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Комбінований метод розвитку сили: динаміку 
тренувального ефекту у дівчат 2 класу

Іващенко О.В., Матвієнко І. М.   
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 (Багін-
ська, О., 2016; Гаркуша, С.В., 2013; Худолій, О. М., & Марченко, С. І., 
2007). Рухова активність розглядається як умова зміцнення фізич-
ного здоров’я учнівської та студентської молоді (Гаркуша, С.В., 2013; 
Носко, М. О., Єрмаков, С. С., & Гаркуша, С. В., 2010). Багінська, О. 
(2016) вказує на необхідність модернізації системи фізичного вихо-
вання в Україні у відповідності до сучасної парадигми освіти. 

У наукових працях з проблем фізичного виховання школярів ак-
центується увага на визначенні рівня рухової підготовленості (Іва-
щенко, О., & Макарова, О., 2013 Ivashchenko, O., 2017); 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 вивченні осо-
бливостей фізичної підготовленості дівчаток 9–10 років у процесі 
навчальних занять фізичною культурою, спрямованих на розвиток 
швидкісно-силових здібностей (Худолій, О. М., & Марченко, С. І., 
2007); на оцінці тренувальних ефектів силових навантажень у школя-
рів (Ivashchenko, O., & Cieślicka, M., 2017; Cieślicka, M., & Ivashchenko, 
O., 2017). Покращення результатів тестування можливе за умови 
коли силове навантаження приводить до значних змін після роботи 
на кожному місці, після заняття (ТТЕ) і через двадцять чотири годи-
ни після навантаження (ВТЕ). Чим більша динаміка ТТЕ і ВТЕ, тим 
значніші поліпшення результатів силових тестів спостерігаються вже 
через три заняття (Худолій, О., Іващенко, О., & Бекетов, В., 2015)
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Але проблема розвитку сили у школярів молодших класів зали-
шається мало дослідженою.

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 40 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 

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

№  варіанта Метод Х1 Х2

II

Метод динамічних зусиль 5 30

Метод максимальних зусиль 3 30

Метод ізометричних зусиль 5 30

Метод повторних зусиль 12 30
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дня — тести № 2, 1, 3, 4. Результати батареї тестів реєструвалися після 
24 годин.

Статистичний аналіз. У процесі аналізу даних використову-
валась програма - EXCEL. Обчислювалися такі параметри: середнє 
арифметичне значення величини (х), стандартне квадратичне від-
хилення (s), оцінка вірогідності різниці статистичних показників 
проводилась за t – критерієм Стьюдента.

Результати дослідження

У таблиці 3 наведені результати впливу занять на силову підго-
товленість дівчаток 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 тесту № 1, 2 (р < 0,02). Результати 
тесту №1 «Згинання й розгинання рук в упорі лежачи» становлять 
89,1% щодо початкового рівня, результати тесту №2 «Згинання й роз-
гинання рук в упорі лежачи 3 рази на швидкість» становлять 103,4% 
щодо початкового рівня (р > 0,05). 

Після заняття результати тестів №1 і 2 щодо початкового рівня 
становлять 82,6% і 109,6%. Динаміка результатів статистично досто-
вірна (р < 0,05). Через 24 години відпочинку динаміка результатів  у 
тесті № 1 склала щодо початкового рівня 100% (p > 0,05), результати 
тесту №2 щодо початкового рівня становлять 101,4% (р < 0,05).

Після виконання фізичних вправ силової спрямованості на ІI міс-
ці «Вправи для розвитку сили м’язів черевного пресу» спостерігається 
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 (92,5%; 90,6% та 
93,75% відповідно) (p < 0,001). Результати тесту №3 через 24 години 
відпочинку щодо початкового рівня не відновлюється (р < 0,001).

Після виконання фізичних вправ силової спрямованості на ІIІ 
місці «Вправи для розвитку сили м’язів спини» спостерігається ста-
тистично 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 (92,3%; 92,3% відповідно) 
(p < 0,001).  Результати тесту №4 через 24 години відпочинку щодо 
початкового рівня не змінюються.
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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 (101,4%; 99,5% та 98,9%) (p > 0,05).  

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

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 ,707* ,577* 1,000**
Після виконання вправи 1 ,000 ,707*
Після уроку 1 ,577*
Через 24 години 1

*. Корреляция значима на уровне 0.05 (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 ,873** ,840** ,994**
Після виконання вправи 1 ,876** ,884**
Після уроку 1 ,893**
Через 24 години 1

*. Корреляция значима на уровне 0.05 (2-сторон.).
**. Кореляція значима на рівні 0.01 (2-сторон.).
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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 ,984** ,943** 1,000**
Після виконання вправи 1 ,984** ,984**
Після уроку 1 ,943**
Через 24 години 1

**. Кореляція значима на рівні 0.01 (2-сторон.).
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 ,958** ,983** 1,000**
Після виконання вправи 1 ,894** ,958**
Після уроку 1 ,983**
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 ,981** ,797** ,957**
Після виконання вправи 1 ,824** ,890**
Після уроку 1 ,632*
Через 24 години 1

**. Кореляція значима на рівні 0.01 (2-сторон.).
*. Кореляція значима на рівні 0.05 (2-сторон.).
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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  – 5 повторення, 30 с відпочинок;
метод максимальних зусиль – 3 повторення, 30 с відпочинок;
метод ізометричних зусиль – 5 повторення, 30 с відпочинок;
метод повторних зусиль – 12 повторень, 30 с відпочинок.
Отримані дані доповнюють результати дослідження Іващенко, 

О., Пашкевич, С., & Крінін, Ю. (2014). Іващенко, О., Мушкета, Р., Ху-
долій, О., & Єрмаков, С. (2014), Іващенко, О., & Макарова, О. (2013) 
про використання засобів силової підготовки в умовах уроку фізич-
ної культури.

Уточнюються дані Худолій, О. (2001), Іващенко, О., & Карпунець, 
Т. (2001) про нормативні показники тренувальних навантажень; Ті-
таренко, А. (2010), Іващенко, О., Худолій, О., Єрмаков, С., Черненко, 
С., & Головко, А. (2015), Ivashchenko, O. (2017), Ivashchenko, O., & 
Cieślicka, M. (2017), Cieślicka, M., & Ivashchenko, O. (2017) про осо-
бливості застосування різних режимів виконання фізичних вправ на 
уроках фізичної культури у школярів молодших класів. Підтверджу-
ються дані Босенко, А. І. (2016), Ivashchenko, O. (2017) про необхід-
ність враховувати вікові і статеві особливості  школярів 7-16 років. 
Виконання фізичного навантаження у дітей 7-13 років викликає пе-
рехід в стан ненадійності і нестійкості функціонування. Механізми 
корекції м’язового зусилля в усіх вікових групах проявляють більшу 
стійкість до фізичних навантажень у порівнянні з механізмами за-
пуску моторної програми.

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 
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ефекту силових вправ у дівчат 2 класу. Запропоновані режими вико-
нання силових вправ мають позитивний тренувальний ефект.

У дівчат 2 класу найбільший вплив на динаміку результатів ма-
ють режими виконання вправ для м’язів рук і плечового поясу (І 
місце) та вправ для розвитку сили м’язів черевного пресу (ІІ місце).

Встановлено позитивний тренувальний ефект силових вправ у 
процесі використання комбінованого методу розвитку сили у на-
ступних режимах:

метод динамічних зусиль  – 5 повторення, 30 с відпочинок;
метод максимальних зусиль – 3 повторення, 30 с відпочинок;
метод ізометричних зусиль – 5 повторення, 30 с відпочинок;
метод повторних зусиль – 12 повторень, 30 с відпочинок.
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