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Вплив комбінованого методу розвитку 
сили (кількість повторів у підході 3-6 рази, 
інтервал відпочинку 30 с) на динаміку 
тренувального ефекту у хлопців 2 класу

Іващенко О.В., Єрмаков С.С., Щербак А. С.   
Харківський національний педагогічний 
університет імені Г.С. Сковороди

Вступ
Проблема фізичного виховання школярів в Україні залишається ак-

туальною у зв’язку з низьким рівнем їх рухової активності (Багінська, О., 
2016; Гаркуша, С.В., 2013; Худолій, О. М., & Марченко, С. І., 2007).

У дослідженнях з проблем фізичного виховання школярів акцен-
тується увага на визначенні рівня координаційної і силової підготов-
леності (Іващенко, О., & Шепеленко, Г., 2014; Іващенко, О., Пашкевич, 
С., & Крінін, Ю., 2014; Іващенко, О., & Макарова, О., 2013); на техно-
логічних підходах до оцінки тренувальних ефектів силових наванта-
жень 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 залишаєть-
ся мало дослідженою.

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). 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.
©	 Іващенко О.В., Єрмаков С.С., Щербак А. С., 2019.
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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

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)
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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

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)
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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 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 хлопчиків 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» знижують-
ся на 2 рази, результати тесту №2 «Згинання й розгинання рук в упорі 
лежачи 3 рази на швидкість» погіршуються на 0,25 с. 

Після заняття результати тестів №1 і 2 відносно щодо початково-
го рівня погіршилися на 2,1 рази і 0,24 с статистично достовірно (р < 
0,001). Через 24 години відпочинку динаміка результатів  у тесті № 1 
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статистично не достовірна (p > 0,05), результати тесту №2 щодо по-
чаткового рівня не відновлюються (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 
(p  < 0,001). Результати тесту №3 через 24 години відпочинку щодо 
початкового рівня не відновлюються (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 положен-
ня лежачи на череві піднімання тулуба вгору за 10 с» після роботи 
(p  <  0,05), після заняття  (p < 0,05).  Результати тесту №4 через 24 
години відпочинку щодо початкового рівня змінюються статистично 
недостовірно (р > 0,05).

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 (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 ,888** ,971** ,943**
Після виконання вправи 1 ,815** ,862**
Після уроку 1 ,947**
Через 24 години 1

**. Кореляція значима на рівні 0.01 (2-сторон.).
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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 ,977** ,840** ,987**
Після виконання вправи 1 ,868** ,964**
Після уроку 1 ,753**
Через 24 години 1

**. 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 ,854** ,937** ,993**
Після виконання вправи 1 ,929** ,877**
Після уроку 1 ,933**
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 ,991** ,996** ,995**
Після виконання вправи 1 ,978** ,982**
Після уроку 1 ,993**
Через 24 години 1

**. Кореляція значима на рівні 0.01 (2-сторон.).
*. Кореляція значима на рівні 0.05 (2-сторон.).
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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 ,977** ,964** ,969**
Після виконання вправи 1 ,971** ,931**
Після уроку 1 ,872**
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 хлопців 2 класу. 
Встановлено позитивний тренувальний ефект силових вправ у про-
цесі використання комбінованого методу розвитку сили.

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.

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. Запропоновані режими виконання силових 
вправ мають позитивний тренувальний ефект.
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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.

©	 Єрмаков С.С., Іващенко О.В., Сємілєтов І. С, 2019.
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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.
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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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Порівняльна характеристика оцінки 
силових зусиль у школярів 15 років

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

Вступ

Закономірності розвитку рухових здібностей розглядалися в ро-
ботах Сергієнка, Л. П., Чекмарьової, Н. Г., & Хаджинова, В. А. (2012); 
Іващенко, О.В., (2016). Координація рухів є базовою руховою здібніс-
тю, яка піддається розвитку у шкільному віці (Бальсевич, В.К., 2000; 
Ильин, E. П., 2003; Сергієнко, Л. П., Чекмарьова, Н. Г., & Хаджинов, 
В. А., 2012; Іващенко, О.В., 2016). У структурі координації рухів виді-
ляється здібність до оцінки силових зусиль (Лях, В. И., 2000; Худолій, 
О.М., 2008; Іващенко, О.В., 2016). Важливим у процесі розвитку зді-
бності до оцінки силових зусиль є наявність інформативних показ-
ників педагогічного контролю (Іващенко, О.В., Пашкевич, С.А., & 
Крінін, Ю.В., 2014; Ivashchenko, O. V., & Kapkan, O. O., 2016) та знання 
особливостей їх формування (Лях, В. И., 2000; Худолій, О.М., 2008; 
Іващенко, О.В., 2016).

Встановлено, що здатність до оцінки силових зусиль впливає на 
ефективність навчання рухових дій (Лях, В. И., 2000; Худолій, О.М., 
2008; Ivashchenko, O., Khudolii, O., Iermakov, S., Lochbaum, M., Cieślicka, 
M., Zukow, W., Nosko, M., & Yermakova, T., 2017). Аналіз наукової літе-
ратури дозволив встановити, що дослідження особливостей оцінки 
силових зусиль потребує подальших розвідок.

Мета дослідження – визначити особливості оцінки силових зу-
силь у хлопців і дівчат 15 років.

Матеріали і методи

Учасники дослідження.  У дослідженні прийняли участь 13 хлоп-
ців і 18 дівчат 15 років.

©	 Іващенко О.В., Бєліков І. О., 2019.
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Організація дослідження. У роботі використані методи аналізу 
наукової літератури, тестування, методи математичної статистики.

1. Оцінка силових зусиль (стрибок з місця).
Обладнання. Обладнаний сектор для стрибків; крейда; калькуля-

тор; рулетка.
Проведення тесту. Для кожного учасника тестування визнача-

ють максимальний результат у стрибках у довжину з місця. Після 
цього їм пропонувалося без зорового контролю виконати стрибки з 
зусиллям, що дорівнює:

1/3 максимального, 
1/2 максимального 
2/3 максимального. 
Результат. Результат визначавься з точністю до 1 см. У протокол 

записувався результат у см. Розрахунок помилки відтвореного зусил-
ля визначається у відсотках.

Загальні вказівки та зауваження. Для визначення максимального 
зусилля досліджувані виконують дві спроби. Реєструється кращий 
результат. Дозоване зусилля виконується один раз.

Статистичний аналіз. Для визначення особливостей оцінки си-
лових зусиль був використаний дискримінантний аналіз.

Результати дослідження

У таблицях 1, 2 наведені результати аналізу оцінки силових зу-
силь у хлопців і дівчат 15 років. Хлопці найкраще оцінюють відтво-
рення зусилля 2/3 від максимального, найгірше – зусилля 1/3 від 
максимального. Дівчата найкраще оцінюють відтворення зусилля 
1/2 від максимального, найгірше – зусилля 2/3 від максимального. 
Статистично достовірні розбіжності між хлопцями і дівчатами спо-
стерігаються у відтворенні зусилля 2/3 від максимального. Хлопці 
оцінюють зусилля краще ніж дівчата (p < 0,001).

Результати дискримінантного аналізу вказують на те, що в класи-
фікації школярів за рівнем оцінки зусиль різної модальності необхід-
но орієнтуватися  на оцінку відтворення зусилля 2/3 від максималь-
ного (таблиця 2).

Проведений кореляційний аналіз не виявив статистично значу-
щої залежності між результатами оцінки відтворення зусилля 1/3, 1/2 
та 2/3 від максимального (P>0,05).
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Дискусія

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 закономірності розвитку координаційних здібностей у школярів.

Підтверджуються дані Босенко, А. І. (2016), Ivashchenko, O., 
Khudolii, O., Iermakov, S., Lochbaum, M., Cieślicka, M., Zukow, W., 
Nosko, M., & Yermakova, T. (2017) про необхідність враховувати ві-
кові і статеві особливості корекції м’язового зусилля в усіх вікових 
групах.

Висновки

Хлопці 15 років найкраще оцінюють ніж дівчата відтворення зу-
силля 2/3 від максимального. У процесі фізичного виховання хлопців 

Таблиця 1. Результати аналізу особливостей оцінки силових зусиль у 
школярів 15 років

N Назва виміру Стать N X s F P

1. Оцінка відтворення зусилля 
1/3 від максимального

хл 13 14,4077 6,216
2,091 ,159

дів 18 10,6717 7,659

2. Оцінка відтворення зусилля 
1/2 від максимального

хл 13 12,6231 4,525
3,719 ,064

дів 18 9,3161 4,837

3. Оцінка відтворення зусилля 
2/3 від максимального

хл 13 10,3692 4,838
12,622 ,001

дів 18 27,1561 16,460

Таблиця 2. Результати дискримінантного аналізу

N Назва виміру
Нормовані 

коефіцієнти
Структурні 
коефіцієнти

1 1

1. Оцінка відтворення зусилля 1/3 від 
максимального -,458 -,304

2. Оцінка відтворення зусилля 1/2 від 
максимального -,420 -,405

3. Оцінка відтворення зусилля 2/3 від 
максимального ,926 ,746
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і дівчат 15 років необхідно акцентувати увагу на формуванні здібнос-
ті до управління рухами, взаємозв’язок між відтворенням зусилля 
1/3, 1/2 та 2/3 від максимального статистично не достовірний.
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Координація рухів: особливості оцінки 
різних інтервалів часу у дівчат 7-8 класів

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

Вступ 

Оцінка часових характеристик руху є важливим компонентом у 
розвитку координації рухів школярів (Бальсевич, В.К., 2000; Ильин, 
E. П., 2003; Сергієнко, Л. П., Чекмарьова, Н. Г., & Хаджинов, В. А., 2012; 
Іващенко, О.В., 2016). 

Координація рухів розглядається як управління рухами і утри-
мання необхідної пози (Ільїна, Є.П., 2003). Координація рухів – це 
здібність людини раціонально організовувати рухи в просторі, за 
часом і ступенем м’язової напруги, відтворювати або перебудовувати 
їх в залежності від оперативної ситуації (Худолій, О.М., 2008).

Координаційні здібності і закономірності їх розвитку обґрунто-
вані в роботах Фарфеля, В.С. (1975), Ільїна, Е.П. (2003), Ляха, В.Й. 
(2000). Координація рухів одна з базових здібностей, яка піддається 
розвитку у шкільному віці і залежить від розвитку рухової пам’яті 
(Бальсевич, В.К., 2000; Ильин, E. П., 2003; Сергієнко, Л. П., Чекмарьо-
ва, Н. Г., & Хаджинов, В. А., 2012; Іващенко, О.В., 2016).

Координація рухів включає: 1) уміння поєднувати рухи різними 
частинами тіла, а також переключатися з одних рухів на інші (Худо-
лій, О.М., 2008); 2) уміння виконувати вправи точно у просторі, за 
часом і за ступенем м’язових зусиль (Фарфель, В.С., 1975; Лях, В. И., 
2000; Худолій, О.М., 2008; Іващенко, О.В., 2016); 3) уміння змінюва-
ти техніку виконання вправи залежно від умов середовища (Ильин, 
E. П., 2003; Худолій, О.М., 2008); 4) уміння протистояти негативним 
впливам на вестибулярний аналізатор (Ильин, E. П., 2003; Лях, В. И., 
2000; Худолій, О.М., 2008); 5) уміння  диференціювати просторові, 
часові і силові характеристик руху (Фарфель, В.С., 1975).

Рівень розвитку координаційних здібностей впливає на ефек-
тивність формування рухових навичок у школярів (Лях, В. И., 
©	 Іващенко О.В., Гайдуцький І. В., 2019.
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2000; Худолій, О.М., 2008; Ivashchenko, O., Khudolii, O., Iermakov, S., 
Lochbaum, M., Cieślicka, M., Zukow, W., Nosko, M., & Yermakova, T., 
2017).

У плануванні розвитку координаційних здібностей у школярів 
в процесі уроків фізичної культури важливим є наявність інформа-
тивних показників педагогічного контролю (Іващенко, О., & Шепе-
ленко, Г., 2014; Іващенко, О.В., Пашкевич, С.А., & Крінін, Ю.В., 2014; 
Ivashchenko, O. V., & Kapkan, O. O., 2016) та знання особливостей роз-
витку здібності до управління рухами (Лях, В. И., 2000; Худолій, О.М., 
2008; Іващенко, О.В., 2016).

Аналіз наукової літератури дозволив встановити, що досліджен-
ня особливостей оцінки різних інтервалів часу потребує подальших 
розвідок.

Мета дослідження – визначити особливості оцінки різних інтер-
валів часу у дівчат 7–8 класів.

Матеріали і методи

Учасники дослідження.  У дослідженні прийняли участь 29 дівчат 
7 класу та 26 дівчат 8 класу.

Організація дослідження. У роботі використані методи аналізу 
наукової літератури, тестування, методи математичної статистики.

Процедура тестування. 
Оцінка часових параметрів руху.
Обладнання. Секундомір.
Проведення тесту. За завданням тестолога випробовуваний ви-

конує біг на місці у середньому темпі, згинаючи коліна до прямого 
кута між стегном і гомілкою, протягом 5 с. Після цього учасник тес-
тування відтворює тривалість часу бігу — 5 с. Тестолог перевіряє 
правильність відтворення часу бігу за секундоміром. Потім пропо-
нується зробити те саме упродовж 5, 10, 30, 60 с.

Результат. Відхилення, визначене з точністю до 0,1 с, відтво-
рення часового інтервалу. Значення зі знаком «плюс» означає пе-
ревищення часового інтервалу, зі знаком «мінус» — недосягнення 
заданого часу.

Загальні вказівки та зауваження
Учасник тестування не повинен підраховувати час.
Виконується тільки одна спроба.
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Статистичний аналіз. Для визначення особливостей оцінки 
різних інтервалів часу у дівчат 6–7 класів був використаний дис-
кримінантний аналіз. Для оцінки взаємозв’язку між результатами 
тестування використовувався кореляційний аналіз. В процесі ана-
лізу розраховувалися середнє арифметичне і похибка середнього 
арифметичного.

Результати дослідження

У таблиці 1 наведені результати аналізу особливостей оцінки різ-
них інтервалів часу у дівчат 7–8 класів. Найменша похибка в оцінці  
інтервалів часу спостерігається у відтворенні тривалості бігу 5 і 10 с, 
найбільша – у відтворенні тривалості бігу 30 і 60 с. Спостерігаються 
статистично достовірні розбіжності в оцінці довгих інтервалів часу 
між дівчатами 7–8 класів (P<0,01). Розбіжності в оцінці 5 і 10 с інтер-
валів часу статистично недостовірні (P>0,05).

Таблиця 1. Результати аналізу особливостей оцінки різних інтервалів часу 
у дівчат 7–8 класів 

№ Назва тесту Клас N X s F P
1. Відтворення тривалості часу бігу 

5 с
7 29 1,9379 ,47163

,601 ,442
8 26 1,8231 ,62374

2. Відтворення тривалості часу бігу 
10 с

7 29 1,9483 ,41971
1,749 ,192

8 26 1,8000 ,40988
3. Відтворення тривалості часу бігу 

30 с
7 29 2,6621 ,72870

3,521 ,066
8 26 2,3231 ,59485

4. Відтворення тривалості часу бігу 
60 с

7 29 3,4310 ,86977
9,088 ,004

8 26 2,6769 ,98562

Кореляційний аналіз показав, що між відтворенням тривалості 
часу бігу 5 і 10 с, 30 і 60 с спостерігається статистично достовірний 
зв’язок (r=0,414; P<0,005; r=0,649; P<0,001).

У таблиці 2 наведені результати дискримінантного аналізу які 
вказують, що найбільше значення у класифікації дівчат за рівнем під-
готовленості має Відтворення тривалості часу бігу 60 с.
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Дискусія

Отримані дані підтверджують важливість концентрації уваги 
школярів на оволодінні уміннями оцінювати свої рухи за часом (Фар-
фель, B.C., 1975; Бальсевич, В.К., 2000; Лях, В. И., 2000).

У результаті дослідження доповнені дані про важливість роз-
витку координації рухів на уроках фізичної культури в школі (Іва-
щенко, О.В., 2016; Іващенко, О.В., Пашкевич, С.А., & Крінін, Ю.В., 
2014; Худолій, О.М., 2008; Ivashchenko, O., Khudolii, O., Iermakov, S., 
Lochbaum, M., Cieślicka, M., Zukow, W., Nosko, M., & Yermakova, T., 
2017; Ivashchenko, O. V., & Kapkan, O. O., 2016).

Висновки

Таким чином, дівчата 7–8 класів краще оцінюють короткі інтер-
вали часу. Дівчата 8 класів показують кращі результати в оцінці три-
валості часу бігу 30 і 60 с. Це свідчить про необхідність акценту-
вати увагу в процесі фізичного виховання на формування оцінки 
тривалості бігу в діапазоні 5–60 с. З одного часового інтервалу на 
інший позитивного переносу у відтворенні тривалості часу бігу не 
спостерігається.
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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)

©	 Іващенко О.В., Матвієнко І. М., 2019.
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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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Річна динаміка рухової підготовленості  
учнів 5–6 класів

Ткаченко М.А.   
Харківський національний педагогічний 
університет імені Г.С. Сковороди

Вступ

Наразі в українській системі загальної освіти спостерігається 
проблема дефіциту рухової активності у школярів, які займаються 
за програмою середньої школи. Саме це призводить до підвищення 
вірогідності потрапляння дітей до різних груп ризику здоров’я (Кру-
цевич, Т.Ю., 2003; Багінська, О., 2012; Босенко, А. І., 2016; Гаркуша, 
С.В., 2013). 

Багато вчених в своїх роботах вказують а те, що з кожним ро-
ком спостерігається регрес у показниках рухової активності учнів 
загальноосвітнього рівня (Носко, М. О., Єрмаков, С. С., & Гаркуша, 
С. В., 2010; Худолій, О. М., & Марченко, С. І., 2007; Тітаренко, А., 
2010). Саме урок фізичної культури повинен надавати учням той 
необхідний рівень рухової активності, який буде позитивним чином 
впливати на зміцнення здоров’я та покращення працездатності під 
час навчальної діяльності. Проте, наразі сучасний стан викладання 
фізичної культури в закладах середньої освіти в Україні не відповідає 
поставленим перед ним завданнями. Головними причинами про-
блеми, яка наведена вище є відсутність гідної матеріально-технічної 
бази, низький рівень розвитку спортивної інфраструктури, низький 
рівень перекваліфікації викладачів по відношенню до сучасних тен-
денцій фізичного виховання в школі. Все це може негативним чином 
впливати на загальний рівень фізичної підготовленості школярів, що 
в свою чергу впливає на загальні показники здоров’я української на-
ції та показники українських спортсменів як на внутрішній так і на 
міжнародній арені (Масляк, І. П., Мамешина, М. А., Жук, В. А., 2014; 
Круцевич, Т.Ю., 2008; Багінська, О., 2012; Носко, М. О., Єрмаков, С. 
С., & Гаркуша, С. В., 2010).

©	 Ткаченко М.А.., 2019.
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В різний час вивченням рухової активності школярів займалася 
ціла когорта вчених. Всі вони одноголосно вказують на те, що рухова 
підготовленість учнів є пріоритетною у формуванні усіх необхідних 
життєвих функцій. Розвиток таких показників рухової підготовле-
ності, як швидкість, спритність, сила та гнучкість слід розвивати вже 
починаючи із молодшого шкільного віку. Вся підготовка повинна 
опиратися на нормативні рекомендації та особливості учнів. Під час 
усього шкільного навчання навантаження та різноманіття фізичних 
вправи має варіюватися відповідно до потреб учнів та їх здібностей 
(Іващенко, О., Худолій, О., Єрмаков, С., Черненко, С., & Головко, А. 
(2015; Ivashchenko, O. (2017; Ivashchenko, O., & Cieślicka, M., 2017; 
Cieślicka, M., & Ivashchenko, O., 2017). 

 Під час проведення досліджень слід враховувати особливості 
фізичного розвитку дітей того чи іншого віку. Аналізуючи отримані 
результати, ми беремо до уваги, що у школярів, які навчаються у 5-6 
класах має місце бурхливий приріст витривалості, проте силові якос-
ті схильні розвиватися повільнішими темпами (Масляк, І. П., 2006).

До факторів, які впливають на рівень фізичної активності шко-
лярів слід відносити не лише вплив шкільної програми фізичного 
виховання, а також і побутові процеси. Позашкільні спортивні за-
няття, рівень та умови життя, обов’язки дитини перед домашнім гос-
подарством, ставлення батьків до фізичного виховання – це далеко 
не повний перелік непрямих факторів, які мають вплив на розвиток 
рухової активності школярів.

Темпи розвитку фізичної активності дітей багато у чому зале-
жать від якості викладання предмету фізичного виховання педаго-
гом, який здатен як гальмувати процес розвитку, так і значно при-
скорювати його. Головною задачею вчителя є задовільнити потребу 
учнів в руховій активності під час навчального процесу враховуючи 
особливості шкільного життя та віку школярів. Також важливим є 
педагогічний підхід та етика викладання предмету фізичного вихо-
вання, техніка роботи з дітьми, уміла мотивація до постійної рухової 
активності, а також протидія тим параметрам розвитку вікових зді-
бностей, які були описані вище (Лисяк, В. Н., 2006).

Для того щоб встановити індивідуальний рівень рухових мож-
ливостей кожного учня до програми занять фізичної культури слід 
включати рухове тестування (Яковлєв, В.Г., 1965; Худолій, О., Іва-
щенко, О., & Бекетов, В., 2015; Ivashchenko, O., 2017). В сучасній про-
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грамі міністерства освіти для учнів 1–11 класів загальноосвітніх шкіл 
України пропонуються орієнтовно-навчальні нормативи. Основни-
ми факторами при виборі орієнтовно-навчальних нормативів для 
польових досліджень під час проходження педагогічної практики 
стали – інфраструктурні можливості освітнього закладу, де прохо-
дила практика, а також якомога більша вибірка рухових здібностей, 
які можна оцінити.

Мета дослідження: визначити вплив уроків фізичної культури на 
динаміку рухової підготовленості учнів 5–6 класів. 

Матеріали і методи

Учасники дослідження. У дослідженні прийняли участь 17 хлопців 
5 класу і 17 хлопців 6 класу.

 Організація дослідження. Для контролю за рівнем рухової під-
готовленості використовувалися орієнтовно-навчальні нормативи, 
які пропонуються для заліку у модулі «Легка атлетика», а саме: біг 30 
метрів (с) – швидкісні здібності; човниковий біг 4х9 метрів (с) – коор-
динаційні здібності; стрибок у довжину з місця (см) – швидкісно-си-
лові здібності; метання малого м’яча на дальність з місця (м) – силова 
здібність.

Статистичний аналіз. Для проведення за результатами тесту-
вання порівняльного аналізу показників рухової підготовленості був 
здійснений дискримінантний аналіз. 

Результат дослідження

У таблицях 1–4 наведені результати річної динаміки рухової під-
готовленості школярів 5–6 класів.

У хлопців 5 класу відмічається статистично достовірні зміни у ре-
зультатах навчальних нормативах тест № 2 «Човниковий біг 4х9 ме-
трів (с)» та тест № 4»Стрибки у довжину з місця способом «зігнувши 
ноги» (см)» (p < 0,05). Результати у тесті № 2 поліпшуються на 6,2%, у 
тесті № 4 – на 7,1%.

Аналіз нормованих коефіцієнтів дискримінантної функції вказує 
на значний вплив загальної координації рухів (тест № 2) на динамі-
ку рухової підготовленості хлопців 5 класу. Структурні коефіцієнти 
підтверджують, що в структурі рухової підготовленості школярів 5 
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класів чільне місце займає загальна координація рухів і рівень швид-
кісно-силової підготовленості (табл. 2).  Дискримінантний аналіз 
дозволив встановити, що за багатовимірним середнім стан рухової 
підготовленості хлопців на початку і в кінці навчального року класи-
фікується як два різних стани. Це вказує на позитивний вплив уроків 
фізичної культури на динаміку рухової підготовленості хлопців 5 
класів.

Таблиця 1. Річна динаміка рухової підготовленості хлопців 5 класів

Назва виміру Клас Умови 
реєстрації N X s % F P

Біг на 30 метрів (с) 5
жовтень 17 6,23 ,66

95 2,311 ,138
травень 17 5,94 ,44

Човниковий біг 4х9 
метрів (с) 5

жовтень 17 11,70 ,79
93,8 10,1 ,003

травень 17 10,97 ,50
Метання малого м’яча 
на дальність з місця (м) 5

жовтень 17 22,35 7,83
104,5 ,154 ,697

травень 17 23,35 6,99
Стрибок у довжину з 
місця (см) 5

жовтень 17 145,88 15,20
107,1 4,724 ,037

травень 17 156,29 12,60

Таблиця 2. Результати дискримінантного аналізу. Хлопці 5 класу

№ Назва виміру
Нормовані 

коефіцієнти
Структурні 
коефіцієнти

1 1
1. Біг на 30 метрів (с) -,729 ,424
2. Човниковий біг 4х9 метрів (с) 1,493 ,887
3. Метання малого м’яча на дальність з місця (м) ,142 -,110
4. Стрибок у довжину з місця (см) -,604

У хлопців 6 класу відмічається статистично достовірні зміни у 
результатах навчальних нормативах тест № 2 «Човниковий біг 4х9 
метрів (с)» (p < 0,1) та тест № 4»Стрибок у довжину з місця способом 
«зігнувши ноги» (см)» (p < 0,05). Результати у тесті № 2 поліпшуються 
на 4,4%, у тесті № 4 – на 12,9% (табл. 3).

Аналіз нормованих коефіцієнтів дискримінантної функції вказує 
на значний вплив швидкісно-силової підготовленості (тест №4) та за-
гальної координації рухів (тест № 2) на динаміку рухової підготовле-
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ності хлопців 6 класу. Структурні коефіцієнти підтверджують, що в 
структурі рухової підготовленості школярів 6 класів чільне місце за-
ймає рівень швидкісно-силової підготовленості та загальної коорди-
нації рухів (табл. 4). Дискримінантний аналіз дозволив встановити, 
що за багатовимірним середнім стан рухової підготовленості хлопців 
на початку і в кінці навчального року класифікується як два різних 
стани. Це вказує на позитивний вплив уроків фізичної культури на 
динаміку рухової підготовленості хлопців 6 класів.

Таблиця 3. Річна динаміка рухової підготовленості хлопців 6 класів

Назва виміру Клас Умови 
реєстрації N X s % F P

Біг на 30 метрів (с) 6
жовтень 17 5,92 ,41

98,7 ,226 ,638
травень 17 5,84 ,51

Човниковий біг 4х9 
метрів (с) 6

жовтень 17 11,52 ,66
95,6 3,813 ,060

травень 17 11,01 ,83
Метання малого м’яча 
на дальність з місця (м) 6

жовтень 17 21,88 5,39
109,1 1,097 ,303

травень 17 23,88 5,73
Стрибок у довжину з 
місця (см) 6

жовтень 17 132,00 17,45
112,9 6,260 ,018

травень 17 149,05 22,03

Таблиця 4. Результати дискримінантного аналізу. Хлопці 6 класу

№ Назва виміру
Нормовані 

коефіцієнти
Структурні 
коефіцієнти

1 1
1. Біг на 30 метрів (с) ,838 -,149
2. Човниковий біг 4х9 метрів (с) -,838 -,613
3. Метання малого м’яча на дальність з місця (м) -,268 ,329
4. Стрибок у довжину з місця (см) ,892 ,785

Обговорення

У роботі отримані дані про позитивний вплив уроків фізичної 
культури на динаміку рухової підготовленості хлопців 5–6 класів 
у процесі навчального року. Ці дані підтверджують висновки на-
уковців про те, що підготовлені тематичні уроки фізичної культури 



«Актуальні проблеми фізичного виховання і спорту»

45

позитивно впливають на динаміку рухової підготовленості школярів 
(Худолій, О. М., & Марченко, С. І., 2007; Тітаренко, А., 2010; Cieślicka, 
M., & Ivashchenko, O., 2017).

Доповнені дані про можливість використання дискримінантного 
аналізу для визначення динаміки стану рухової підготовленості шко-
лярів (Ivashchenko, O., 2017; Худолій, О., Іващенко, О., & Бекетов, В., 
2015).

Висновки

Дискримінантний аналіз дозволив встановити, що за багатови-
мірним середнім стан рухової підготовленості хлопців на початку 
і в кінці навчального року класифікується як два різних стани. Це 
вказує на позитивний вплив уроків фізичної культури на динаміку 
рухової підготовленості хлопців 5 і 6 класів.

Рівень рухової підготовленості школярів залежить від координа-
ційної і швидкісно-силової підготовки, яка здійснюється на уроках 
фізичної культури.
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Метод суворо-регламентованої вправи: 
режими виконання силових вправ на уроках 
фізичної культури у хлопців 2 класу

Худолій О.М., Воронова Р. В.   
Харківський національний педагогічний університет  
імені Г.С. Сковороди

Вступ
Низький рівень рухової активності школярів є основною причи-

ною погіршення стану їх здоров›я і вимагає розробки методологічних 
підходів до організації фізичного виховання в закладах освіти (Кру-
цевич, Т. Ю., 1999; Багінська, О., 2015; Гаркуша, С.В., 2013; Худолій, О. 
М., & Марченко, С. І., 2007). Багінська, О. (2015) на основі аналізу та 
узагальнення інформації науково-методичної літератури визначила 
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 акцен-
тується увага на процесі розвитку силових та координаційних зді-
бностей та на технологічних підходах до оцінки тренувальних ефек-
тів силових навантажень 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 молод-
ших класів залишається мало дослідженою.

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 

©	 Худолій О.М., Воронова Р. В., 2019.
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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.

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, розраховувався коефіцієнт 
кореляції.

Результати дослідження

У таблиці 2 наведені результати впливу занять на силову підго-
товленість хлопчиків 2 класів.

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

№ 
варіанта Метод Х1 Х2

ІІІ

Метод динамічних зусиль 3 60

Метод максимальних зусиль 1 60

Метод ізометричних зусиль 3 60

Метод повторних зусиль 6 60
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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). Резуль-
тати тесту №1 «Згинання й розгинання рук в упорі лежачи» станов-
лять 91,26% щодо початкового рівня, результати тесту №2 «Згинання 
й розгинання рук в упорі лежачи 3 рази на швидкість» становлять 
104,2% щодо початкового рівня. 

Після заняття результати тестів №1 і 2 щодо початкового рівня 
становлять 91,26% і 103,9%. Динаміка результатів статистично досто-
вірна (р < 0,05). Через 24 години відпочинку динаміка результатів  у 
тесті № 1 склала щодо початкового рівня 101,9% (p > 0,05), результати 
тесту №2 щодо початкового рівня становлять 103,9% (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 по-
ложення лежачи на спині піднімання в сід за 30 с» після роботи, після 
заняття і після 24 годин відпочинку щодо початкового рівня (92,9%; 
95% та 95% відповідно) (p < 0,001). Результати тесту №3 через 24 годи-
ни 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, піс-
ля заняття  (p < 0,05) щодо початкового рвня (93%; 94% відповідно) 
(p  <  0,05).  Результати тесту №4 через 24 години відпочинку щодо 
початкового рівня (92%) змінюються статистично недостовірно (р = 
0,07).

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 
з місця» після роботи (96,6; p = 0,013), після заняття і через 24 години 
відпочинку щодо початкового рівня відбулися зміни статистично не-
достовірні (98,6%; 99% та 101,2%) (p > 0,05).  

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

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 ,971** ,971** ,989**
Після виконання вправи 1 ,999** ,987**
Після уроку 1 ,987**
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 ,966** ,971** ,960**
Після виконання вправи 1 ,959** ,943**
Після уроку 1 ,929**
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
Після 

виконання 
вправи

Після уроку Через 24 
години

До заняття 1 ,999** ,987** ,987**
Після виконання вправи 1 ,987** ,987**
Після уроку 1 ,999**
Через 24 години 1

**. Кореляція значима на рівні 0.01 (2-сторон.).
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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 ,919** ,971** ,826**
Після виконання вправи 1 ,933** ,742**
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 ,962** ,983** ,944**
Після виконання вправи 1 ,953** ,845**
Після уроку 1 ,927**
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 хлопців 2 класу. 
Встановлено позитивний тренувальний ефект силових вправ у про-
цесі використання комбінованого методу розвитку сили у наступних 
режимах:

метод динамічних зусиль  – 3 повторення, 60 с відпочинок;
метод максимальних зусиль – 1 повторення, 60 с відпочинок;



«Актуальні проблеми фізичного виховання і спорту»

53

метод ізометричних зусиль – 3 повторення, 60 с відпочинок;
метод повторних зусиль – 6 повторень, 60 с відпочинок.
Результати кореляційного аналізу уточнюють дані Іващенко, О., 

& Карпунець, Т. (2001), Іващенко, О., Худолій, О., Єрмаков, С., Чер-
ненко, С., & Головко, А. (2015), Ivashchenko, O. (2017), Ivashchenko, O., 
& Cieślicka, M. (2017), Cieślicka, M., & Ivashchenko, O. (2017) про осо-
бливості динаміки тренувальних ефектів у школярів молодших кла-
сів. Підтверджуються дані Босенко, А. І. (2016), Ivashchenko, O. (2017). 
про необхідність враховувати вікові і статеві особливості формуван-
ня та 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

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

метод динамічних зусиль  – 3 повторення, 60 с відпочинок;
метод максимальних зусиль – 1 повторення, 60 с відпочинок;
метод ізометричних зусиль – 3 повторення, 60 с відпочинок;
метод повторних зусиль – 6 повторень, 60 с відпочинок.
Результати кореляційного аналізу свідчать про статистично 

достовірний взаємозв’язок тренувальних ефектів силових вправ 
(р < 0,01). Терміновий тренувальний ефект силових вправ залежить 
від сумарного обсягу силових вправ в уроці фізичної культури. Від-
ставлений тренувальний ефект силових вправ залежить від початко-
вого рівня, а також сумарного впливу силових вправ в уроці фізичної 
культури.
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Силові здібності: динаміка тренувального 
ефекту силових вправ у хлопців 2 класу

Худолій О.М., Грицай В. С.   
Харківський національний педагогічний університет  
імені Г.С. Сковороди

Вступ
Нормування фізичних навантажень на уроках фізичної культури 

є одним із чинників які забезпечують ефективність фізичного ви-
ховання школярів. Так, Босенко, А. І. (2016) вказує на необхідність 
враховувати вікові і статеві особливості формування та реакції на 
фізичні навантаження у школярів 7-16 років. Управління фізични-
ми навантаженнями спрямоване на підвищення рухової активності 
школярів, яка за аналізом науковців знаходиться на неналежному 
рівні (Круцевич, Т. Ю., 1999; Гаркуша, С.В., 2013; Багінська, О. В., 2012, 
2018).

Технологічні підходи до оцінки тренувальних ефектів силових 
навантажень, педагогічний контроль рівня рухової підготовленос-
ті у школярів молодших класів вивчалися у низці робіт (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; Худолій, О., Іващенко, О., & Бекетов, В., 
2015), але проблема нормування силових навантажень у школярів 
молодших класів залишається мало дослідженою.

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 

©	 Худолій О.М., Грицай В. С., 2019.
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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.

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 хлопчиків 2 класів.

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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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 < 0,01). Результати 
тесту №1 «Згинання й розгинання рук в упорі лежачи» становлять 
93,4% щодо початкового рівня, результати тесту №2 «Згинання й роз-
гинання рук в упорі лежачи 3 рази на швидкість» становлять 106,4% 
щодо початкового рівня. 

Після заняття результати тестів №1 і 2 щодо початкового рівня 
становлять 90,6% і 105,5%. Динаміка результатів статистично досто-
вірна (р < 0,05). Через 24 години відпочинку динаміка результатів  у 
тесті № 1 склала щодо початкового рівня 96,2% (p < 0,05), результати 
тесту №2 щодо початкового рівня становлять 107% (р < 0,01).

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 
(89,7%; 89,1% та 95,8% 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 
місці «Вправи для розвитку сили м’язів спини» спостерігається 
статистично достовірна динаміка результатів тесту №4 «З поло-
ження лежачи на череві піднімання тулуба вгору за 10 с» після 
роботи, після заняття щодо початкового рвня (89,8%; 90,7% відпо-
відно) (p < 0,01). Результати тесту №4 через 24 години відпочинку 
щодо початкового рівня (92%) змінюються статистично достовірно 
(р = 0,037).

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 і через 24 години відпо-
чинку щодо початкового рівня (99,1%; 98,9%) (p > 0,05). 

Результати кореляційного аналізу наведені в таблицях 4–8 і 
свідчать про статистично достовірний взаємозв’язок тренувальних 
ефектів силових вправ (І–ІІІ місце, r = 0,9–0,99; р < 0,01). Терміновий 
тренувальний ефект силових вправ залежить від сумарного обсягу 
силових вправ в уроці фізичної культури. Відставлений тренуваль-
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ний ефект силових вправ залежить від початкового рівня, а також 
сумарного впливу силових вправ в уроці фізичної культури.

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
Після 

виконання 
вправи

Після уроку Через 24 
години

До заняття 1 ,956** ,921** ,985**
Після виконання вправи 1 ,943** ,915**
Після уроку 1 ,864**
Через 24 години 1

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

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 ,958** ,976** ,988**
Після виконання вправи 1 ,988** ,944**
Після уроку 1 ,975**
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
Умови 

реєстрації
Після 

виконання 
вправи

Після уроку Через 24 
години

До заняття 1 ,966** ,919** ,959**
Після виконання вправи 1 ,984** ,984**
Після уроку 1 ,952**
Через 24 години 1

**. Кореляція значима на рівні 0.01 (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.

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 ,968** ,986** ,984**
Після виконання вправи 1 ,965** ,990**
Після уроку 1 ,982**
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 ,605* ,407 ,754**
Після виконання вправи 1 ,126 ,320
Після уроку 1 ,388
Через 24 години 1

**. Кореляція значима на рівні 0.01 (2-сторон.).
*. Кореляція значима на рівні 0.05 (2-сторон.).
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Результати кореляційного аналізу підтверджують дані Босенко, 
А. І. (2016) про необхідність враховувати вікові і статеві особливості 
формування та реакції на фізичні навантаження у школярів 7-16 років.

Отримані дані свідчать про статистично достовірний 
взаємозв’язок тренувальних ефектів силових вправ (І–ІІІ місце, r = 
0,9–0,99; р < 0,01), що ТТЕ і ВТЕ силових вправ залежить від почат-
кового рівня підготовленості та сумарного обсягу силових вправ в 
уроці фізичної культури. Це підтверджує висновок науковців, що в 
реакції на силове навантаження у школярів молодших класів виді-
ляється терміновий, відставлений та кумулятивний тренувальний 
ефект (Іващенко, О., & Карпунець, Т., 2001; Іващенко, О., Худолій, О., 
Єрмаков, С., Черненко, С., & Головко, А.; 2015; Ivashchenko, O., 2017; 
Ivashchenko, O., & Cieślicka, M., 2017; Cieślicka, M., & Ivashchenko, O., 
2017).

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 хлопців 2 класу. Запропоновані режими ви-
конання силових вправ мають позитивний тренувальний ефект:

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.
Результати кореляційного аналізу свідчать про статистично до-

стовірний взаємозв’язок тренувальних ефектів силових вправ (І–ІІІ 
місце, r = 0,9–0,99; р < 0,01), що ТТЕ і ВТЕ силових вправ залежить 
від початкового рівня підготовленості та сумарного обсягу силових 
вправ в уроці фізичної культури.
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Вплив режиму виконання силових вправ на 
динаміку тренувального ефекту у дівчат 2 класу

Худолій О.М., Китаєва Т. І.   
Харківський національний педагогічний університет  
імені Г.С. Сковороди

Вступ

На важливість формування тренувальних ефектів фізичних 
вправ в системі фізичного виховання школярів вказують роботи Бо-
сенко, А. І. (2016), Ivashchenko, O., & Cieślicka, M. (2017); Cieślicka, M., 
& Ivashchenko, O. (2017). З управлінням тренувальними ефектами 
фізичних вправ пов’язується перспектива підвищення рухової ак-
тивності школярів і поліпшення їх здоров’я (Круцевич, Т. Ю., 1999; 
Гаркуша, С.В., 2013; Худолій, О. М., & Марченко, С. І., 2007).

Аналіз науково-методичної літератури вказує на необхідність 
структурного і функціонального аналізу ефектів фізичних вправ й 
інтервалів відпочинку у процесі розвитку сили у школярів молодших 
класів (Іващенко, О., Худолій, О., Єрмаков, С., Черненко, С., & Голо-
вко, 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 залишається 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 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 
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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.

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.

Результати дослідження

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

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

№
 варіанта Метод Х1 Х2

ІІІ

Метод динамічних зусиль 3 60

Метод максимальних зусиль 1 60

Метод ізометричних зусиль 3 60

Метод повторних зусиль 6 60
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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 < 0,01). Результати 
тесту №1 «Згинання й розгинання рук в упорі лежачи» становлять 
90,6% щодо початкового рівня, результати тесту №2 «Згинання й роз-
гинання рук в упорі лежачи 3 рази на швидкість» становлять 107,1% 
щодо початкового рівня. 

Після заняття результати тестів №1 і 2 щодо початкового рівня 
становлять 84,3% і 109,2%. Динаміка результатів статистично досто-
вірна (р < 0,05). Через 24 години відпочинку динаміка результатів  у 
тесті № 1 склала щодо початкового рівня 98,4% (p > 0,05), результати 
тесту №2 щодо початкового рівня становлять 103,1% (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 по-
ложення лежачи на спині піднімання в сід за 30 с» після роботи, після 
заняття і після 24 годин відпочинку щодо початкового рівня (90,7%; 
93,8% та 96,1% відповідно) (p < 0,05). Результати тесту №3 через 24 го-
дини відпочинку щодо початкового рівня не відновлюється (р < 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 роботи, після 
заняття щодо початкового рівня (96,3%; 94,5% відповідно) (p < 0,05).  
Результати тесту №4 через 24 години відпочинку щодо початкового 
рівня (97,2%) 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 достовірна динаміка результатів тесту №5 «Стрибок у довжину 
з місця» після роботи і після заняття щодо початкового рівня (97,4%; 
98,2%) (p > 0,05).  Результати тесту через 24 години відпочинку щодо 
початкового рівня (99,1%; 98,9%) змінюються статистично недосто-
вірно (р = 0,46). 

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-
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ний ефект силових вправ залежить від початкового рівня, а також 
сумарного впливу силових вправ в уроці фізичної культури.

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 ,971** ,956** ,979**
Після виконання вправи 1 ,886** ,954**
Після уроку 1 ,900**
Через 24 години 1

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

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 ,997** ,978** ,978**
Після виконання вправи 1 ,987** ,988**
Після уроку 1 ,993**
Через 24 години 1

**. 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 ,990** ,983** ,993**
Після виконання вправи 1 ,959** ,980**
Після уроку 1 ,960**
Через 24 години 1

**. Кореляція значима на рівні 0.01 (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  – 3 повторення, 60 с відпочинок;
метод максимальних зусиль – 1 повторення, 60 с відпочинок;

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 ,883** ,773** ,920**
Після виконання вправи 1 ,500 ,926**
Після уроку 1 ,463
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 ,992** ,989** ,992**
Після виконання вправи 1 ,988** ,978**
Після уроку 1 ,993**
Через 24 години 1

**. Кореляція значима на рівні 0.01 (2-сторон.).
*. Кореляція значима на рівні 0.05 (2-сторон.).
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метод ізометричних зусиль – 3 повторення, 60 с відпочинок;
метод повторних зусиль – 6 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 фі-
зичних вправ й інтервалів відпочинку у процесі розвитку сили у 
школярів молодших класів  (Іващенко, О., & Карпунець, Т., 2001; 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 Іващенко, О., Худолій, О., Єрмаков, С., Черненко, 
С., & Головко, А. (2015), Босенко, А. І. (2016) про вікові і статеві осо-
бливості 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  – 3 повторення, 60 с відпочинок;
метод максимальних зусиль – 1 повторення, 60 с відпочинок;
метод ізометричних зусиль – 3 повторення, 60 с відпочинок;
метод повторних зусиль – 6 повторень, 60 с відпочинок.

Список використаних джерел
Босенко, А. І. (2016). Вікові і статеві особливості формування та реакції на фізичні 

навантаження системи керування рухами у школярів 7-16 років. Вісник Черні-
гівського національного педагогічного університету. Серія: Педагогічні науки. 
Фізичне виховання та спорт, (139 (1)), 34-39.

Гаркуша, С.В. (2013). Сучасні тенденції у стані здоров’я дітей і молоді в умовах на-
вчання. Педагогіка, психологія та медико-біологічні проблеми фізичного вихо-
вання і спорту, (10), 7-11 с. https://dx.doi.10.6084/m9.9share.775315



Матеріали конференції

70

Круцевич, Т. Ю. (1999). Методы исследования индивидуального здоровья детей и по-
дростков в процессе физического воспитания. К.: Олимпийская литература, 232.

Худолій, О. М., & Марченко, С. І. (2007). Моделювання розвитку швидкісно-силових 
здібностей у школярів 2-4 класів засобами рухливих ігор. Педагогіка, психологія 
та медико-біологічні проблеми фізичного виховання і спорту: наукова моногра-
фія за ред. проф. Єрмакова СС—Харків: ХДАДМ (ХХПІ), (8), 139-142.

Іващенко, О., Худолій, О., Єрмаков, С., Черненко, С., & Головко, А. (2015). Педаго-
гічний контроль рівня рухової підготовленості хлопчиків молодших класів. 
Теорія та методика фізичного виховання, (2), 32-40. https://doi.org/10.17309/
tmfv.2015.2.1140

Ivashchenko, O. (2017). Special aspects of motor abilities development in 6-10 years’ age 
girls. Pedagogics, Psychology, Medical-Biological Problems of Physical Training and 
Sports, 21(3), 105-110. https://doi.org/10.15561/18189172.2017.0302

Ivashchenko, O. (2017). Classification of 11-13 yrs girls’ motor fitness, considering 
level of physical exercises’ mastering. Pedagogics, Psychology, Medical-
Biological Problems of Physical Training and Sports, 21(2), 65-70. https://doi.
org/10.15561/18189172.2017.0203

Ivashchenko, O., & Cieślicka, M. (2017). Features of evaluations of power loadsin boys 7 
years old. Journal of Education, Health and Sport, 7(1), 175-183. doi:http://dx.doi.
org/10.5281/zenodo.249184

Cieślicka, M., & Ivashchenko, O. (2017). Features of formation of the cumulative effect of 
power loads in boys 7 years old. Journal of Education, Health and Sport, 7(1), 198-208. 
doi:http://dx.doi.org/10.5281/zenodo.250599

Худолій, О., Іващенко, О., & Бекетов, В. (2015). Технологічні підходи до оцінки трену-
вальних ефектів силових навантажень у школярів молодших класів. Теорія та ме-
тодика фізичного виховання, (1), 16-25. https://doi.org/10.17309/tmfv.2015.1.1121



«Актуальні проблеми фізичного виховання і спорту»

71

©	 Козловський М.О., 2019.

Динаміка стану рухової і функціональної 
підготовленості школярів 11 класу в період п’яти 
тижневого циклу уроків фізичної культури

Козловський М.О.   
Харківський національний педагогічний університет  
імені Г.С. Сковороди

Вступ

Погіршення стану здоров’я дітей та підлітків України в останні 
роки стає нагальною проблемою для спеціалістів різних наукових 
сфер. 

Фізична культура в школі має бути одним з головних засобів 
зміцнення здоров’я. Формування рухової функції, особливості роз-
витку рухових здібностей і формування рухових навичок є пред-
метом сучасних досліджень в галузі фізичного виховання і спор-
ту (Ivashchenko, Khudolii, Iermakov, & Harkusha, 2017; Ivashchenko, 
Khudolii, Iermakov, Chernenko, & Honcharenko, 2018; Kapkan, Khudolii, 
& Bartik, 2018, 2019).

Проблема рухової активності, рухової і функціональної підготов-
леності дітей і підлітків розглядалась в дослідженнях Ivashchenko and 
Gislicka (2016), 

Ivashchenko and Yermakova (2015), Ivashchenko, Khudolii, Іermakov, 
Lochbaum, Gislicka M., Zukov W., and Yermakova T. (2017),. Встановле-
но, що з віком в учнів рухова підготовленість має тенденцію під-
вищуватися (Lopatiev, Ivashchenko, Khudolii, Pjanylo, Chernenko & 
Yermakova, 2017; Ivashchenko, Khudolii, Yermakov & Prikhodko, 2018). 
Це пов’язано з фізичним розвитком, впливом уроків фізичної куль-
тури та підбором фізичних вправ (Ivashchenko & Yermakova, 2015; 
Ivashchenko, Khudolii, Yermakov, Cretu & Potop, 2017). 

Мета дослідження – визначити динаміку рухової і функціональ-
ної підготовленості школярів 11 класів на початку навчального року.
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Матеріал і методи

Учасники дослідження. У дослідженні прийняли участь 29 чо-
ловік, хлопці (n = 14), дівчат (n = 15) . Діти та їхні батьки були ін-
формовані про всі особливості дослідження і дали згоду на участь в 
експерименті. 

Організація дослідження. У дослідженні були застосовані наступ-
ні методи: аналіз науково-методичної літератури, педагогічне тес-
тування та методи математичної статистики обробки результатів 
дослідження.

У програму тестування увійшли загальновідомі тести (Khudolii, 
& Ivashchenko, 2014; Ivashchenko, 2016): човниковий біг 4х9 м., зги-
нання і розгинання рук в упорі лежачи, згинання і розгинання рук у 
висі, вис на зігнутих руках, стрибок у довжину з місця. 

Для оцінки функціонального стану були використані проби 
Штанге, Генчі, Серкіна.

Статистичний аналіз. Методи математичної статистики вико-
ристовувалися для обробки результати тестів, отриманих під час 
проведення дослідження. Так, по кожному показнику визначалося 
середнє арифметичне значення,середньоквадратичне відхилення (S) 
(стандартне відхилення), коефіцієнт варіації (V) і оцінка ймовірності 
розбіжностей між параметрами початкового та кінцевого результа-
тів за t-критерієм Стьюдента з відповідним рівнем ймовірності (р).

Результати дослідження

У таблиці 1, 2 наведені результати тестування рухової і функці-
ональної підготовленості хлопців та дівчат 11 класу на початку та 
після п’яти тижнів занять фізичною культурою 

Аналіз результатів виконання тестів «Згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи» (p > 0,5; t = 0,7) у хлопців та «Вис на зігнутих руках» 
(p > 0,5; t = 0,8) у дівчат, показав, що у часовому аспекті результати 
мають тенденцію до покращання. Аналіз виконання човникового 
бігу 4х9 м, дозволив встановити, що за період п’яти тижнів як у ді-
вчат (p > 0,5; t = 0,3), так і у хлопців (p > 05) результати не змінилися 
статистично недостовірно (таблиця 1).

Аналіз результатів виконання тестів «Згинання і розгинання рук 
у висі» (p > 0,5; t = 0,2) та вис на «Зігнутих руках» (p > 0,5; t = 0,4) було 
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Таблиця 1. Порівняльний аналіз показників рухової підготовленості 
хлопців (n-14) та дівчат (n=15) 11 класу

№ Назва тесту Стать
До 

експерименту 
X±s

Після 
експерименту 

X±s
t P

1. Човниковий біг 4х9 м, 
с

хлопці 10,4±0,22 10,5±0,21 0,3 p>0,5

дівчата 11,3±0,22 11,2±0,22 0 p>0,5

2.
Згинання і 
розгинання рук в 
упорі лежачи, рази

хлопці 35,4±2,56 38,0±2,61 0,7 P<0,5

дівчата 10,1±1,07 10,5±0,96 0,2 p>0,5

3.
Згинання і 
розгинання рук у 
висі, рази

хлопці 9,3±1,07 9,5±0,89 0,2 p>0,5

дівчата - -

4. Вис на зігнутих 
руках, с

хлопці 30,6±2,23 31,8±2,19 0,4 p>0,5

дівчата 17,1±1,12 18,4±1,24 0,8 P>0,5

5. Стрибок у довжину з 
місця, см

хлопці 183,3±2,03 183,6±2,3 0,1 p>0,5

дівчата 162,3±3,58 163,8±3,68 0,3 p>0,5

Таблиця 2. Порівняльний аналіз показників функціональної 
підготовленості хлопців (n=14) та дівчат (n=15) 11 класу

№ Назва проби Стать
До 

експерименту
X±s

Після 
експерименту

X±s
t P

1. Проба Штанге,с хлопці 53,8±5,54 57,1±5,79 0,4 p>0,5

дівчата 49,3±2,55 51,6±2,62 0,6 P>0,5

2. Проба Генчі,с хлопці 43,4±3,2 52,9±6,08 0,2 P>0,5

дівчата 38,6±2,27 39,5±1,96 0,3 p>0,5

3. Проба Серкіна 1,с хлопці 52,7±5,51 52,9±6,08 0 p>0,5

дівчата 46,8±2,51 45,9±2,43 0,3 p>0,5

4. Проба Серкіна 2,с хлопці 31,4±2,93 32,4±2,91 0,3 p>0,5

дівчата 25,2±1,98 27,3±1,66 0,8 P>0,5

5. Проба Серкіна 3,с хлопці 41,4±3,62 40,7±3,17 0,1 p>0,5

дівчата 37,5±2,03 38,1±1,79 0,2 p>0,5
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встановлено, що у хлопців за період п’яти тижнів динаміка результа-
тів є статистично недостовірною (таблиця 1).

Порівнюючи показники швидкісно-силових якостей у впра-
ві «Стрибок у довжину з місця» було встановлено, що за проміжок 
п’яти тижнів результати я к у хлопців (p > 0,5; t = 0,1 ), так і у дівчат 
(p > 0,5; t = 0,3) не змінилися статистично недостовірно (таблиця 1).

При вивченні показників розвитку функціональної підготовле-
ності у пробі Генчі, встановлено, що як у хлопців (p > 5; t = 0,2) так і у 
дівчат (p > 0,5; t = 0,3) за період п’яти тижнів показники статистично 
достовірно не покращились (таблиця 2).

Висновки

Загальний рівень функціональної та рухової підготовленості 
школярів має достатній рівень. Статистично достовірних розбіж-
ностей у руховій і функціональній підготовленості школярів 11 класу 
у період п’яти тижнів не спостерігається. 
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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.

©	 Іващенко О.В., Мотько Ю. А., 2019.
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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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Метод суворо-регламентованої вправи: 
режими виконання силових вправ на уроках 
фізичної культури у дівчат 2 класу

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

Вступ

Методи суворо-регламентованої вправи мають безліч конкрет-
них варіантів, вибір яких для застосування залежить від змісту за-
нять, етапів (періодів), що послідовно змінюються в процесі фізично-
го виховання (Худолій, О. М., 2009; Худолій, О.М., & Іващенко, О.В., 
2014).

Зміст такої регламентації зрозумілий: забезпечити оптимальні 
умови для освоєння нових рухових умінь, навичок і гарантувати 
точно спрямований вплив на розвиток рухових здібностей (Худолій, 
О. М., 2009; Матвеев, Л.П., 1991; Круцевич, Т.Ю., 2003; Сергієнко, Л.П., 
2007; Шиян, Б.М. (2001), але проблема нормування силових наванта-
жень у школярів молодших класів залишається 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 12 дівча-
ток 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.

©	 Іващенко О.В., Путря А. С., 2019.
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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.

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 дівчаток 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 і 2 (р < 0,01). Результати 
тесту №1 «Згинання й розгинання рук в упорі лежачи» становлять 

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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88% щодо початкового рівня, результати тесту №2 «Згинання й роз-
гинання рук в упорі лежачи 3 рази на швидкість» становлять 103,3% 
(р < 0,01)  щодо початкового рівня.

Після заняття  і через 24 години відпочинку результати тестів №1 
і 2 щодо початкового рівня змінюються статистично не достовірно.

Після виконання фізичних вправ силової спрямованості на ІI 
місці «Вправи для розвитку сили м’язів черевного пресу» спостеріга-
ється статистично достовірна динаміка результатів тесту №3 «З поло-
ження лежачи на спині піднімання в сід за 30 с» після роботи (95,3%, 
р < 0,01), після заняття і після 24 годин відпочинку щодо початкового 
рівня зміни статистично недостовірні  (p > 0,05). 

Після виконання фізичних вправ силової спрямованості на ІIІ 
місці «Вправи для розвитку сили м’язів спини» спостерігається ста-
тистично не достовірна динаміка результатів тесту №4 «З положення 
лежачи на череві піднімання тулуба вгору за 10 с» .

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 
з місця» після роботи щодо початкового рівня (98,6%; p < 0,05).  Ре-
зультати тесту через 24 години відпочинку щодо початкового рівня 
змінюються статистично достовірно (103,3%; p < 0,05). 

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.

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 після 
виконання вправ у процесі використання комбінованого методу роз-
витку сили у наступних режимах:

метод динамічних зусиль  – 5 повторення, 60 с відпочинок;
метод максимальних зусиль – 3 повторення, 60 с відпочинок;
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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 ,998** ,998** ,998**
Після виконання вправи 1 1,000** 1,000**
Після уроку 1 1,000**
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 ,999** ,970** ,988**
Після виконання вправи 1 ,971** ,994**
Після уроку 1 ,950**
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 Після 

виконання 
вправи

Після уроку Через 24 
години

До заняття 1 ,996** ,996** ,994**
Після виконання вправи 1 1,000** ,988**
Після уроку 1 ,988**
Через 24 години 1

**. Кореляція значима на рівні 0.01 (2-сторон.)
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метод ізометричних зусиль – 5 повторення, 60 с відпочинок;
метод повторних зусиль – 12 повторень, 60 с відпочинок.
Результати аналізу свідчать, що запропонований режим виконан-

ня силових вправ на ІIІ місці «Вправи для розвитку сили м’язів спи-
ни» не має статистично достовірного впливу на динаміку результатів 
тестування. 

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 

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 ,994** ,967** ,980**
Після виконання вправи 1 ,968** ,958**
Після уроку 1 ,905**
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 ,978** ,978** 1,000**
Після виконання вправи 1 1,000** ,981**
Після уроку 1 ,981**
Через 24 години 1

**. Кореляція значима на рівні 0.01 (2-сторон.).
*. Кореляція значима на рівні 0.05 (2-сторон.).
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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 Іващенко, О., Худолій, О., Єрмаков, С., Черненко, С., 
& Головко, А. (2015),  Босенко, А. І. (2016), Ivashchenko, O. (2017) про 
вікові і статеві особливості 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.
Результати аналізу свідчать, що запропонований режим виконан-

ня силових вправ на ІIІ місці «Вправи для розвитку сили м’язів спи-
ни» не має статистично достовірного впливу на динаміку результатів 
тестування. 
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Вплив комбінованого методу розвитку 
сили (кількість повторів у підході 3-6 рази, 
інтервал відпочинку 30 с) на динаміку 
тренувального ефекту у хлопців 3 класу

Єрмаков С.С., Худолій О.М., Сидорова Ю. С.   
Харківський національний педагогічний університет  
імені Г.С. Сковороди

Вступ

Нормування і спрямоване регулюванням інтервалів відпочинку 
між вправами, повтореннями і заняттями в цілом, а також управлін-
ня тренувальними ефектами фізичних вправ є актуальним у фізич-
ному вихованні дітей і підлітків (Худолій, О. М., 2009; Худолій, О.М., 
& Іващенко, О.В., 2014; Босенко, А. І., 2016).

Одним із методів, який побудований на регулюванні інтервалів 
відпочинку між вправами і чергуванні режимів роботи м’язів є ком-
бінований метод розвитку сили (Ivashchenko, O., & Cieślicka, M., 2017; 
Cieślicka, M., & Ivashchenko, O., 2017). 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 (Худолій, О. М., 2009; Худолій, 
О.М., & Іващенко, О.В., 2014).

У першому варiанті методу вправи виконуються для розвитку 
сили м’язiв рiзних частин тiла з використанням одночасно всiх чоти-
рьох методів розвитку сили, у другому – вправи даються для одних i 
тих же груп м’язiв, але на кожному мiсцi вправи виконуються 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, 

©	 Єрмаков С.С., Худолій О.М., Сидорова Ю. С., 2019.
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О., Іващенко, О., & Бекетов, В., 2015), але проблема нормування си-
лових навантажень у школярів молодших класів залишається мало 
дослідженою.

Мета дослідження — визначити вплив комбінованого методу 
розвитку сили на динаміку тренувального ефекту у хлопців 3 класу.

Матеріали і методи

Учасники дослідження. У дослідженні прийняли участь 10 хлопців 
3 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). 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 

Таблиця 1. План експерименту. Х1 – кількість повторень, 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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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.

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 3 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 та 2 (р < 0,01). Результа-
ти тесту №1 «Згинання й розгинання рук в упорі лежачи» становлять 
84,5% щодо початкового рівня, результати тесту №2 «Згинання й 
розгинання рук в упорі лежачи 3 рази на швидкість» становлять 110% 
(р <  0,05)  щодо початкового рівня.

Після заняття результати тестів №1 і 2 щодо початкового рівня 
становлять 84,5% і 113,2% (р < 0,01).  Через 24 години відпочинку ди-
наміка результатів  у тесті № 1 склала щодо початкового рівня 95,3% 
(p > 0,05), результати тесту №2 щодо початкового рівня становлять 
103,5% (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 
(91,8%; 92,9% та 93,4% відповідно) (p < 0,01). 

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 та 
заняття щодо початкового рівня (91,7% та 95%; p < 0,01).  Результати 
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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 ,980** ,958** ,974**
Після виконання вправи 1 ,942** ,944**
Після уроку 1 ,977**
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 №1 «Згинання й розгинання рук в упорі лежачи»

Умови реєстрації До заняття
Після 

виконання 
вправи

Після уроку Через 24 
години

До заняття 1 ,871** ,751** ,942**
Після виконання вправи 1 ,366 ,804**
Після уроку 1 ,704**
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 ,578* ,872** ,829**
Після виконання вправи 1 ,282 ,479*
Після уроку 1 ,820**
Через 24 години 1

*. Корреляция значима на уровне 0.05 (2-сторон.).
**. Кореляція значима на рівні 0.01 (2-сторон.).
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тесту №4 через 24 години відпочинку щодо початкового рівня (97,2%) 
змінюються статистично недостовірно (р = 0,168).

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 
з місця» після роботи щодо початкового рівня (97,6%) (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 

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 ,647** ,728** ,891**
Після виконання вправи 1 ,243 ,594**
Після уроку 1 ,816**
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 ,925** ,970** ,953**
Після виконання вправи 1 ,823** ,922**
Після уроку 1 ,866**
Через 24 години 1

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



Матеріали конференції

98

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.

Дискусія
У роботі припускалося, що умови виконання силових вправ по-

зитивно впливають на тренувальний ефект заняття у хлопців 3 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;
метод повторних зусиль – 6 повторень, 30 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), 
Іващенко, О., Худолій, О., Єрмаков, С., Черненко, С., & Головко, А. 
(2015), Босенко, А. І. (2016) про вікові і статеві 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:
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метод динамічних зусиль  – 3 повторення, 30 с відпочинок;
метод максимальних зусиль – 1 повторення, 30 с відпочинок;
метод ізометричних зусиль – 3 повторення, 30 с відпочинок;
метод повторних зусиль – 6 повторень, 30 с відпочинок.
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Порівняльна характеристика оцінки 
силових зусиль у школярів 11-13 років

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

Вступ

Аналіз наукової літератури дозволив встановити, що досліджен-
ня особливостей оцінки силових зусиль потребує подальших розві-
док (Сергієнко, Л.П., Чекмарьова, Н.Г., & Хаджинов, В.А., 2012; Баль-
севич, В.К. (2000; Іващенко, О.В., 2016).

Мета дослідження – визначити особливості оцінки силових зу-
силь у хлопців і дівчат 11-13 років.

Матеріал і методи

Учасники дослідження. У дослідженні прийняли участь хлопці 
11 років (n=22), 12 років (n=31), 13 років (n=33); дівчата 11 років 
(n=25), 12 років (n=27), 13 років (n=18). Діти та їхні батьки були ін-
формовані про всі особливості дослідження і дали згоду на участь в 
експерименті.

Організація дослідження. У роботі використані методи аналізу 
наукової літератури, тестування, методи математичної статистики 
(Худолій, О.М., 2008; Ильин, E. П., 2003).

Процедура тестування. Оцінка силових зусиль. Обладнання: ди-
намометр, калькулятор. Проведення тесту: для кожного учасника 
тестування визначали максимальну силу правої кисті. Після цього їм 
пропонувалося виконати зусилля, що дорівнює:

1/3 максимального; 
1/2 максимального; 
2/3 максимального. 
У протокол записувався результат у кг. Розрахунок помилки від-

твореного зусилля визначався у відсотках. Для визначення макси-

©	 Іващенко О.В., Єрмаков С.С., Тищенко О.О.., 2019.
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мального зусилля досліджувані виконували дві спроби. Реєструвався 
кращий результат. Дозоване зусилля виконувалося один раз.

Статистичний аналіз. Для визначення особливостей оцінки си-
лових зусиль був використаний t-тест для парних спостережень і 
t-тест для незалежних виборок.

Результати дослідження

Результати аналізу вікової динаміки оцінки силових зусиль у 
хлопців і дівчат 11-13 років. Статистично достовірної динаміки в 
оцінці силових зусиль у хлопців 11-13 років не спостерігається.

Результати порівняння помилки в оцінці різних за величиною 
зусиль. Хлопці 11 років найкраще оцінюють зусилля 2/3 від макси-
мального, найгірше - зусилля 1/3 від максимального (P<0,001). Різни-
ця в оцінюванні зусиль склала 14,23%. У хлопців не спостерігається 
статистично значущої кореляційної залежності між оцінкою зусиль 
різної величини (P=0,035).

Хлопці 12 років найкраще оцінюють зусилля 2/3 від максималь-
ного, найгірше - зусилля 1/3 від максимального (P<0,001), різниця в 
оцінюванні склала 13,71%. У хлопців не спостерігається статистично 
значущої кореляційної залежності між оцінкою зусилля різної вели-
чини (P>0,05).

Хлопці 13 років найкраще оцінюють зусилля 2/3 від максималь-
ного, найгірше - зусилля 1/3 від максимального (P<0,001), різниця в 
оцінюванні склала 16,97%. У хлопців не спостерігається статистично 
значущої кореляційної залежності між оцінкою зусилля різної вели-
чини (P>0,05).

У таблиці 1 наведені результати дискримінантного аналізу оцінки 
силових зусиль різної величини. Так, нормовані і структурні коефіці-
єнти дискримінантної функції вказують на те, що в розділені хлопців 
за рівнем оцінки силових зусиль необхідно орієнтуватися на зусилля 
½ від максимальної сили кисті та рівень сили кисті.

Результати порівняння помилки в оцінці різних за величиною 
зусиль. Дівчата 11 років найкраще оцінюють зусилля 2/3 від мак-
симального, найгірше – зусилля 1/3 від максимального (P<0,001). У 
дівчат спостерігається статистично значуща кореляційна залежність 
між оцінкою зусилля 1/3 від максимального і 2/3 від максимального 
(P=0,035).
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Дівчата 12 років найкраще оцінюють зусилля 2/3 від максималь-
ного, найгірше - зусилля 1/3 від максимального (P<0,001). У дівчат не 
спостерігається статистично значущої кореляційної залежності між 
оцінкою зусилля різної величини (P>0,05).

Дівчата 13 років найкраще оцінюють зусилля 2/3 від максималь-
ного, найгірше - зусилля 1/3 від максимального (P<0,001). У дівчат не 
спостерігається статистично значущої кореляційної залежності між 
оцінкою зусилля різної величини (P>0,05).

У таблиці 2 наведені результати дискримінантного аналізу оцінки 
силових зусиль різної величини. Так, нормовані і структурні коефіці-
єнти дискримінантної функції вказують на те, що в розділені дівчат 
за рівнем оцінки силових зусиль необхідно орієнтуватися на зусилля 
1/3 та 2/3 від максимальної сили кисті.

Отримані дані доповнюють відомості про розвиток координа-
ційних здібностей у школярів (Ivashchenko, O., Nosko, M., Cieślicka, 

Таблиця 1. Результати дискримінантного аналізу. Хлопці 11–13 років

№ Зміст
Нормовані 

коефіцієнти
Структурні 
коефіцієнти

1 2 1 2
1. Максимальна сила кисті ,863 ,183 ,816* -,392
2. Зусилля 1/3 від максимальної 

сили кисті, % -,492 -,513 -,328 -,650*

3. Зусилля 1/2 від максимальної 
сили кисті, % -,056 ,838 -,448 ,840*

4. Зусилля 2/3 від максимальної 
сили кисті, % -,310 -,165 -,352* -,211

Таблиця 2. Результати дискримінантного аналізу. Дівчата 11–13 років

№ Зміст
Нормовані 

коефіцієнти
Структурні 
коефіцієнти

1 2 1 2
1. Максимальна сила кисті ,052 ,923 -,349 ,373
2. Зусилля 1/3 від максимальної 

сили кисті, % ,740 -,188 ,679 -,423

3. Зусилля 1/2 від максимальної 
сили кисті, % -,179 ,312 -,269 ,468

4. Зусилля 2/3 від максимальної 
сили кисті, % ,786 ,897 ,596 ,480
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M., & Malyshev, D., 2019; Ivashchenko, O., Cieślicka, M., Nosko, M., & 
Shcherbyk, D., 2018; Ivashchenko, O., Khudolii, O., Iermakov, S., Bartik, 
P., & Prykhodko, V., 2018; Ivashchenko, O., Khudolii, O., Iermakov, S., & 
Prykhodko, V., 2018).

Висновки

Хлопці 11-13 років найкраще оцінюють відтворення зусилля 
2/3 від максимального. Статистично достовірної вікової динаміки 
в оцінці силових зусиль у хлопців 11-13 років не спостерігається. 
Взаємозв’язок між відтворенням зусилля 1/3, 1/2 та 2/3 від макси-
мального статистично не достовірний.

У процесі фізичного виховання хлопців 11-13 років необхідно 
акцентувати увагу на формування здібності до управління рухами як 
компоненти координаційної підготовки школярів. 

Дівчата 11-13 років найкраще оцінюють відтворення зусилля 
2/3 від максимального. Статистично достовірної вікової динаміки в 
оцінці силових зусиль у дівчат 11-13 років не спостерігається.

У процесі фізичного виховання дівчат 11-13 років необхідно ак-
центувати увагу на формування здібності до управління рухами, 
взаємозв’язок між відтворенням зусилля 1/3, 1/2 та 2/3 від макси-
мального статистично не достовірний.
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Підвищення силової підготовленості 
старшокласниць під впливом комплексів 
спеціально підібраних вправ 

Марченко С.І., Лісєєнкова М.В.   
Харківський національний педагогічний 
університет імені Г.С. Сковороди

Вступ

Актуальність роботи обумовлена тим, що останнім часом у мо-
лоді дуже популярні заняття силовими вправами. При чому акцент 
робиться на різноманітність дій. Молодь займається фітнесом, боді-
білдингом, кросфітом, паркуром та ін. Велика увага у зв’язку з цим в 
практичній діяльності вчителів та інструкторів приділена проблемі 
залучення до цих занять учнів. 

Особливий інтерес викликає розробка нових підходів для вико-
ристання новітніх засобів для розвитку фізичних якостей , зокрема 
сили. У науковій літературі розв’язанню даних питань приділено до-
статньо уваги. 

Так фахівцями фізичного виховання розроблені відповідні ме-
тодики, які використовують класичну систему розвитку якостей у 
учнів. Важливою складовою цих методик є використання традицій-
них засобів розвитку цих якостей. 

Зокрема, завдяки широкому використанню в останні роки для 
розвитку сили тренажерів та створення невеликих тренажерних 
комплексів у зош чи на території спортивного ядра школи, розширює 
засоби навчання та залучує учнів.

Аналіз відповідної науково-методичної літератури показав, що 
на даний момент в наукових дослідженнях ще недостатньо уваги 
приділено цим питанням. Поглиблений аналіз науково-методичної 
літератури показав, що оздоровлення молоді та впровадження здо-
рового засобу життя – це один із найважливіших аспектів сучасного 
виховання . Бальсевич В. К. затверджує, що за останні роки моти-
вація молоді до занять спортом зросла[2; 3]. У сучасному світі, як 
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правило, лише молодь з добробутом в родині має можливість відвід-
ування додаткових занять. Необхідно відмітити, що комерціалізація 
спортивних занять по за шкільною програмою, приводить до змен-
шення кількості учнів, яким доступні ці заняття. 

Великий інтерес у зв›язку з цим представляє розробка комплек-
су спеціально підібраних вправ силової спрямованості для учениць 
старших класів. 

У зв’язку з цим метою роботи являється – підвищити рівень си-
лової підготовленості старшокласниць за допомогою спеціально пі-
дібраних вправ.

За визначенням Н. Г. Озолина [20], «вибухова» сила це здат-
ність нервово - м’язової системи долати опір з високою швидкістю 
м’язового скорочення. 

Для розвитку сили велике значення має збільшення м›язової 
маси за допомогою вправ з обтяженнями. Характерна риса розвитку 
сили - можливість виборчого впливу на окремі м›язові групи. 

Воячецкий З. [3], Захаров В.Н. [5], Коренберг В. Б.[6] у своїх ро-
ботах аналізуючи засоби фізичного виховання та їх спрямованість 
стосовно розвитку фізичних якостей, вказують на те, що працюю-
чи над розвитком сили, рекомендується використовувати незначні 
обтяження. Відповідні навантаження можна забезпечити при ви-
користанні в заняттях систему гумок для фітнесу за рахунок опору, 
який виникає при різних варіантах їх розтягування. Цей спортивний 
інвентар використовується під час тренувальних занять в багатьох 
видах спорту досить давно, але саме в останні роки він зазнав справ-
жній пік популярності особливо серед спортсменок, завдяки ефек-
тивності в підвищенні сили і розвитку пружності різних м›язів [28; 
29]. Запропонований комплекс включає низку вправ. що призначені 
для розвитку сили м›язів рук і плечового поясу, сили м›язів тулуба, 
м›язової сили ніг, стрибучості. В цих вправах використовується ра-
зом з традиційними вправами колова гума для фітнесу, яка допома-
гає якісно працювати над розвитком групи м›язів, що вказані вище. 
Розвиток сили має свої сенситивні періоди [6]. Так у дівчат сенситив-
ний період для розвитку цієї якості випадає на 10-11 класи 

Завдання роботи:
Проаналізувати науково-методичні джерела з питань розвитку 

силових якостей школярів. 
Вивчити рівень розвитку силових здібностей на початку та на-

прикінці експерименту.
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Прослідити зміни у показниках рівня силової підготовленості 
старшокласниць. 

Матеріал та методи дослідження

За результатами первинного тестування група школярок була 
розподілена на контрольну (n=10) та експериментальну (n=10) з 
урахуванням відсутності достовірності відмінностей у показниках 
фізичної підготовленості. Обидві групи школярок займались три 
рази на неділю за однаковою програмою підготовки, яка відповідала 
вимогам програми «Фізичного виховання» в ЗОШ. Відмінністю у ме-
тодиці заняття було те, що на заняттях ученицям експериментальної 
групи надавалися комплекси спеціально подібраних вправ.

Після проведення педагогічного експерименту, що тривав чоти-
ри тижні нами було знов проведено педагогічне тестування фізич-
ної підготовленості школярок обох груп та проаналізовані отримані 
дані.

Отримані данні були проаналізовані за допомогою статистич-
них методів, достовірність у відмінностях встановлювалась методом 
Т-критерію Ст’юдента. 

Результати дослідження та їх обговорення

Проведене первинне тестування фізичної підготовленості стар-
шокласниць (табл.1) встановило, що згідно з цими оцінками (υ≤10-
15) групи з 20 дівчаток між собою та всередині кожна - однорідні ( 
табл. 1)

Надалі контрольна група продовжувала заняття у звичному ре-
жимі згідно плану попередніх занять. Що стосується експеримен-
тальної групи, то у їх заняттях використовувався запропонований 
нами комплекс спеціальних вправ з фітнес-гумками, які сприяють 
розвитку силових якостей. Цей комплекс вправ використовували 1 
раз на тиждень в кінці підготовчої частини або на початку основної 
частини заняття

Після використання експериментальною групою запропоновано-
го комплексу вправ протягом 4 тижнів. 

Показники критерія Стьюдента t свідчать про відсутність досто-
вірності в чотирьох з п’яти тестів. Лише в тесті підіймання тулуба в 
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Таблиця 1. Показники силової підготовленості учениць у 
констатувальному експерименті
Умови реєстрації Стрибок у 

довжину з 
місця (см)

Кидок 
м’яча 
(1 кг) із 
положення 
стоячи (м)

Згинання і 
розгинання 
рук в упорі 
лежачи 
(кількість 
разів) 

У висі 
підняття 
ніг вперед 
(кількість 
разів)

Підіймання 
тулуба в сід
(кількість 
разів)

X ± s 
Експеремантальна 
група

163,2±9,45 5,05±0,43 5,2±1,54 13,3±2,41 22±2,83

Контрольна група 168,1±4,06 5,225±0,35 5,5±0,81 13±1,84 20,1±2,55
t 1,43 0,95 0,52 0,30 1,50
p 0,15 0,21 0,14 0,12 0,08
p ≥0,05 ≥0,05 ≥0,05 ≥0,05 ≤0,05

Таблиця 2. Показники силової підготовленості учениць експериментальної 
групи у формувальному експерименті
№ п/п Визначення тесту X ± s
1 Стрибок у довжину з місця (см) 164,8±8,68
2 Кидок м’яча (1 кг) із положення стоячи (м) 5,12±0,42
3 Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (кількість разів) 5,9±1,22
4 У висі підняття ніг вперед (кількість разів) 14,2±2,23
5 Підіймання тулуба в сід (кількість разів) 23,1±2,43

Таблиця 3. Показники силової підготовленості учениць контрольної групи 
у формувальному експерименті

№ п/п Визначення тесту X ± s
1 Стрибок у довжину з місця (см) 168,4±4,43
2 Кидок м’яча (1 кг) із положення стоячи (м) 5,265±0,45
3 Згинання і розгинання рук в упорі лежачи (кількість разів) 5,56±0,83
4 У висі підняття ніг вперед  (кількість разів) 13,1±1,81
5 Підіймання тулуба в сід (кількість разів) 20,2±2,48

сід різниця показників на початку та прикінці експеріменту вияви-
лась достовірною.

В результаті проведення серії тестів в експериментальній та 
контрольній групах в ході констатувального і формувального екс-
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перименту були одержані відповідні статистичні дані показників їх 
силової підготовленості, що свідчать на нашу думку про позитивні 
зміни, які відбулися за 4 тижні занять. 

Висновки

В результаті проведення серії тестів в експериментальній та 
контрольній групах в ході констатувального і формувального екс-
перименту були одержані відповідні статистичні дані показників їх 
силової підготовленості, що свідчать на нашу думку про позитивні 
зміни, які відбулися за 4 тижні занять. Показники критерія Стьюден-
та t свідчать про відсутність достовірності в чотирьох з п’яти тестів. 
Лише в тесті підіймання тулуба в сід різниця показників на початку 
та прикінці експеріменту виявилась достовірною.Зміни показників 
критерія Стьюдента t свідчать на нашу думку про те, що в разі про-
довження використання спеціально підібраних вправ в навчальному 
процесі можливі достовірні зміни орієнтовно на прикінці піврічччя.

Запропоновані нами комплеси спеціально подібраних вправ, 
ефективні та можуть бути використані вчителями у фізичній підго-
товці страшокласниць. Це дозволить урізноманіти засоби навчання 
та надати емоційного настрою заняттям фізичною культурою. 
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Керування ефективністю розвитку здібності 
до диференціювання просторово часових 
параметрів рухів у дівчат молодшої школи

Марченко С.І., Чеперис О.Ю.   
Харківський національний педагогічний 
університет імені Г.С. Сковороди

Вступ
Проблема розвитку координаційних здібностей представлена до-

сить широко у сучасній науково-методичній літературі. Багато ро-
біт присвячено вивченню сенситивних періодів розвитку. За даними 
Волкова (1980) і Круцевич (2003) у віковому періоді від 7 до 11 років 
відмічаються найшвидші рухові координаційні можливості. Інші ро-
боти роблять акцент на методиці удосконалення координаційних 
здібностей (Волков, 2010; Назаренко, 2003; Лях, 2006; Худолій, 2008). 
Методикам визначення і критеріям оцінки присвячені роботи Рома-
ненко (1999), Сергієнко (2010). Доведено, що від рівня удосконалення 
координаційних здібностей залежить якість виконання технічних 
елементів, особливо у руховій діяльності, яка швидко змінюється 
(Назаренко, 2003; Романенко 1999; Марченко & Диханова, 2019). Вче-
ні розглядають координаційні здібності як підґрунтя для навчання 
фізичним вправам (Круцевич, 2003; Лях, 2006). Вивченням засобів 
розвитку координаційних здібностей займались Назаренко, (2003), 
Лях, (2006), Марченко & Боєчко, (2018). Широке використання у роз-
витку та вдосконаленні координаційних здібностей школярів займає 
ігровий та змагальний метод (Марченко & Козарь, 2015; Коротков, 
Былеева, Климкова, Кузьмичева, Бриль, Геллер, & Протасова, 2009). 

Аналіз наукової літератури свідчить про відсутність науково-
обґрунтованих рекомендацій щодо регламентування та оптимізації 
рухливих ігор спрямованих на розвиток здібності до диференціюван-
ня просторово часових параметрів рухів у дівчат молодшої школи. 

Мета дослідження: визначити вплив ознак-чинників ігрового на-
вантаження на результат здібності до диференціювання просторово-
часових параметрів рухів у школярок молодших класів.

©	 Марченко С.І., Чеперис О.Ю., 2019.
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Результати дослідження
Упродовж педагогічного експерименту спостерігається регресій-

на залежність розвитку показників здібності до диференціювання 
просторово-часових параметрів рухів дівчат під впливом ознак-чин-
ників (Х1, Х2, Х3) та їх комбінацій. Кожна ознака-чинник вносить свій 
вклад у зміну показників. 

Узагальнюючи результати всіх вікових груп упродовж всього екс-
перименту (з першого по сороковий урок) можна відмітити пози-
тивний вплив незалежної змінної Х1 на результативну ознаку Y. У 
школярок других класів упродовж перших десяти уроків він складав 
48,18%, на другому етапі – 22,79% і на третьому 33,11%. Найбільшу 
вагу незалежна змінна Х1 мала в учениць третіх класів на першому 
– 76,27%, другому – 87,15%, третьому – 62,5%, четвертому – 27,46 % 
етапах нашого дослідження. У дівчат четвертих класів на першому 
етапі дорівнює 40,21%, другому – 67,26%, третьому – 50,63%.

У дівчат другого року навчання протягом десяти уроків спосте-
рігається позитивний вплив ознак-чинника Х2 (7,71%) а незалежна 
змінна Х3 (25,91%) та комбінація Х2Х3 (13,70%) чинять негативний 
вплив. Наступні десять уроків (з одинадцятого по двадцятий) ха-
рактеризуються негативним впливом незалежної змінної Х3 (63,31%) 
та комбінації Х2Х3 (11,63%). Взаємодія ознак-чинників Х1Х2 (33,11%) 
упродовж третього періоду навчання (з двадцять першого по тридця-
тий урок) впливає негативно. Регресійні моделі отримані на останній 
фазі експерименту (з тридцять першого по сороковий урок) статис-
тично не достовірні (Р>0,05). У третьокласниць на останній стадії 
експерименту крім ознаки-фактору Х1 позитивний вплив здійснює 
комбінація предикторів Х1Х2Х3 (41,02%). Розраховані рівняння мно-
жинної регресії для учениць четвертого класу також демонстру-
ють позитивну дію незалежної змінної Х2 (45,65%) і комбінації Х1Х2 
(5,72%), комбінації Х1 Х2 Х3 (7,88%) – негативну упродовж перших де-
сяти уроків. З одинадцятого по двадцятий урок результативна ознака 
залежить від предиктора Х2 (22,43%). Останній етап спостереження 
характеризується негативним впливом фактору Х2 (76,65%) і пози-
тивним Х2 Х3 (17,20%).

Висновки

Доведено, що за допомогою множинного регресійного аналізу 
можливо керувати процесом фізичної підготовки та побудувати 
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ефективні програми використання рухливих ігор для розвитку зді-
бності до диференціювання просторово часових параметрів рухів під 
час уроків фізичної культури.

Побудовані математичні моделі адекватно описують отримані 
дані. Розраховані коефіцієнти регресії статистично значимі (Fр<Fкр). 
Можна обґрунтовано сказати, що використання ігрових режимів дає 
можливість покращити умови розвитку координаційних здібностей 
школярок.
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