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Силові здібності: формування тренувального 
ефекту силових вправ у дівчат 2 класу

Єрмаков С.С., Іващенко О.В., Сємілєтов І. С.   
Харківський національний педагогічний університет  
імені Г.С. Сковороди

Вступ

Проблема фізичного виховання школярів в Україні залишається 
актуальною у зв’язку з низьким рівнем їх рухової активності (Ба-
гінська, О., 2016; Гаркуша, С.В., 2013; Худолій, О. М., & Марченко, 
С. І., 2007). Багінська, О. (2016) на основі аналізу та узагальнення 
інформації науково-методичної літератури ввизначила об’єктивну 
необхідність модернізації системи фізичного виховання в Україні, 
у відповідності до сучасної парадигми освіти. Теоретичний аналіз 
дав підставу зробити висновок про можливість роз’язання цього 
питання в умовах інформаційного освітнього простору. Визначено 
доцільність паралельного вдосконалення системи фізичного вихо-
вання школярів та системи підготовки вчителів фізичної культури, 
здатних до інноваційної діяльності й саморозвитку.

У дослідженнях з проблем фізичного виховання школярів ак-
центується увага на визначенні рівня координаційної і силової під-
готовленості (Іващенко, О., & Шепеленко, Г., 2014; Іващенко, О., Паш-
кевич, С., & Крінін, Ю., 2014; Іващенко, О., & Макарова, О., 2013); на 
вивченні особливостей фізичної підготовленості дівчаток 9–10 років 
у процесі навчальних занять фізичною культурою, спрямованих на 
розвиток витривалості (Самокиш, І.І., & Босенко, А.І., 2011); на тех-
нологічних підходах до оцінки тренувальних ефектів силових на-
вантажень у школярів (Ivashchenko, O., & Cieślicka, M., 2017; Cieślicka, 
M., & Ivashchenko, O., 2017; Худолій, О., Іващенко, О., & Бекетов, В., 
2015). Але проблема розвитку сили у школярів молодших класів за-
лишається мало дослідженою.
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Мета дослідження — визначити вплив комбінованого методу 
розвитку сили на динаміку тренувального ефекту у дівчат 2 класу.

Матеріали і методи

Учасники дослідження. У дослідженні прийняли участь 10 дівчат 
2 класу.

Організація дослідження. Експеримент був проведений за планом, 
наведеним у табл. 1. Комбінований метод, варіант І, був реалізова-
ний для розвитку м’язів рук і плечового поясу (місце І), сили м’язів 
черевного пресу (місце ІІ), сили м’язів спини (місце ІІІ) і сили м’язів 
ніг (місце IV). Засоби, методи і методичні вказівки до виконання 
вправ наведені у таблиці 2. В експерименті У процесі експерименту 
реєструвалися результати в таких тестах:

1. Згинання й розгинання рук в упорі лежачи.
2. Згинання й розгинання рук в упорі лежачи 3 рази на швидкість.
3. З положення лежачи на спині піднімання в сід за 30 с. 
4. З положення лежачи на череві піднімання тулуба вгору за 10 с.
5. Стрибок у довжину з місця.
У перший день до експерименту реєструвалися результати тестів 

№№: 2  «Згинання й розгинання рук в упорі лежачи 3 рази на швид-
кість», 1 «Згинання й розгинання рук в упорі лежачи», 3 «З положен-
ня лежачи на спині піднімання в сід за 30 с», 4 «З положення лежачи 
на череві піднімання тулуба вгору за 10 с», 5 «Стрибок у довжину з 
місця». Після виконання вправ на І місці — тести № 2, 1; на ІІ місці — 
тест № 3; на ІІІ місці — тест № 4; IV місці — тест № 5. Після першого 
дня — тести № 2, 1, 3, 4. Результати батареї тестів реєструвалися після 
24 годин.

Таблиця 1. План експерименту. Х1 – кількість повторів, Х2 – інтервал 
відпочинку

№  варіанта Метод Х1 Х2

І

Метод динамічних зусиль 3 30
Метод максимальних зусиль 1 30
Метод ізометричних зусиль 3 30
Метод повторних зусиль 6 30
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Таблиця 2. І варіант. І місце. Вправи для м’язів рук і плечового поясу

№ Назва Метод Х1 Х2
Методичні 

вказівки
1 Згинання й розгинання рук 

в упорі лежачи на колінах
метод динамічних 
зусиль

3 30 Вправу 
виконувати 
максимально 
швидко

2 Згинання й розгинання 
рук в упорі лежачи з 
навантаженням (набивний 
м’яч)

метод 
максимальних 
зусиль

1 30

3 Згинання й розгинання рук 
в упорі лежачи на колінах

метод 
ізометричних 
зусиль

3 30 Вправу 
виконувати з 
двома зупинками 
і фіксацією 
суглобних кутів 
(5 с)

4 Згинання й розгинання рук 
в упорі лежачи на колінах

метод повторних 
зусиль

6 30

ІІ місце. Вправи для розвитку сили м’язів черевного пресу
1 З положення лежачи на 

спині піднімання в сід
метод  динамічних 
зусиль

3 30 Вправу виконувати 
максимально 
швидко

2 Iз вису спиною до 
гiмнастичної  стiнки  
пiдiймання  нiг  до 
прямого кута

метод 
максимальних 
зусиль

1 30

3 Iз положення лежачи на 
похи ло поставленiй лавi 
пiдiймання нiг до прямого 
кута

метод 
ізометричних 
зусиль

3 30 Вправу виконувати 
з двома зупинками 
і фіксацією 
суглобних
кутів (5 с)

4 Iз положення лежачи на 
похило поставленiй лавi 
пiдiймання нiг до торкання 
за головою

метод повторних 
зусиль

6 30

ІІІ місце. Вправи для розвитку сили м’язів спини
1 З положення лежачи 

на животi пiдiймання 
i опускання тулуба 
максимально швидко.

метод  динамічних 
зусиль

3 30 Вправу 
виконувати 
максимально 
швидко
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2 З положення лежачи 
на животi на конi 
ногами зачепитися за 
рейкугiмнастичної стiнки, 
пiдiймання i опускання 
тулуба

метод 
максимальних 
зусиль

1 30

3 Виконати  пiдiймання  i  
опускання тулуба з двома 
зупинками i  утриманням 
5 с в кожному iз статичних 
положень

метод 
ізометричних 
зусиль

3 30 Вправу 
виконувати з 
двома зупинками 
і фіксацією 
суглобних кутів 
(5 с) (утримання 
виконати у 
верхнiй точцi i в 
горизонтальному 
положеннi)

4 В.п. те саме, пiдiймання i 
опускання тулуба

метод повторних 
зусиль

6 30

ІV місце. Вправи для розвитку сили м’язів ніг
1 Присідання метод  динамічних 

зусиль
3 30 Вправу 

виконувати 
максимально 
швидко

2 Присідання з тягарем 
(набивний м’яч, гантелі)

метод 
максимальних 
зусиль

1 30

3 Присідання з тягарем і 
зупинками

метод 
ізометричних 
зусиль

3 30 Вправу 
виконувати з 
двома зупинками 
і фіксацією 
суглобних кутів (5 
с) (90°, 135° )

4 Присідання метод повторних 
зусиль

6 30

Статистичний аналіз. У процесі аналізу даних використову-
валась програма – EXCEL. Обчислювалися такі параметри: середнє 
арифметичне значення величини (х), стандартне квадратичне відхи-
лення (s), оцінка вірогідності різниці статистичних показників про-
водилась за t – критерієм Стьюдента, коефіцієнт кореляції.
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Результати дослідження

У таблиці 3 наведені результати впливу занять на силову підго-
товленість дівчат 2 класу.

Після виконання фізичних вправ силової спрямованості на І міс-
ці «Вправи для м’язів рук і плечевого поясу» спостерігаються статис-
тично достовірні зміни результатів тестів № 1, 2 (р < 0,001). Результа-
ти тесту №1 «Згинання й розгинання рук в упорі лежачи» становлять 
87,3% щодо початкового рівня, результати тесту №2 «Згинання й роз-
гинання рук в упорі лежачи 3 рази на швидкість» становлять 105,3% 
щодо початкового рівня. 

Після заняття результати тестів №1 і 2 щодо початкового рівня 
становлять 79,7% і 109,3%. Динаміка результатів статистично досто-
вірна (р < 0,001). Через 24 години відпочинку динаміка результатів  у 
тесті № склала щодо початкового рівня 84,8% (p < 0,05), результати 
тесту №2 щодо початкового рівня становлять 103,7% (р < 0,05).

Після виконання фізичних вправ силової спрямованості на ІI 
місці «Вправи для розвитку сили м’язів черевного пресу» спостері-
гається статистично достовірна динаміка результатів тесту №3 «З 
положення лежачи на спині піднімання в сід за 30 с» після роботи, 
після заняття і після 24 годин відпочинку щодо початкового рівня 
(90,2%; 88,3% та 92,8% відповідно) (p < 0,001). Результати тесту №3 
через 24 години відпочинку щодо початкового рівня не відновлюєть-
ся (р < 0,001).

Після виконання фізичних вправ силової спрямованості на ІIІ міс-
ці «Вправи для розвитку сили м’язів спини» спостерігається статис-
тично достовірна динаміка результатів тесту №4 «З положення лежачи 
на череві піднімання тулуба вгору за 10 с» після роботи , після заняття  
(p < 0,05) щодо початкового рвня (91,8%; 91,8% відповідно) (p < 0,001).  
Результати тесту №4 через 24 години відпочинку щодо початкового 
рівня (96,9%) змінюються статистично недостовірно (р = 0,081).

Після виконання фізичних вправ силової спрямованості на ІV 
місці «Вправи для розвитку сили м’язів ніг» спостерігається статис-
тично недостовірна динаміка результатів тесту №5 «Стрибок у до-
вжину з місця» після роботи, після заняття,  через 24 години відпо-
чинку щодо початкового рівня (100,6%; 99% та 99,4%) (p > 0,05).  

Результати кореляційного аналізу наведені в таблицях 4–8 і свід-
чать про взаємозв’язок тренувальних ефектів силових вправ.



«Актуальні проблеми фізичного виховання і спорту»

17

Та
бл

иц
я 

3.
 Р

ез
ул

ьт
ат

и 
вп

ли
ву

 р
еж

им
у 

ви
ко

на
нн

я 
си

ло
ви

х 
вп

ра
в 

(к
іл

ьк
іс

ть
 п

ов
то

рі
в 

у 
пі

дх
од

і 3
-6

 р
аз

и,
 

ін
те

рв
ал

 в
ід

по
чи

нк
у 

30
 с)

 н
а 

си
ло

ву
 п

ід
го

то
вл

ен
іс

ть
 д

ів
ча

т 
2 

кл
ас

у
Ум

ов
и

ре
єс

тр
ац

ії
Те

ст
 1

Те
ст

 2
Те

ст
  3

Те
ст

  4
Те

ст
 5

х
s

p
х

s
p

х
s

p
х

s
p

х
s

p

до
 р

об
от

и
7,

9
1,

73
3,

75
,8

3
15

,4
1,

58
9,

8
,6

3
10

1,
0

3,
16

пі
сл

я 
ро

бо
ти

6,
9

1,
20

,0
04

3,
95

,8
2

,0
01

13
,9

,9
9

,0
00

9,
0

,8
2

,0
00

10
1,

7
5,

48
,6

87

рі
зн

иц
я,

 %
87

,3
10

5,
3

90
,2

91
,8

10
0,

6

пі
сл

я 
за

ня
тт

я
6,

3
1,

06
,0

01
4,

10
,7

2
,0

02
13

,6
1,

26
,0

00
9,

0
,8

2
,0

00
10

0,
0

4,
08

,1
68

рі
зн

иц
я,

 %
79

,7
10

9,
3

88
,3

91
,8

99
,0

пі
сл

я 
24

 го
д.

6,
7

1,
16

,0
00

3,
89

,7
3

,0
12

14
,3

,9
5

,0
01

9,
5

,5
3

,0
81

10
0,

4
3,

60
,1

68

рі
зн

иц
я,

 %
84

,8
10

3,
7

92
,8

96
,9

99
,4



Матеріали конференції

18

Таблиця 4. Кореляційна залежність результатів тестування. І місце. 
Вправи для м’язів рук і плечового поясу

Тест №1 «Згинання й розгинання рук в упорі лежачи»

Умови реєстрації До заняття
Після 

виконання 
вправи

Після уроку Через 24 
години

До заняття 1 ,908** ,917** ,977**
Після виконання вправи 1 ,936** ,834**
Після уроку 1 ,912**
Через 24 години 1

**. Кореляція значима на рівні 0.01 (2-сторон.).
Таблиця 5. Кореляційна залежність результатів тестування. І місце. 
Вправи для м’язів рук і плечового поясу

Тест №2  «Згинання й розгинання рук в упорі лежачи 3 рази на 
швидкість»

Умови реєстрації До заняття
Після 

виконання 
вправи

Після 
уроку

Через 24 
години

До заняття 1 ,975** ,920** ,979**
Після виконання вправи 1 ,974** ,940**
Після уроку 1 ,856**
Через 24 години 1

*. Корреляция значима на уровне 0.05 (2-сторон.).
**. Кореляція значима на рівні 0.01 (2-сторон.).

Таблиця 6. Кореляційна залежність результатів тестування. ІІ місце. 
Вправи для розвитку сили м’язів черевного пресу

Тест №3 «З положення лежачи на спині піднімання в сід за 30 с»,

Умови реєстрації До заняття
Після 

виконання 
вправи

Після 
уроку

Через 24 
години

До заняття 1 ,832** ,970** ,949**
Після виконання вправи 1 ,908** ,877**
Після уроку 1 ,959**
Через 24 години 1

**. Кореляція значима на рівні 0.01 (2-сторон.).
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Таблиця 7. Кореляційна залежність результатів тестування. ІІІ місце. 
Вправи для розвитку сили м’язів спини

Тест №4 «З положення лежачи на череві піднімання тулуба вгору за 10 с»

Умови реєстрації
До заняття Після 

виконання 
вправи

Після 
уроку

Через 24 
години

До заняття 1 ,845** ,845** ,645**
Після виконання вправи 1 1,000** ,218
Після уроку 1 ,218
Через 24 години 1

**. Кореляція значима на рівні 0.01 (2-сторон.).
*. Кореляція значима на рівні 0.05 (2-сторон.).

Таблиця 8. Кореляційна залежність результатів тестування. ІV місце. 
Вправи для розвитку сили м’язів ніг

Тест №5 «Стрибок у довжину з місця»

Умови реєстрації
До заняття Після 

виконання 
вправи

Після 
уроку

Через 24 
години

До заняття 1 ,339 ,919** ,965**
Після виконання вправи 1 ,407 ,390
Після уроку 1 ,990**
Через 24 години 1

**. Кореляція значима на рівні 0.01 (2-сторон.).
*. Кореляція значима на рівні 0.05 (2-сторон.).

Дискусія

У роботі припускалося, що умови виконання силових вправ по-
зитивно впливають на тренувальний ефект заняття у дівчат 2 класу. 
Встановлено позитивний тренувальний ефект силових вправ у про-
цесі використання комбінованого методу розвитку сили у наступних 
режимах:

•• метод динамічних зусиль  – 3 повторення, 30 с відпочинок;
•• метод максимальних зусиль – 1 повторення, 30 с відпочинок;
•• метод ізометричних зусиль – 3 повторення, 30 с відпочинок;
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•• метод повторних зусиль – 6 повторень, 30 с відпочинок.
Отримані дані доповнюють результати дослідження Іващенко, 

О., & Шепеленко, Г. (2014), Іващенко, О., Пашкевич, С., & Крінін, Ю. 
(2014). Іващенко, О., Мушкета, Р., Худолій, О., & Єрмаков, С. (2014), 
Іващенко, О., & Макарова, О. (2013) про використання засобів сило-
вої підготовки в умовах уроку фізичної культури.

Уточнюються дані Іващенко, О., & Карпунець, Т. (2001), Іващен-
ко, О., Худолій, О., Єрмаков, С., Черненко, С., & Головко, А. (2015), 
Ivashchenko, O. (2017), Ivashchenko, O., & Cieślicka, M. (2017), Cieślicka, 
M., & Ivashchenko, O. (2017) про особливості динаміки тренувальних 
ефектів у школярів молодших класів. Підтверджуються дані Босенко, 
А. І. (2016), Ivashchenko, O. (2017) про необхідність враховувати ві-
кові і статеві особливості формування та реакції на фізичні наванта-
ження у школярів 7-16 років.

У результаті дослідження обґрунтована ефективність викорис-
тання в навчальному процесі запропонованого режиму виконання 
силових вправ.

Висновки

Перший варіант комбінованого методу розвитку сили позитив-
но впливає на динаміку термінового і відставленого тренувального 
ефекту силових вправ у дівчат 2 класу. Запропоновані режими вико-
нання силових вправ мають позитивний тренувальний ефект.
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