає показники ектоморфії, мезоморфії та ендоморфії. Соматотип - це числова характеристика  
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фізичної будови людини, яка відображає відношення цих трьох компонентів [1]. 

Ектоморфи характеризуються тонкою і витягнутою тілобудовою, з низьким рівнем жирової маси та малою кількістю 
м'язової маси. Вплив силових видів спорту на компонент ектоморфії за даними описаними у науковій літературі передбачає 
збільшення м'язової маси [3]. Регулярні тренування з навантаженням, які характерні також і для важкої атлетики, можуть 
сприяти збільшенню м'язової маси у ектоморфів. 

Ендоморфи характеризуються вищим рівнем жирової маси і меншою кількістю м'язової маси. Вплив силових тренувань 
сприяє зниженню жирової маси, за умови що спортсмени не перевищують рекомендовану кількість калорій [4]. Також 
спортсмени ендоморфного типу тілобудови схильні до гіпертрофії м’язів, при заняттях силовими видами спорту. 

Важливо зазначити, що реакція організму на тренування може бути індивідуальною, і результати можуть відрізнятися у 
різних людей навіть при схожих програмах тренувань. Також слід пам'ятати, що зміни в соматотипі залежать не тільки від 
фізичної активності, але й від харчування, режиму сну та інших факторів. Не розкритими залишаються питання впливу занять 
важкою атлетикою на організм студентської молоді, яка раніше не займалася спортом. 

Мета статті: Провести педагогічне спостереження за зміною тілобудови студенів під час онлайн навчання під впливом 
занять важкою атлетикою.  

Виклад основного матеріалу дослідження. У педагогічному спостереженні взяли участь юнаки, студенти Харківських 
ВНЗ 18-19 років у кількості 47 осіб, що раніше не займалися спортом. 22 учасника на початку дослідження почали займатися 
важкою атлетикою, та склали експериментальну групу. До контрольної групи увійшли студенти, які протягом педагогічного 
спостереження не займалися спортом. Тривалість дослідження становила один календарний рік. Показники соматометрії 
визначалися за допомогою методу Філа-Картера. Це метод оцінки соматотипу, який враховує три основні групи 
антропометричних характеристик у представників різних вікових груп. Ці характеристики включають зросто-вагові 
співвідношення, кісткові діаметри і об'ємні розміри, а також шкірні жирові складки. Результатом оцінки є числова оцінка 
соматотипу. 

На початку дослідження контрольна та експериментальна групи не відрізнялися між собою за показниками 
соматометрії (табл. 1). 

Таблиця 1 
Показники соматометрії контрольної (КГ, n=25) та експериметнальної групи (ЕГ, n=22) на початку та наприкінці 

дослідження 

Групи 
Показники  

Початок Кінець 

КГ ЕГ t p КГ ЕГ t p 

Рівень ектоморфії, ум од. 4,4±0,3 3,9±0,4 1,00 >0,05 4,1±0,6 4,5±0,8 0,40 >0,05 

Рівень мезоморфії, ум од. 2,7±0,6 2,8±0,5 0,13 >0,05 2,8±0,3 4,3±0,5 2,57 <0,05 

Рівень ендоморфії, ум од. 3,3±0,4 3,1±0,4 0,35 >0,05 4,7±0,2 2,9±0,18 6,69 <0,001 

Так, рівень ектоморфії на початку дослідження становив у контрольній групі 4,4±0,3ум.од, в експериментальній 3,9±0,4 
ум.од (t=1,00; p>0,05). Рівень мезоморфії у контрольній групі становив 2,7±0,6 ум.од, у експериментальній – 2,8±0,5 (t=0,13; 
p>0,05). Рівень ендоморфії на початку дослідження у контрольній групі становив 3,3±0,4 ум.од., а у експериментальній – 3,1±0,4 
ум.од. 

Наприкінці дослідження було виявлено суттєві відмінності у рівні мезоморфії та ендоморфії між групами. Так, у 
контрольній групі рівень мезоморфії становив 2,8±0,3 ум.од, а у експериментальній – 4,3±0,5 ум.од, що є статистично вищим 
результатом (t=2,57; p<0,05). Рівень ендоморфії у контрольній групі за час дослідження підвищився до 4,7±0,2 ум.од., а у 
експериментальній знизився до 2,9±0,18 ум.од. За t-критерієм Стьюдента виявлено статистично значимі відмінності між групами 
наприкінці дослідження (t=6,69; p<0,001). У рівні ектоморфії статистично значимих відмінностей між групами наприкінці 
дослідження виявлено не було (t=0,40; p>0,05). 

Висновки:  
1. Займаючись важкою атлетикою юнаки 18-19 років можуть протягом року суттєво покращити свій соматотип за 

рахунок підвищення компоненту мезоморфії та зниження компоненту ендоморфії. 
2. Їх однолітки, що не займаються спортом суттєво збільшують рівень компоненту ендоморфії. 
Перспективи подальших досліджень полягають у вивченні механізму впливу занять з важкої атлетики на тілобудову 

юнаків.  
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