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Анотація 
Мета дослідження: розробити технологію програмування розвитку сили та силової витривалості 
для дівчат середнього шкільного віку у 2-х тижневому циклі уроків фізичної культури.
Матеріали і методи. У дослідженні прийняли участь дівчата 6 класу (n=20), 7 класу (n=27), 8 класу 
(n=30). У роботі використані аналіз й узагальнення даних наукової та методичної літератури, педа-
гогічне тестування та методи математичної статистики обробки результатів дослідження. Матеріа-
ли дослідження опрацьовані в програмі статистичного аналізу – IBM SPSS 23. Обчислювались такі 
параметри: середнє арифметичне значення величини (X); стандартне квадратичне відхилення (s). 
Оцінка вірогідності різниці статистичних показників проводилась за t-критерієм Стьюдента.
Результати. Аналіз результатів дослідження показав, що у дівчат експериментальної групи після 
колового методу тренування 1–3 заняття відмічається статистично достовірне покращення резуль-
татів за комплексом тестів (p < 0,05). Після комбінованого методу тренування 1–3 заняття у дівчат 
експериментальної групи відмічається статистично достовірне покращення результатів у прояві 
сили та силової витривалості м’язів плечового поясу, м’язів черева та спини, м’язів ніг (p < 0,05). 
Порівняння рівня силової підготовленості дівчат контрольної і експериментальної групи після 
експерименту  показало, що дівчата експериментальної групи показують статистично достовірно 
кращі результати у прояві сили та силової витривалості м’язів плечового поясу, м’язів черева та 
спини, м’язів ніг (p < 0,05). 
Висновки. У дівчат середнього шкільного віку при використанні колового методу тренування 1–3 
заняття і комбінованого методу тренування 1–3 заняття у 2-х тижневому циклі уроків фізичної 
культури спостерігається позитивна динаміка розвитку сили та силової витривалості м’язів плечо-
вого поясу, м’язів черева та спини, м’язів ніг. Для розвитку загальної і локальної силової витрива-
лості ефективним є метод колового тренування, на динаміку сили локальної групи м’язів суттєво 
впливає комбінований метод тренування.
Ключові слова: дівчата, коловий метод, комбінований метод, середній шкільний вік.
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Вступ 

Розвиток рухових здібностей школя-
рів –  одна із головних задач фізичного виховання. 
Дослідження засобів і методів силової підготовки 
повинно розглядатися як один з найбільш пріори-
тетних напрямків. В наукових працях Романенко 
(2005), Платонова (1997), Худолія (2008) визначені 
основи методики розвитку сили, розкриті зако-
номірності, засоби і методи, а також педагогічний 
контроль за розвитком силових здібностей.

Визначенню механізмів та закономірностей різ-
них видів адаптації організму до м’язових наван-
тажень присвячені роботи Raiola Gaetano, Altavilla 
Gaetano, Tafuri Domenico and Lipoma Mario (2016); 
Kaivo, Thomson, Anthony, Watt and Jarmo, Liukkonen 
(2015); Maria and Cuellar-Moreno (2016); плану-
ванню силової роботи в тренувальних заняттях – 
Blagrove, Howe, Cushion, Spence, Howatson, Pedlar 
and Hayes (2018); James, Haff, Kelly, Connick, Hoffman 
and Beckman (2018).

У процесі аналізу наукової літератури виявлено:
 r чим більша динаміка термінового і відстав-

леного тренувального ефекту, тим значніші  
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поліпшення результатів силових тестів спо-
стерігається вже через три заняття (Іва-
щенко, 2016; Cieślicka & Ivashchenko, 2017; 
Ivashchenko & Cieślicka, 2017);

 r для розвитку загальної і локальної силової 
витривалості ефективним є метод колово-
го тренування (Холодков & Кузнецов, 2000; 
Худолій, 2008);

 r використання комбінованого методу трену-
вання дає можливість отримати позитивні 
результати в силовій підготовленості шко-
лярів та вплинути на динаміку сили локаль-
ної групи м’язів (Khudolii & Titarenco, 2013; 
Іващенко, 2016).

Аналіз даних вітчизняних та іноземних вчених 
показав, що додаткових досліджень потребує ви-
вчення впливу тренувальних занять за коловим і 
комбінованим методом на динаміку розвитку сило-
вих здібностей у дівчат середнього шкільного віку.

Мета дослідження – розробити технологію про-
грамування розвитку сили та силової витривалості 
для дівчат середнього шкільного віку у 2-х тижне-
вому циклі уроків фізичної культури.

Об’єкт дослідження – процес фізичного вихо-
вання дівчат 6–8 класів.

Матеріали і методи

Учасники дослідження. У дослідженні прийняли 
участь дівчата 6 класу (n=20), 7 класу (n=27), 8 класу 
(n=30). Діти та їхні батьки були інформовані про 
всі особливості дослідження і дали згоду на участь 
в експерименті.

Організація дослідження. Дослідження проводи-
лося у 2-х тижневому циклі уроків фізичної культу-
ри. В експериментальних класах уроки з розвитку 
сили та силової витривалості м’язів плечового по-
ясу, м’язів черева та спини, м’язів ніг проводились 
за схемою: коловий метод тренування 1–3 заняття; 
комбінований метод тренування 1–3 заняття, ре-
жим роботи: метод динамічних зусиль 5 повторень 
з інтервалом відпочинку між підходами 45 с, метод 
максимальних зусиль 3 повторення з інтервалом від-
починку між підходами 45 с, метод ізометричних зу-
силь 3 повторення з інтервалом відпочинку 45 с, ме-
тод повторних зусиль 10–12 повторень з інтервалом 
відпочинку 45 с. У контрольних класах відповідно до 
програми здійснювався комплексний розвиток ру-
хових здібностей на уроках фізичної культури.

Для вирішення поставлених завдань були за-
стосовані такі методи дослідження: аналіз науково-
методичної літератури, педагогічне тестування та 
методи математичної статистики обробки резуль-
татів дослідження.

В експериментальній групі тестування прово-
дилось до початку експерименту, після 3 занять за 

коловим методом тренування та після 3 занять за 
комбінованим методом тренування. В контроль-
ній групі тестування проводилось до експерименту 
і після 2-х тижневого циклу занять за шкільною 
програмою.

У програму тестування ввійшли загальновідомі 
тести (Лях, 2000; Сергієнко, 2001; Іващенко, 2016). 
При тестуванні сили м’язів плечового поясу фіксу-
вались такі показники: згинання і розгинання рук у 
висі (сила м’язів згиначів плеча), утримання у висі 
на зігнутих руках (статична витривалість згиначів 
плеча), згинання і розгинання рук у змішаному висі 
на канаті (силова витривалість згиначів плеча), зги-
нання і розгинання рук в упорі лежачи та утриман-
ня в упорі лежачи на зігнутих руках (сила м’язів 
розгиначів плеча). 

При тестуванні сили м’язів черева та спини фік-
сувалися такі показники: піднімання прямих ніг у 
висі (сила м’язів черевного пресу), утримання кута 
у висі (статична витривалість м’язів черевного пре-
су), піднімання ніг на лаві під кутом (силова витри-
валість м’язів черевного пресу), піднімання тулуба 
із положення лежачи на череві (витривалість м’язів 
спини).

При тестуванні сили м’язів ніг фіксувалися такі 
показники: присідання на двох ногах (силова ви-
тривалість м’язів ніг), присідання на правій та лівій 
нозі (сила м’язів ніг), утримання пози «пістолет» на 
правій та лівій нозі (статична витривалість м’язів 
ніг).

Статистичний аналіз. У дослідженні вико-
ристовувалася програма – IBM SPSS 23. Для кожної 
змінної розраховуються наступні статистики: се-
редні значення, стандартні відхилення, t-критерій 
Стьюдента для парних виборок та t-критерій Стью-
дента для незалежних виборок.

Протокол дослідження був затверджений Етич-
ним комітетом Харківського національного педа-
гогічного університету імені Г.С.Сковороди. Крім 
того, діти та їхні батьки або законні опікуни були 
повністю інформовані про всі особливості дослі-
дження, а підписаний документ про інформовану 
згоду було отримано від усіх батьків.

Результати дослідження 

Результати тестування силової підготовленості 
дівчат контрольної та експериментальної груп на-
ведені в таблицях 1–7.

У дівчат експериментальної групи (див.табл. 
1–3) після колового методу тренування відмічаєть-
ся статистично достовірне, але не суттєве, покра-
щення результатів за комплексом тестів (p<0,05). 
Так, у дівчат 6 класу найбільш статистично досто-
вірне покращення результатів відмічається у про-
яві силової витривалості м’язів черева та спини у 
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тестах №8 «Піднімання ніг на лаві під кутом» і №9 
«Піднімання тулуба із положення лежачи на чере-
ві» (p<0,01; p<0,05 відповідно) та у прояві силової 
витривалості м’язів ніг у тесті №10 «Присідання на 
двох ногах» (p<0,01).

Дівчата 7 класу найбільш статистично достовір-
но поліпшили результати в тесті №9 «Піднімання 
тулуба із положення лежачи на череві» і №10 «При-
сідання на двох ногах» (p<0,01; p<0,001 відповідно).

У дівчат 8 класу найбільш статистично досто-
вірне покращення результатів відмічається у про-
яві силової витривалості м’язів плечового поясу у 
тесті №3 «Згинання і розгинання рук у змішаному 
висі на канаті» (p<0,001).

Після комбінованого методу тренування у дів-
чат експериментальної групи відмічається стати-
стично достовірне покращення результатів у про-
яві сили та силової витривалості м’язів плечового 
поясу, м’язів черева та спини, м’язів ніг (p<0,05). 
Так у дівчат 6 класу статистично достовірно поліп-
шились результати в тесті №1 «Згинання і розги-
нання рук у висі на низькій перекладині» (p≤0,001), 
№2 «Утримання у висі на зігнутих руках» (p<0,001) 
та тестах №3 «Згинання і розгинання рук у зміша-
ному висі на канаті», №4 «Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи» (p<0,001; p≤0,001 відповідно).

У тестуванні сили м’язів черева та спини не сут-
тєво покращились результати у тесті №6 «Підніман-
ня прямих ніг у висі» та №7 «Утримання кута у висі» 
(p<0,001; p<0,001 відповідно). Більш суттєві стати-
стично достовірні покращення результатів спосте-
рігаються у прояві силової витривалості м’язів че-
рева та спини у тестах №8 «Піднімання ніг на лаві 
під кутом» і №9 «Піднімання тулуба із положення 
лежачи на череві» (p<0,01; p<0,001відповідно) та у 
прояві сили та силової витривалості м’язів ніг у тес-
тах №10 «Присідання на двох ногах» (p<0,001), №11 
«Присідання на правій нозі» (p<0,01) та тестах №13 
і 14 «Утримання пози пістолет на правій і лівій нозі» 
(p<0,001; p<0,01 відповідно).

Дівчата 7 класу експериментальної групи най-
більш статистично достовірно покращили резуль-
тати у прояві силової витривалості м’язів плечово-
го поясу в тесті №1 «Згинання і розгинання рук у 
висі на низькій перекладині» (p<0,001) та у тестах 
№3 «Згинання і розгинання рук у змішаному висі 
на канаті» і №4 «Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи» (p<0,001; p<0,001 відповідно). Також стати-
стично достовірно покращились результати у про-
яві силової витривалості м’язів спини та м’язів ніг 
у тестах №9 «Піднімання тулуба із положення ле-
жачи на череві» та №10 «Присідання на двох ногах» 
(p<0,001; p<0,001 відповідно) та у прояві статичної 
сили м’язів ніг у тестах №13 і 14 «Утримання пози 
пістолет на правій і на лівій нозі» (p<0,001; p≤0,001 
відповідно).

Дівчата 8 класу експериментальної групи піс-
ля комбінованого методу тренування найбільш 
суттєво покращили результати у прояві силової 
витривалості м’язів плечового поясу у тестах №1 
«Згинання і розгинання рук у висі на низькій пере-
кладині» (p<0,001), №3 «Згинання і розгинання рук 
у змішаному висі на канаті» (p<0,001) та у прояві 
статичної сили м’язів плечового поясу у тестах №2 
«Утримання у висі на зігнутих руках» та №5 «Утри-
мання в упорі лежачи на зігнутих руках» (p<0,001; 
p<0,001 відповідно). Також статистично достовірно 
зросли показники у прояві силової витривалості 
м’язів черева та м’язів ніг у тестах №8 «Піднімання 
ніг на лаві під кутом» та №10 «Присідання на двох 
ногах» (p<0,001; p≤0,001 відповідно). Покращились 
показники у прояві статичної сили м’язів ніг у тес-
тах №13 і №14 «Утримання пози пістолет на лівій і 
правій нозі» (p<0,001; p<0,001 відповідно). 

У дівчат контрольної групи (див.табл. 4–6) в 
процесі експерименту за більшістю показників не 
спостерігається статистично достовірного покра-
щення результатів тестування. Так, у дівчат 6 класу 
відмічається тенденція до покращення результатів 
у тесті №10 «Присідання на двох ногах» (p<0,05) та 
у тестах № 13 і №14 «Утримання пози пістолет на 
правій і лівій нозі» (p<0,001; p<0,05 відповідно), але 
погіршуються статистично достовірно результати в 
тесті №3 «Згинання і розгинання рук у змішаному 
висі на канаті» (p>0,05).

У дівчат 7 класу контрольної групи покращу-
ються результати в тестах №10 «Присідання на двох 
ногах» (p<0,05) та №13 «Утримання пози пістолет 
на правій нозі» (p<0,001). У дівчат 8 класу також 
відмічається тенденція до покращення результатів 
у тестах №10 «Присідання на двох ногах» (p<0,05) 
та у тестах №13 і 14 «Утримання пози пістолет на 
правій і лівій нозі» (p<0,001; p<0,001 відповідно).

Порівняння рівня силової підготовленості ді-
вчат контрольної та експериментальної груп після 
експерименту  (див.табл. 7) показало, що у дівчат 6 
класу у тестуванні сили та силової витривалості м’язів 
плечового поясу, м’язів черева та спини статистично 
достовірно кращі результати показують дівчата екс-
периментальної групи у тестах №2, 3, 4, 7, 8 (p<0,05), 
також статистично достовірно кращі результати ді-
вчат експериментальної групи спостерігаються у тес-
туванні сили м’язів ніг у тестах №11, 12, 13, 14 (p<0,05).

У 7 класі статистично достовірно кращі резуль-
тати показують дівчата експериментальної групи 
у тестуванні сили м’язів плечового поясу та сили 
м’язів ніг у тестах №1, 2, 3, 11, 13, 14 (p<0,05).

У 8 класі статистично достовірно кращі резуль-
тати показують дівчата експериментальної групи у 
тестуванні сили м’язів плечового поясу, сили м’язів 
черева та сили м’язів ніг у тестах №1, 2, 7, 11, 13, 14 
(p<0,05).
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Дискусія 

Отримані результати характеризують особ-
ливості динаміки силової підготовленості дівчат 
середніх класів і доповнюють дані Ivashchenko, 
Yermakova, Cieslicka and Muszkieta (2015); Ivashenko, 
Khudolii, Yermakova, Iermakov, Nosko M. and Nosko 
Y. (2016) про закономірності рухової підготовле-
ності дітей і підлітків.

Отримані висновки частково співпадають з 
вис новками Khudolii and Titarenco (2013) про те, 
що на динаміку силових показників в процесі ви-
користання комбінованого методу тренування ста-
тистично достовірно впливає режим роботи: метод 
динамічних зусиль 5 повторень з інтервалом від-
починку між підходами 45 с, метод максимальних 
зусиль 3 повторення з інтервалом відпочинку між 
підходами 45 с, метод ізометричних зусиль 3 пов-
торення з інтервалом відпочинку між підходами 
45 с, метод повторних зусиль 10–12 повторень з 
інтервалом відпочинку між підходами 45 с. За да-
ними Khudolii and Titarenco (2013), Cieślicka and 
Ivashchenko (2017) програмування розвитку сило-
вих здібностей, використання програм стати стично 
достовірно впливає на приріст відносної і швидкіс-
ної сили у дівчат молодших класів. У роботі отри-
мані схожі дані у тестуванні дівчат середніх класів, 
у яких спостерігаються значні позитивні зрушення 
за показниками сили та силової витривалості м’язів 
плечового поясу, м’язів черева та спини, м’язів ніг.

Отримані результати силової підготовленості 
дівчат 6–8 класів свідчать про те, що коловий метод 
тренування більш сприяє розвитку силової витри-
валості, а комбінований метод тренування впливає 
на декілька видів сили одночасно і доповнюють дані 
Худолія (2008), Мосійчука, Мельниковича та Дзю-
бановського (2008), Мартина, Магльованого, Ревіна 
та Портаха (2005) про те, що цілеспрямований без-
перервний вплив на усі рухові функції організму 
сприяє всебічному розвитку рухових здібно стей; 
Manolopoulos, Gissis, Galazoulas, Manolopoulos, 

Patikas, Gollhofer and Kotzamanidis (2016) про вплив 
комбінованого сенсомоторно-резистентного тре-
нування на силу, рівновагу і швидкісну силу.

Таким чином, результати дослідження свідчать, 
що на динаміку силових показників у 2-х тижне-
вому циклі уроків фізичної культури у дівчат се-
реднього шкільного віку статистично достовірно 
впливає використання колового та комбінованого 
методу тренування. 

Подальших розвідок вимагають дослідження 
закономірностей розвитку та взаємозв’язку сили 
та витривалості м’язів у дівчат середнього шкіль-
ного віку.

Висновки 

У дівчат середнього шкільного віку при вико-
ристанні колового методу тренування 1–3 заняття 
і комбінованого методу тренування 1–3 заняття у 
2-х тижневому циклі уроків фізичної культури спо-
стерігається позитивна динаміка розвитку сили та 
силової витривалості м’язів плечового поясу, м’язів 
черева та спини, м’язів ніг. Для розвитку загальної 
і локальної силової витривалості ефективним є ме-
тод колового тренування, на динаміку сили локаль-
ної групи м’язів суттєво впливає комбінований ме-
тод тренування.

Вдячності 

Дослідження виконано згідно плану науково-
дослідної роботи Міністерства освіти і науки, мо-
лоді і спорту України за темою 13.04 «Моделювання 
процесу навчання та розвитку рухових здібностей 
у дітей і підлітків» (2013–2014 рр) (номер державної 
реєстрації 011U002102).
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СИЛОВЫЕ СПОСОБНОСТИ: ПРОГРАММИРОВАНИЕ РАЗВИТИЯ 
СИЛЫ И СИЛОВОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ У ДЕВОЧЕК  
СРЕДНЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА
Веремеенко В.Ю.  
Харьковский национальный педагогический университет имени Г. С. Сковороды
Реферат. Статья: 14 с., 7 табл., 21 источник.

Цель исследования: разработать тех-
нологию программирования развития силы и си-
ловой выносливости для девочек среднего школь-
ного возраста в 2-х недельном цикле тренировок.

Материалы и методы. В исследовании приняли 
участие девочки 6 класса (n=20), 7 класса (n=27), 
8 класса (n=30). В работе использованы анализ и 
обобщение данных научной и методической ли-
тературы, педагогическое тестирование и методы 
математической статистики обработки результа-
тов исследования. Материалы исследования об-
работаны в программе статистического анализа - 
IBM SPSS 23. Вычислялись следующие параметры: 
среднее арифметическое значение величины (X); 
стандартное квадратичное отклонение (s). Оценка 
достоверности разницы статистических показате-
лей проводилась по t-критерию Стьюдента.

Результаты. Анализ результатов исследования 
показал, что у девочек экспериментальной группы 
после кругового метода тренировки 1–3 занятия 
отмечается статистически достоверное улучшение 
результатов по комплексу тестов (p<0,05). После 
комбинированного метода тренировки 1–3 занятия 
у девочек экспериментальной группы отмечается 
статистически достоверное улучшение результатов 
в проявлении силы и силовой выносливости мышц 
плечевого пояса, мышц живота и спины, мышц ног 
(p<0,05). Сравнение уровня силовой подготовлен-
ности девочек контрольной и экспериментальной 
группы после эксперимента показало, что девочки 
экспериментальной группы показывают статисти-
чески достоверно лучшие результаты в проявлении 
силы и силовой выносливости мышц плечевого по-
яса, мышц живота и спины, мышц ног (p<0,05).
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Выводы. У девочек среднего школьного воз-
раста при использовании кругового метода тре-
нировки 1–3 занятия и комбинированного мето-
да тренировки 1–3 занятия в 2-х недельном цикле 
тренировок наблюдается положительная динамика 
развития силы и силовой выносливости мышц пле-
чевого пояса, мышц живота и спины, мышц ног. 

STRENGTH ABILITIES: PROGRAMMING FOR STRENGTH 
AND STRENGTH ENDURANCE DEVELOPMENT 
IN MIDDLE-SCHOOL-AGED GIRLS
Veremeenko V.Yu.  
H. S. Skovoroda Kharkiv National Pedagogical University
Report. Article: 14 p., 7 tabl., 21 sources.

The study purpose is to develop a tech-
nology of programming for strength and strength en-
durance development in middle-school-aged girls in a 
2-week training cycle.

Materials and methods. The study participants 
were 6th grade girls (n=20), 7th grade girls (n=27), 8th 
grade girls (n=30). The paper used analysis and gener-
alization of data of scientific and methodological litera-
ture, pedagogical testing and methods of mathemati-
cal statistics for processing research results. The study 
materials were processed by the IBM SPSS 23 statistical 
analysis software. The following parameters were cal-
culated: arithmetic mean (X); standard deviation (s). 
The probability of difference in statistical indicators was 
estimated using the Student’s t-test.

Results. The analysis of the study results showed 
that after 1-3 circuit training classes, the girls in the 
experimental group demonstrate a statistically signifi-
cant, but slight improvement of results in the set of tests 
(p<0.05). After 1-3 classes of combined training, the 
experimental group girls show a statistically significant 

improvement in the results of strength and strength 
endurance of shoulder muscles, abdominal and back 
muscles, leg muscles (p<0.05). The comparison be-
tween the levels of strength preparedness of the con-
trol group girls and experimental group girls after the 
experiment revealed that the experimental group girls 
demonstrate statistically significantly better results of 
strength and strength endurance of shoulder muscles, 
abdominal and back muscles, leg muscles (p<0.05).

Conclusions. When using 1-3 circuit training 
classes and 1-3 combined training classes in a 2-week 
training cycle, the middle-school-aged girls show a 
positive dynamics of strength and strength endurance 
development of shoulder muscles, abdominal and back 
muscles, leg muscles. The method of circuit training 
is effective to develop general and local strength en-
durance, the dynamics of strength of the local muscle 
group is strongly influenced by the combined training. 

Keywords: girls, circuit training, combined train-
ing, middle school age.
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Інформація про авторів:

Для развития общей и локальной силовой вынос-
ливости эффективным является метод круговой 
тренировки, на динамику силы локальной группы 
мышц существенно влияет комбинированный ме-
тод тренировки.

Ключевые слова: девочки, круговой метод, ком-
бинированный метод, средний школьный возраст.


