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Комбінований метод розвитку сили: динаміка 
тренувального ефекту у хлопців 2 класу

Іващенко О.В., Мотько Ю. А.   
Харківський національний педагогічний університет  
імені Г.С. Сковороди

Вступ

Доцільне використання навантажень у процесі фізичного вихо-
вання нерозривно зв’язано з нормуванням і спрямованим регулю-
ванням інтервалів відпочинку між вправами, їхніми повтореннями і 
заняттями в цілом, а також з управлінням тренувальними ефектами 
фізичних вправ (Худолій, О. М., 2009; Худолій, О.М., & Іващенко, 
О.В., 2014; Багінська, О., 2015; Босенко, А. І., 2016).

Одним із методів, який побудований на регулюванні інтерва-
лів відпочинку між вправами і чергуванні режимів роботи м’язів 
є комбінований метод розвитку сили. Цей метод розвитку сили є 
поєднанням декількох, в разі використання тiльки одного методу 
сила збiльшуються недостатньо або зовсiм припиняється її приріст. 
Методи максимальних i iзометричних зусиль не рекомендується за-
стосовувати окремо в заняттях з дiтьми, вони можуть з успiхом за-
стосовуватися в поєднаннi з iншими.

У першому варiанті методу вправи виконуються по колу для роз-
витку сили м’язiв рiзних частин тiла з використанням одночасно всiх 
чотирьох методів розвитку сили, у другому – вправи в колі даються 
для одних i тих же груп м’язiв, але на кожному мiсцi вправи викону-
ються тiльки в одному режимi (Худолій, О. М., 2009; Худолій, О.М., & 
Іващенко, О.В., 2014). На ефективність використання даного методу 
вказують результати низки досліджень (Іващенко, О., Худолій, О., 
Єрмаков, С., Черненко, С., & Головко, А., 2015; Ivashchenko, O., 2017; 
Ivashchenko, O., & Cieślicka, M., 2017; Cieślicka, M., & Ivashchenko, O., 
2017; Худолій, О., Іващенко, О., & Бекетов, В., 2015), але проблема 
нормування силових навантажень 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 хлопців 2 класу.

Матеріали і методи

Учасники дослідження. У дослідженні прийняли участь 10 хлопців 
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). 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 повторень, Х2 – інтервал 
відпочинку

№  варіанта Метод Х1 Х2

ІV

Метод динамічних зусиль 5 60

Метод максимальних зусиль 3 60

Метод ізометричних зусиль 5 60

Метод повторних зусиль 12 60
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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 2 наведені результати впливу занять на силову підго-
товленість хлопчиків 2 класів.

Після виконання фізичних вправ силової спрямованості на І міс-
ці «Вправи для м’язів рук і плечевого поясу» спостерігаються статис-
тично достовірні зміни результату тесту № 1 (р < 0,01). Результати 
тесту №1 «Згинання й розгинання рук в упорі лежачи» становлять 
93% щодо початкового рівня, результати тесту №2 «Згинання й роз-
гинання рук в упорі лежачи 3 рази на швидкість» становлять 97,9% 
(р > 0,01)  щодо початкового рівня.

Після заняття результати тестів №1 і 2 щодо початкового рівня 
становлять 89,5% і 97,6%. Динаміка результатів тесту №1 статистично 
достовірна (р < 0,01). Через 24 години відпочинку динаміка результа-
тів  у тесті № 1 склала щодо початкового рівня 97,7% (p > 0,05), резуль-
тати тесту №2 щодо початкового рівня становлять 96,9% (р > 0,05).

Після виконання фізичних вправ силової спрямованості на ІI 
місці «Вправи для розвитку сили м’язів черевного пресу» спостері-
гається статистично недостовірна 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 
(98,7%; 96,2% та 100% відповідно) (p > 0,05). 

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 заняття щодо 
початкового рівня (96,6%; p < 0,05).  Результати тесту №4 через 24 
години відпочинку щодо початкового рівня (97,2%) змінюються ста-
тистично недостовірно (р = 0,443).

Після виконання фізичних вправ силової спрямованості на ІV 
місці «Вправи для розвитку сили м’язів ніг» спостерігається статис-
тично достовірна динаміка результатів тесту №5 «Стрибок у довжину 
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Таблиця 3. 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 ,945** ,982** ,891**
Після виконання вправи 1 ,866** ,693*
Після уроку 1 ,961**
Через 24 години 1

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

Таблиця 4. 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 ,922** ,875** ,958**
Після виконання вправи 1 ,994** ,994**
Після уроку 1 ,977**
Через 24 години 1

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

Таблиця 5. 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 П і с л я 

виконання 
вправи

Після уроку Через 24 
години

До заняття 1 ,866** ,866** ,866**
Після виконання вправи 1 1,000** ,500
Після уроку 1 ,500
Через 24 години 1

**. Кореляція значима на рівні 0.01 (2-сторон.).
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з місця» після роботи щодо початкового рівня (98,5%) (p < 0,05).  Ре-
зультати тесту через 24 години відпочинку щодо початкового рівня 
не змінюються. 

Результати кореляційного аналізу наведені в таблицях 4–8 і 
свідчать про статистично достовірний взаємозв’язок тренувальних 
ефектів силових вправ (І–ІV місце, r = 0,8–0,99; р < 0,01). Терміновий 
тренувальний ефект силових вправ залежить від сумарного обсягу 
силових вправ в уроці фізичної культури. Відставлений тренуваль-
ний ефект силових вправ залежить від початкового рівня, а також 
сумарного впливу силових вправ в уроці фізичної культури.

Таблиця 6. 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 1,000** ,945** ,945**
Після виконання вправи 1 ,945** ,945**
Після уроку 1 ,786**
Через 24 години 1

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

Таблиця 7. 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 ,997** 1,000** ,974**

Після виконання вправи 1 ,996** ,988**

Після уроку 1 ,970**

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 хлопців 2 класу. 
Встановлено позитивний тренувальний ефект силових вправ у про-
цесі використання комбінованого методу розвитку сили у наступних 
режимах:

метод динамічних зусиль  – 5 повторення, 60 с відпочинок;
метод максимальних зусиль – 3 повторення, 60 с відпочинок;
метод ізометричних зусиль – 5 повторення, 60 с відпочинок;
метод повторних зусиль – 12 повторень, 60 с відпочинок.
Отримані дані свідчать про статистично достовірний 

взаємозв’язок тренувальних ефектів силових вправ (І–ІV місце, r 
= 0,8–0,99; р < 0,01), що ТТЕ і ВТЕ силових вправ залежить від по-
чаткового рівня підготовленості та сумарного обсягу силових вправ 
в уроці фізичної культури. Це підтверджує висновок науковців, про 
необхідність структурного і функціонального аналізу ефектів фізич-
них вправ й інтервалів відпочинку у процесі розвитку сили у шко-
лярів молодших класів  (Худолій, О. М., & Марченко, С. І., 2007; Іва-
щенко, О., Худолій, О., Єрмаков, С., Черненко, С., & Головко, А.; 2015; 
Ivashchenko, O., 2017; Ivashchenko, O., & Cieślicka, M., 2017; Cieślicka, 
M., & Ivashchenko, O., 2017). Результати кореляційного аналізу під-
тверджують дані Худолій, О., Іващенко, О., & Бекетов, В. (2015), Бо-
сенко, А. І. (2016) про особливості реакції на фізичні навантаження 
у школярів 7-16 років.

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

Висновки

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

метод динамічних зусиль  – 5 повторення, 60 с відпочинок;
метод максимальних зусиль – 3 повторення, 60 с відпочинок;
метод ізометричних зусиль – 5 повторення, 60 с відпочинок;
метод повторних зусиль – 12 повторень, 60 с відпочинок.
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