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Анотація
Мета дослідження: розробити методику розвитку сили та силової витривалості для хлопців серед-
нього шкільного віку у двотижневому циклі занять фізичною культурою.
Матеріали і методи. У дослідженні прийняли участь хлопці 6 класу (n = 36), 7 класу (n = 36), 8 кла-
су (n = 33). У роботі використані аналіз й узагальнення даних наукової та методичної літератури, 
педагогічне тестування та методи математичної статистики обробки результатів дослідження. Ма-
теріали 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 хлопців експериментальної групи після 
методу колового тренування (1–3 заняття) відмічається статистично достовірне покращення ре-
зультатів за комплексом тестів (p < 0,05), найбільш зросли показники у прояві силової витривалос-
ті згиначів плеча, м’язів черева та спини та статичної витривалості м’язів ніг. Після комбінованого 
методу розвитку сили (4–6 заняття) у хлопців експериментальної групи відмічається статистично 
достовірне покращення результатів у прояві сили та силової витривалості м’язів плечового по-
ясу, м’язів черева та спини, м’язів ніг (p < 0,05). Порівняння рівня силової підготовленості хлопців 
контрольної і експериментальної групи після експерименту показало, що хлопці експерименталь-
ної групи показують статистично достовірно кращі результати у прояві сили та силової витрива-
лості м’язів плечового поясу, м’язів черева та спини, м’язів ніг (p < 0,05).
Висновки. У хлопців середнього шкільного віку методика розвитку сили і витривалості, яка вклю-
чала метод колового тренування у продовж 1–3 заняття та комбінований метод розвитку сили у 
продовж 4–6 заняття, позитивно впливає на динаміку показників сили та силової витривалості 
м’язів плечового поясу, м’язів черева та спини, м’язів ніг. Для розвитку загальної і локальної си-
лової витривалості ефективним є метод колового тренування, на динаміку сили локальної групи 
м’язів суттєво впливає комбінований метод розвитку сили.
Ключові слова: хлопці, метод колового тренування, комбінований метод, середній шкільний вік. 
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Вступ 

Головним завданням силової підго-
товки школярів є розвиток м’язових груп від яких 
залежить формування постави та забезпечення 
умов для формування рухових навичок. У про-
цесі силової підготовки важливим є рівномірний 
розвиток сили м’язових груп. В наукових працях 
Платонова (1997), Худолія (2008), Іващенко (2016) 
визначені основи методики розвитку сили, роз-

криті закономірності розвитку, а також розроблені 
методологічні підходи до організації педагогічного 
контролю за розвитком силових здібностей у про-
цесі фізичного виховання.

Пошукам засобів та методів, спрямованих на 
розвиток рухових здібностей дітей і підлітків, зай-
малися Волков (2002), Blagrove, Howe, Cushion, 
Spence, Howatson, Pedlar and Hayes (2018), Maria 
Cuellar-Moreno (2016). У дослідженні особливостей 
розвитку рухових здібностей школярів 12–14 років 
встановили, що у віковому діапазоні 12–14 років у 
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дівчат спостерігаються зростання швидкісної сили, 
швидкості (Ivashchenko, Khudolii, Yermakova & 
Veremeenko, 2018; Ivashchenko, Khudolii, Iermakov, 
Veremeenko & Lopatiev, 2018). 

Ряд авторів (Худолій, 2008; Lehnert, Urban, 
Procházka & Psotta, 2011; Polevoy, 2019), досліджую-
чи структуру і спрямованість тренувальних наван-
тажень, встановили, що раціональне застосування 
моделей тренувальних навантажень за спрямова-
ністю, величиною й організація їх у занятті підвищує 
ефективність навчально-тренувального процесу.

У процесі аналізу наукової літератури 
встановлено:

 r на динаміку швидкісної сили впливає рі-
вень розвитку сили відповідної групи м’язів 
(Ivashchenko, 2017).

 r силова робота може розглядатися як осно-
ва для розвитку швидкості і витривалості 
(Верхошанський, 1988; Ivashchenko, 2017).

 r найефективніше силові здібності розвива-
ються при цілеспрямованому, комплексно-
му розвитку всіх м’язових груп, доцільно 
застосовувати комбінований метод (Іва-
щенко, 2016; Худолій та Тітаренко, 2013).

 r розвиток сили краще прогресує у трену-
ванні із застосуванням різних режимів ро-
боти м’язів (Chernenko, 2015; Ivashchenko, 
Iermakov, Khudolii, Yermakova, Cieslicka & 
Harkusha, 2018).

Мета дослідження — розробити технологію 
програмування розвитку сили та силової витрива-
лості для хлопців середнього шкільного віку у 2-х 
тижневому циклі тренувань.

Об’єкт дослідження — процес фізичного вихо-
вання хлопців 6-8 класів.

Матеріали і методи

Учасники дослідження. У досліджені прийняли 
участь хлопці 6 класу (n = 36), 7 класу (n = 36), 8 
класу (n = 33). Діти та їхні батьки були інформовані 
про всі особливості дослідження і дали згоду на 
участь в експерименті.

Організація дослідження. Дослідження прово-
дилось у 2-х тижневому циклі тренування. В екс-
периментальних групах уроки з розвитку сили та 
силової витривалості м’язів плечового поясу, м’язів 
черева та спини, м’язів ніг проводились за схемою: 
метод колового тренування 1–3 заняття; комбіно-
ваний метод розвитку сили 4–6 заняття; режим 
роботи: метод динамічних зусиль 5 повторень з 
інтервалом відпочинку між підходами 45 с, метод 
максимальних зусиль 3 повторення з інтервалом 
відпочинку між підходами 45 с, метод ізометрич-
них зусиль 3 повторення з інтервалом відпочинку 
45 с, метод повторних зусиль 10–12 повторень з ін-

тервалом відпочинку 45 с. У контрольних групах 
відповідно до програми здійснювався комплексний 
розвиток рухових 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 
методом колового тренування та після 3 занять за 
комбінованим методом розвитку сили. В контроль-
ній групі тестування проводилося до експерименту 
і після 2-х тижневого циклу занять за шкільною 
програмою.

У програму тестування ввійшли загальновідомі 
тести (Лях, 2000; Сергієнко, 2001; Іващенко, 2016): 
тест № 1  — згинання і розгинання рук у висі на 
низькій перекладині; тест № 2  — утримання у висі 
на зігнутих руках; тест № 3 — згинання і розгинан-
ня рук у змішаному висі на канаті; тест № 4 — зги-
нання і розгинання рук в упорі лежачи; тест № 5 — 
утримання в упорі лежачи на зігнутих руках; тест 
№ 6 — піднімання прямих ніг у висі; тест № 7 — 
утримання кута у висі; тест № 8 — піднімання ніг 
на лаві під кутом; тест № 9 — піднімання тулуба 
із положення лежачи на череві; тест № 10 — при-
сідання на двох ногах; тест № 11 — присідання на 
правій нозі; тест № 12 — присідання на лівій нозі; 
тест № 13 — утримання пози «пістолет» на правій 
нозі; тест №  14 — утримання пози «пістолет» на 
лівій нозі.

У тестуванні м’язів плечового поясу фіксувались 
такі показники: згинання і розгинання рук у висі 
(сила м’язів згиначів плеча), утримання у висі на зі-
гнутих руках (статична витривалість згиначів плеча), 
згинання і розгинання рук у змішаному висі на канаті 
(силова витривалість згиначів плеча), згинання і роз-
гинання рук в упорі лежачи та утримання в упорі ле-
жачи на зігнутих руках (сила м’язів розгиначів плеча). 

У тестуванні м’язів черева та спини фіксувались 
такі показники: піднімання прямих ніг у висі (сила 
м’язів черевного пресу), утримання кута у висі (ста-
тична витривалість м’язів черевного пресу), підні-
мання ніг на лаві під кутом (силова витривалість 
м’язів черевного пресу), піднімання тулуба із поло-
ження лежачи на череві (витривалість м’язів спини).

У тестуванні м’язів ніг фіксувались такі показ-
ники: присідання на двох ногах (силова витрива-
лість м’язів ніг), присідання на правій та лівій нозі 
(сила м’язів ніг), утримання пози «пістолет» на пра-
вій та лівій нозі (статична витривалість м’язів ніг).

Статистичний аналіз. У дослідженні викорис-
товувалася програма — IBM SPSS 23. Для кожної 
змінної розраховуються наступні статистики: се-
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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 
хлопців контрольної та експериментальної груп на-
ведені в таблицях 1-4.

Таблиця 1. Результати тестування силової підготовленості хлопців 6–8 класів (експериментальна група). Метод 
колового тренування

№ 
з/п Назва Клас n До експерименту Після  

експерименту Середня 
різність t P %

X s X s
1 Згинання і розгинання рук у 

висі на низькій перекладині, 
рази

6 19 4,053 2,635 4,526 2,220 -0,473 -2,673 0,016 11,6
7 19 5,474 2,988 5,842 2,892 -0,368 -2,689 0,015 6,7
8 15 6,733 2,251 7,467 2,356 -0,733 -4,036 0,001 10,8

2 Утримання у висі на зігнутих 
руках, с

6 19 5,342 2,398 5,889 2,422 -0,547 -7,368 0,000 10,2
7 19 5,826 2,279 6,200 2,265 -0,373 -6,539 0,000 6,4
8 15 6,520 2,206 7,133 2,006 -0,613 -6,522 0,000 9,4

3 Згинання і розгинання рук у 
змішаному висі на канаті, рази

6 19 9,421 3,097 10,316 3,056 -0,894 -4,456 0,000 9,5
7 19 11,316 3,384 11,632 3,059 -0,315 -1,837 0,083 2,8
8 15 13,133 3,399 14,000 3,295 -0,867 -3,389 0,004 6,6

4 Згинання і розгинання рук в 
упорі лежачи, рази

6 19 16,895 5,174 18,000 4,472 -1,105 -4,025 0,001 6,5
7 19 19,316 4,191 19,316 4,191
8 15 23,867 4,611 25,000 4,582 -1,133 -5,264 0,000 4,7

5 Утримання в упорі лежачи на 
зігнутих руках, с

6 19 13,558 3,444 13,979 3,183 -0,421 -4,563 0,000 3,1
7 19 15,921 2,331 16,363 2,430 -0,442 -6,894 0,000 2,7
8 15 16,207 2,216 16,967 1,984 -0,760 -7,145 0,000 4,7

6 Піднімання прямих ніг у висі, 
рази

6 19 5,053 1,433 5,526 1,219 -0,473 -4,025 0,001 9,4
7 19 5,684 1,493 6,053 1,224 -0,368 -2,689 0,015 6,5
8 15 6,800 1,656 7,200 1,320 -0,400 -2,449 0,028 5,9

7 Утримання кута у висі, с 6 19 5,911 1,145 6,168 1,069 -0,257 -3,367 0,003 4,3
7 19 6,326 1,190 6,853 1,349 -0,526 -5,927 0,000 8,3
8 15 6,600 1,131 7,047 1,029 -0,447 -5,290 0,000 6,7

8 Піднімання ніг на лаві під ку-
том, рази

6 19 8,842 1,979 9,737 1,851 -0,894 -5,929 0,000 10,1
7 19 12,526 3,169 13,737 2,960 -1,210 -3,888 0,001 9,6
8 15 12,667 3,309 13,800 2,541 -1,133 -3,523 0,003 8,9

9 Піднімання тулуба із положен-
ня лежачи на череві, рази

6 19 24,737 2,864 25,947 2,248 -1,210 -4,463 0,000 4,9
7 19 25,474 3,025 28,158 3,387 -2,684 -5,766 0,000 10,5
8 15 29,600 2,293 30,467 2,134 -0,867 -3,666 0,003 2,9

10 Присідання на двох ногах, рази 6 19 24,263 6,099 25,684 4,933 -1,421 -1,884 0,076 5,8
7 19 25,789 5,072 30,158 3,760 -4,368 -7,074 0,000 16,9
8 15 29,333 3,288 31,133 2,560 -1,800 -3,749 0,002 6,1

11 Присідання на правій нозі, 
рази

6 19 2,632 1,065 2,895 1,150 -0,263 -2,535 0,021 10,0
7 19 2,684 1,057 2,895 0,936 -0,210 -2,191 0,042 7,8
8 15 2,467 1,246 2,467 1,246

12 Присідання на лівій нозі, рази 6 19 2,158 1,259 2,368 1,212 -0,210 -2,191 0,042 9,7
7 19 2,368 1,116 2,526 1,020 -0,157 -1,837 0,083 6,6
8 15 2,400 1,454 2,533 1,407 -0,133 -1,468 0,164 5,5

13 Утримання пози «пістолет» на 
правій нозі, с

6 19 3,663 1,065 4,584 1,199 -0,921 -9,195 0,000 25,0
7 19 4,032 1,019 5,300 1,259 -1,268 -7,137 0,000 31,4
8 15 4,460 1,212 5,393 1,233 -0,933 -9,778 0,000 20,9

14 Утримання пози «пістолет» на 
лівій нозі, с

6 19 3,390 1,219 4,026 1,191 -0,636 -7,109 0,000 18,7
7 19 3,889 1,063 4,842 1,063 -0,952 -6,491 0,000 24,4
8 15 4,280 1,405 5,213 1,104 -0,933 -5,015 0,000 21,8
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У хлопців експериментальної групи (див.табл.1) 
після методу колового тренування відмічається 
статистично достовірне покращення результатів за 
комплексом тестів (p < 0,05).

Так у хлопців 6 класу експериментальної гру-
пи у тестуванні сили м’язів плечового поясу стати-
стично достовірно підвищились показники у тесті 
№ 1 (сила м’язів згиначів плеча) — 11,6 %, тесті № 2 
(статична витривалість згиначів плеча) — 10,2 % 
та тесті № 3 (силова витривалість згиначів плеча) 
— 9,5 % (p < 0,05). У тестуванні сили м’язів чере-
ва та спини достовірно підвищились показники 
у тесті № 6 (сила м’язів черевного пресу) — 9,4 % 
(p < 0,001) та тесті № 8 (силова витривалість м’язів 
черевного пресу) — 10,1 % (p < 0,05). При тестуван-
ні сили м’язів ніг статистично достовірно підви-
щились показники у тестах № 11 і № 12 (сила м’язів 
ніг) — 10,0 % та 9,7 %, суттєво зросли показники у 
тестах № 13 і № 14 (статична витривалість м’язів 
ніг) — 25,0 % та 18,7 % (p < 0,05).

У хлопців 7 класу експериментальної групи у 
тестуванні м’язів плечового поясу підвищились по-
казники у тесті № 1 (сила м’язів згиначів плеча) — 
6,7 % та тесті № 2 (статична витривалість згиначів 
плеча) — 6,4 %. У тестуванні сили м’язів черева та 
спини статистично достовірно зросли показники 
у тесті № 7 (статична витривалість м’язів черевно-
го пресу) — 8,3 %, тесті № 8 (силова витривалість 
м’язів черевного пресу) — 9,6 % та тесті №9 (силова 
витривалість м’язів спини) — 10,5 % (p < 0,05). При 
тестуванні сили м’язів ніг у хлопців 7 класу стати-
стично достовірно підвищилися показники у тес-
ті № 10 (силова витривалість м’язів ніг) — 16,9 %, 
також суттєво зросли показники у тестах № 13 і 
№ 14 (статична витривалість м’язів ніг) — 31,4 % та 
24,4 % (p < 0,001).

У хлопців 8 класу експериментальної групи у 
тестуванні сили м’язів плечового поясу статистич-
но достовірно підвищились результати у тесті № 1 
(сила м’язів згиначів плеча) — 10,8 % та тесті № 2 
(статична витривалість згиначів плеча) — 9,4 %. У 
тестуванні сили м’язів черева та спини статистич-
но достовірно підвищились показники у тесті № 7 
(статична витривалість м’язів черевного пресу) — 
6,7 % та тесті № 8 (силова витривалість м’язів черев-
ного пресу) — 8,9 %. При тестуванні сили м’язів ніг 
статистично достовірно поліпшилися результати 
у тестах № 13 і № 14 (статична витривалість м’язів 
ніг) — 20,9 % та 21,8 % (p < 0,05).

У хлопців експериментальної групи після ком-
бінованого методу розвитку сили (див. табл. 2) від-
мічається статистично достовірне покращення ре-
зультатів за комплексом тестів (p < 0,05).

Так у хлопців 6 класу експериментальної гру-
пи у тестуванні м’язів плечового поясу статистич-
но достовірно зросли показники у тесті № 1 (сила 

м’язів згиначів плеча) — 39,5 %, тесті № 2 (статич-
на витривалість згиначів плеча) — 11,0 %, тесті № 
3 (силова витривалість згиначів плеча) — 12,2 % та 
тесті № 4 (сила м’язів розгиначів плеча) — 14,9 % 
(p < 0,001). При тестуванні сили м’язів черева та спи-
ни статистично достовірно зросли показники у тесті 
№ 6 (сила м’язів черевного пресу) — 16,2 %, тесті 
№ 7 (статична витривалість м’язів черевного пре-
су) — 8,9 % та тесті № 8 (силова витривалість м’язів 
черева) — 18,9 % (p < 0,001). При тестуванні сили 
м’язів ніг статистично достовірно зросли показники 
у тестах № 11 та № 12 (сила м’язів ніг) — 10,9 % та 
11,1 % (p < 0,05) та тестах № 13 і № 14 (статична ви-
тривалість м’язів ніг) — 23,2 % та 18,9 % (p < 0,001).

У хлопців 7 класу експериментальної групи у 
тестуванні м’язів плечового поясу статистично до-
стовірно зросли показники у тесті № 2 (статична ви-
тривалість згиначів плеча) — 13,2 %, тесті № 3 (сило-
ва витривалість згиначів плеча) — 14,0 % та тесті № 4 
(сила м’язів розгиначів плеча) — 11,1 % (p < 0,05). У 
тестуванні м’язів черева та спини статистично до-
стовірно зросли показники у тесті № 6 (сила м’язів 
черевного пресу) — 10,4 % та тесті № 7 (статич-
на витривалість м’язів черевного пресу) — 16,3 % 
(p < 0,001). У тестуванні сили м’язів ніг статистич-
но достовірно зросли показники у тесті № 11 (сила 
м’язів ніг) — 16.4 % та тестах № 13 і № 14 (статична 
витривалість м’язів ніг) — 18,8 % і 14,7 % (p < 0,001).

У хлопців 8 класу експериментальної групи у 
тестуванні сили м’язів плечового поясу статистич-
но достовірно зросли показники у тесті № 1 (сила 
м’язів згиначів плеча) — 16,0 % та тесті № 2 (ста-
тична витривалість згиначів плеча) — 10,4 % (p < 
0,001). У тестуванні сили м’язів черева та спини 
статистично достовірно зросли показники у тесті 
№ 6 (сила м’язів черевного пресу) — 13,9 %, тесті № 
7 (статична витривалість м’язів черевного пресу) — 
13,8 % та тесті № 8 (силова витривалість м’язів че-
ревного пресу) — 8,7 % (p < 0,05). У тестуванні сили 
м’язів ніг статистично достовірно зросли показни-
ки у тестах № 11 і № 12 (сила м’язів ніг) — 32,4 % та 
10,5 % (p < 0,05) та тестах № 13 і № 14 (статична ви-
тривалість м’язів ніг) — 31,4 % та 13,9 % (p < 0,001).

У хлопців контрольної групи (див. табл. 3) в 
процесі експерименту за більшістю показників не 
спостерігається статистистично достовірного по-
кращення результатів тестування (p > 0,05).

Так, у хлопців 6 класу контрольної групи у тес-
туванні м’язів плечового поясу статистично досто-
вірно зросли показники лише в тесті № 2 (статична 
витривалість згиначів плеча) — 3,9 % (p < 0,001). У 
тестуванні сили м’язів черева та спини статистич-
но достовірно покращились показники у тесті № 7 
(утримання кута у висі) — 1,6 % (p < 0,05). У тесту-
ванні сили м’язів ніг статистично достовірно зрос-
ли показники у тестах № 10 (силова витривалість 
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Таблиця 2. Результати тестування силової підготовленості хлопців 6–8 класів (експериментальна група). 
Комбінований метод розвитку сили

№ 
з/п Назва Клас n До експерименту Після  

експерименту
Серед-
ня різ-
ність

t P %
X s X s

1 Згинання і розгинання рук у висі 
на низькій перекладині, рази

6 19 4,526 2,220 6,316 1,857 -1,789 -7,989 0,000 39,5
7 19 5,842 2,892 6,316 2,451 -0,474 -2,455 0,025 8,1
8 15 7,467 2,356 8,667 2,024 -1,200 -5,392 0,000 16,0

2 Утримання у висі на зігнутих ру-
ках, с

6 19 5,889 2,422 6,542 2,075 -0,653 -4,619 0,000 11,0
7 19 6,200 2,265 7,021 2,165 -0,821 -5,654 0,000 13,2
8 15 7,133 2,006 7,873 1,749 -0,740 -8,333 0,000 10,4

3 Згинання і розгинання рук у змі-
шаному висі на канаті, рази

6 19 10,316 3,056 11,579 2,969 -1,263 -5,016 0,000 12,2
7 19 11,632 3,059 13,263 2,997 -1,632 -2,925 0,009 14,0
8 15 14,000 3,295 15,000 2,976 -1,000 -3,623 0,003 7,1

4 Згинання і розгинання рук в упо-
рі лежачи, рази

6 19 18,000 4,472 20,684 4,888 -2,684 -5,478 0,000 14,9
7 19 19,316 4,191 21,474 4,221 -2,158 -7,472 0,000 11,1
8 15 25,000 4,582 26,000 4,000 -1,000 -3,873 0,002 4,0

5 Утримання в упорі лежачи на зі-
гнутих руках, с

6 19 13,979 3,183 14,958 2,841 -0,979 -4,445 0,000 7,0
7 19 16,363 2,430 17,416 2,063 -1,053 -6,923 0,000 6,4
8 15 16,967 1,984 17,967 1,735 -1,000 -8,204 0,000 5,9

6 Піднімання прямих ніг у висі, 
рази

6 19 5,526 1,219 6,421 0,902 -0,895 -3,923 0,001 16,2
7 19 6,053 1,224 6,684 1,157 -0,632 -4,609 0,000 10,4
8 15 7,200 1,320 8,200 1,265 -1,000 -4,183 0,001 13,9

7 Утримання кута у висі, с 6 19 6,168 1,069 6,721 0,937 -0,553 -7,324 0,000 8,9
7 19 6,853 1,349 7,974 1,430 -1,121 -6,394 0,000 16,3
8 15 7,047 1,029 8,020 0,806 -0,973 -6,277 0,000 13,8

8 Піднімання ніг на лаві під кутом, 
рази

6 19 9,737 1,851 11,579 2,293 -1,842 -6,378 0,000 18,9
7 19 13,737 2,960 14,632 2,629 -0,895 -3,392 0,003 6,5
8 15 13,800 2,541 15,000 2,070 -1,200 -3,384 0,004 8,7

9 Піднімання тулуба із положення 
лежачи на череві, рази

6 19 25,947 2,248 27,579 2,244 -1,632 -5,471 0,000 6,3
7 19 28,158 3,387 29,842 2,218 -1,684 -4,800 0,000 6,0
8 15 30,467 2,134 32,000 2,236 -1,533 -4,219 0,001 5,0

10 Присідання на двох ногах, рази 6 19 25,684 4,933 26,684 4,510 -1,000 -3,000 0,008 3,9
7 19 30,158 3,760 31,684 3,181 -1,526 -3,066 0,007 5,0
8 15 31,133 2,560 32,000 2,330 -0,867 -2,827 0,013 2,8

11 Присідання на правій нозі, рази 6 19 2,895 1,150 3,210 1,032 -0,316 -2,882 0,010 10,9
7 19 2,895 0,936 3,368 0,955 -0,474 -4,025 0,001 16,4
8 15 2,467 1,246 3,267 1,033 -0,800 -5,527 0,000 32,4

12 Присідання на лівій нозі, рази 6 19 2,368 1,212 2,632 1,116 -0,263 -2,535 0,021 11,1
7 19 2,526 1,020 2,737 0,872 -0,211 -1,714 0,104 8,3
8 15 2,533 1,407 2,800 1,207 -0,267 -2,256 0,041 10,5

13 Утримання пози «пістолет» на 
правій нозі, с

6 19 4,584 1,199 5,647 1,271 -1,063 -7,020 0,000 23,2
7 19 5,300 1,259 6,300 1,194 -1,000 -7,061 0,000 18,8
8 15 5,393 1,233 7,087 1,112 -1,693 -7,409 0,000 31,4

14 Утримання пози «пістолет» на лі-
вій нозі, с

6 19 4,026 1,191 4,789 1,270 -0,763 -5,295 0,000 18,9
7 19 4,842 1,063 5,553 0,964 -0,711 -4,904 0,000 14,7
8 15 5,213 1,104 5,940 1,083 -0,727 -3,989 0,001 13,9

м’язів ніг) та № 13 (статична витривалість м’язів 
ніг) — 2,8 % та 3,0 % (p < 0,05).

У хлопців 7 класу контрольної групи у тесту-
ванні м’язів плечового поясу зросли показники у 
тесті № 1 (сила м’язів згиначів плеча) — 5,7 % та 
тестах № 2 (статична витривалість згиначів плеча) 
і № 3 (силова витривалість згиначів плеча) — 2,2 % 

та 2,0 % (p < 0,05). У тестуванні сили м’язів черева 
та спини статистично достовірне покращення ре-
зультатів не спостерігається (p > 0,05). У тестуванні 
сили м’язів ніг статистично достовірно зросли по-
казники лише у тесті № 10 (силова витривалість 
м’язів ніг) — 3,4 % та тестах № 13 і № 14 (статична 
витривалість м’язів ніг) — 7,8 % та 3,9 % (p < 0,05).
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Таблиця 3. Результати тестування силової підготовленості хлопців 6–8 класів (контрольна група). Метод колового 
тренування

№ 
з/п Назва Клас n До експерименту Після  

експерименту Середня 
різність t P  %

X s X s
1 Згинання і розгинання рук у 

висі на низькій перекладині, 
рази

6 17 4,529 2,695 4,588 2,526 -0,058 -0,368 0,718 1,3
7 17 5,176 2,877 5,470 2,648 -0,294 -2,582 0,020 5,7
8 18 7,222 2,211 7,333 2,029 -0,111 -1,000 0,331 1,5

2 Утримання у висі на зігнутих 
руках, с

6 17 5,194 2,198 5,400 2,250 -0,205 -4,581 0,000 3,9
7 17 5,535 2,119 5,658 2,034 -0,123 -2,851 0,012 2,2
8 18 6,816 1,167 6,905 1,130 -0,088 -1,978 0,064 1,3

3 Згинання і розгинання рук у 
змішаному висі на канаті, рази

6 17 8,765 3,011 8,765 3,011
7 17 11,764 2,818 12,000 2,598 -0,235 -2,219 0,041 2,0
8 18 12,777 3,370 12,833 3,347 -0,055 -0,437 0,668 0,4

4 Згинання і розгинання рук в 
упорі лежачи, рази

6 17 17,824 5,102 18,059 5,141 -0,235 -2,219 0,041 1,3
7 17 19,764 4,115 19,941 3,864 -0,176 -1,144 0,269 0,9
8 18 22,000 4,588 22,111 4,391 -0,111 -0,697 0,495 0,5

5 Утримання в упорі лежачи на 
зігнутих руках, с

6 17 13,171 2,827 13,329 2,790 -0,158 -2,567 0,021 1,2
7 17 16,164 2,315 16,223 2,274 -0,058 -1,975 0,066 0,3
8 18 16,650 2,351 18,861 2,210 -0,211 -1,753 0,098 1,3

6 Піднімання прямих ніг у висі, 
рази

6 17 5,000 1,458 5,000 1,369 0,000 0,000 1,000 0
7 17 6,117 1,495 6,058 1,248 0,058 0,566 0,579 0,9
8 18 6,444 1,722 6,666 1,680 -0,222 -1,719 0,104 3,4

7 Утримання кута у висі, с 6 17 5,547 1,137 5,635 1,117 -0,088 -2,582 0,020 1,6
7 17 6,847 1,050 6,764 1,006 0,082 1,248 0,230 1,2
8 18 6,655 1,037 6,516 1,066 0,138 1,353 0,194 2,0

8 Піднімання ніг на лаві під ку-
том, рази

6 17 9,177 2,157 9,412 2,152 -0,235 -1,461 0,163 2,6
7 17 12,352 3,296 12,411 2,916 -0,058 -0,293 0,773 0,5
8 18 12,444 3,399 12,555 3,147 -0,111 -0,697 0,495 0,9

9 Піднімання тулуба із поло-
ження лежачи на череві, рази

6 17 22,529 3,338 22,588 2,980 -0,058 -0,436 0,668 0,3
7 17 26,588 3,589 26,647 3,690 -0,058 -0,169 0,868 0,2
8 18 29,166 2,975 29,000 2,786 0,166 1,000 0,331 0,6

10 Присідання на двох ногах, 
рази

6 17 25,059 5,332 25,765 4,829 -0,705 -2,634 0,018 2,8
7 17 29,294 3,097 30,294 2,417 -1,000 -2,675 0,017 3,4
8 18 30,166 3,682 30,944 3,386 -0,777 -2,364 0,030 2,6

11 Присідання на правій нозі, 
рази

6 17 2,059 1,144 2,177 0,951 -0,117 -1,461 0,163 5,6
7 17 2,588 1,064 2,647 1,057 -0.058 -1,000 0,332 2,2
8 18 2,333 1,188 2,500 1,098 -0,166 -1,844 0,083 7,1

12 Присідання на лівій нозі, рази 6 17 1,941 0,827 2,000 0,791 -0,058 -1,000 0,332 2,9
7 17 2,411 0,939 2,470 0,874 -0,058 -1,000 0,332 2,4
8 18 1,722 0,894 1,833 0,785 -0,111 -1,458 0,163 6,4

13 Утримання пози «пістолет» на 
правій нозі, с

6 17 3,459 1,057 3,565 1,080 -0,105 -2,954 0,009 3,0
7 17 4,270 1,114 4,605 1,214 -0,335 -3,556 0,003 7,8
8 18 4,594 1,448 5,016 1,342 -0,422 -3,764 0,002 9,2

14 Утримання пози «пістолет» на 
лівій нозі, с

6 17 3,300 0.839 3,324 0,827 -0,023 -1,725 0,104 0,7
7 17 4,400 1,158 4,570 1,194 -0,170 -2,792 0,013 3,9
8 18 3,905 1,117 4,027 1,504 -0,122 -0,488 0,632 3,1

У хлопців 8 класу контрольної групи у тесту-
ванні сили м’язів плечового поясу та сили м’язів 
черева та спини статистично достовірного покра-
щення результатів не спостерігається (p > 0,05). У 
тестуванні сили м’язів ніг у хлопців 8 класу контр-
ольної групи статистично достовірно зросли показ-
ники лише у тесті № 10 (силова витривалість м’язів 

ніг) — 2,6 % та тесті № 13 (статична витривалість 
м’язів ніг) — 9,2 % (p < 0,05).

Порівняння рівня силової підготовленості хлоп-
ців контрольної та експериментальної груп після 
експерименту (див. табл. 4) показало, що у хлопців 
6 класу у тестуванні сили та силової витривалості 
м’язів плечового поясу, м’язів черева та спини ста-
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Таблиця 4. Порівняняльний аналіз рівня силової підготовленості хлопців 6–8 класу експериментальної та 
контрольної груп після експерименту

№ 
з/п Назва Клас Експериментальна група Контрольна група PX s x s
1 Згинання і розгинання рук у висі на 

низькій перекладині, рази
6 6,316 1,857 4,588 2,526 0,024
7 6,316 2,451 5,471 2,648 0,327
8 8,667 2,024 7,333 2,029 0,069

2 Утримання у висі на зігнутих руках, 
с

6 6,542 2,075 5,400 2,250 0,122
7 7,021 2,165 5,659 2,034 0,061
8 7,873 1,749 6,905 1,130 0,078

3 Згинання і розгинання рук у зміша-
ному висі на канаті, рази

6 11,579 2,969 8,765 3,011 0,008
7 13,263 2,997 12,000 2,598 0,188
8 15,000 2,976 12,833 3,347 0,061

4 Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи, рази

6 20,684 4,888 18,058 5,141 0,126
7 21,474 4,221 19,941 3,864 0,266
8 26,000 4,000 22,111 4,391 0,013

5 Утримання в упорі лежачи на зігну-
тих руках, с

6 14,958 2,841 13,329 2,790 0,092
7 17,416 2,063 16,223 2,274 0,108
8 17,967 1,735 16,861 2,210 0,126

6 Піднімання прямих ніг у висі, рази 6 6,421 0,902 5,000 1,369 0,001
7 6,684 1,157 6,059 1,248 0,128
8 8,200 1,265 6,667 1,680 0,007

7 Утримання кута у висі, с 6 6,721 0,937 5,635 1,117 0,003
7 7,974 1,430 6,764 1,006 0,006
8 8,020 0,806 6,516 1,066 0,000

8 Піднімання ніг на лаві під кутом, 
рази

6 11,579 2,293 9,412 2,152 0,006
7 14,632 2,629 12,411 2,916 0,022
8 15,000 2,070 12,555 3,148 0,015

9 Піднімання тулуба із положення ле-
жачи на череві, рази

6 27,579 2,244 22,588 2,980 0,000
7 29,842 2,218 26,647 3,690 0,003
8 32,000 2,236 29,000 2,786 0,002

10 Присідання на двох ногах, рази 6 26,684 4,510 25,765 4,829 0,559
7 31,684 3,181 30,294 2,418 0,153
8 32,000 2,330 30,944 3,386 0,315

11 Присідання на правій нозі, рази 6 3,210 1,032 2,176 0,951 0,004
7 3,368 0,955 2,647 1,057 0,039
8 3,267 1,033 2,500 1,098 0,049

12 Присідання на лівій нозі, рази 6 2,632 1,116 2,000 0,790 0,061
7 2,737 0,872 2,471 0,874 0,367
8 2,800 1,207 1,833 0,786 0,014

13 Утримання пози «пістолет» на пра-
вій нозі, с

6 5,647 1,271 3,565 1,080 0,000
7 6,300 1,194 4,605 1,215 0,000
8 7,087 1,112 5,017 1,342 0,000

14 Утримання пози «пістолет» на лівій 
нозі, с

6 4,789 1,270 3,323 0,827 0,000
7 5,553 0,964 4,571 1,194 0,010
8 5,940 1,083 4,027 1,504 0,000

тистично достовірно кращі результати показують 
хлопці експериментальної групи у тестах №№ 1, 3, 
6, 7, 8, 9 (p < 0,05), також статистично достовірно 
кращі результати хлопців експериментальної групи 
спостерігаються у тестуванні сили м’язів ніг у тес-
тах №№ 11, 13, 14 (p < 0,05).

Порівняння рівня силової підготовленості хлоп-
ців контрольної та експериментальної груп після 

експерименту (див. табл. 4) показало, що у хлопців 
7 класу у тестуванні сили та силової витривалості 
м’язів черева та спини статистично достовірно кра-
щі результати показують хлопці експериментальної 
групи у тестах №№ 7, 8, 9 (p < 0,05), також статистич-
но достовірно кращі результати хлопців експери-
ментальної групи спостерігаються при тестуванні 
сили м’язів ніг у тестах №№ 11, 13, 14 (p < 0,05).
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Порівняння рівня силової підготовленості хлоп-
ців контрольної та експериментальної груп після 
експерименту (див. табл. 4) показало, що у хлопців 
8 класу у тестуванні сили та силової витривалості 
м’язів плечового поясу, м’язів черева та спини ста-
тистично достовірно кращі результати показують 
хлопці експериментальної групи у тестах №№ 4, 6, 7, 
8, 9 (p < 0,05), також статистично достовірно кращі 
результати хлопців експериментальної групи спо-
стерігаються у тестуванні сили м’язів ніг у тестах 
№№ 11, 12, 13, 14 (p < 0,05).

Дискусія 

Отримані результати характеризують особли-
вості динаміки силової підготовленості хлопців і 
доповнюють дані Chernenko (2015), Ivaschenko 
and Cieslicka (2016), Ivashchenko (2017) про розви-
ток сили з застосуванням різних режимів роботи 
м’язів.

Іващенко (2016) при встановлені взаємозв’язку 
між силовою статичною витривалістю та іншими 
руховими здібностями виявила сильні кореля-
ційні взаємозв’язки між силовою динамічною ви-
тривалістю та силовою статичною витривалістю 
(r  =  0,88), в нашому дослідженні отримані схожі 
дані, при розвитку силової витривалості м’язів 
плечового поясу, м’язів черева та спини, м’язів ніг 
зростають показники як динамічної силової витри-
валості так і статичної.

За даними Худолія та Тітаренко (2013) най-
ефективніше силові здібності розвиваються при 
цілеспрямованому комплексному розвитку всіх 
м’язових груп. У роботі отримані схожі дані у хлоп-
ців середнього шкільного віку за методом колово-
го тренування та комбінованим методом розвитку 
сили, спостерігаються статистично достовірні по-
кращення результатів у прояві сили та силової ви-
тривалості м’язів плечового поясу, м’язів черева та 
спини, м’язів ніг (p < 0,05).

Отримані результати силової підготовленос-
ті хлопців 6–8 класів свідчать, про те, що коловий 
метод тренування більш сприяє розвитку сило-

вої витривалості, а комбінований метод розвитку 
сили впливає на декілька видів сили одночасно і 
доповнюють дані Blagrove, Howe, Cushion, Spence, 
Howatson, Pedlar and Hayes (2008); Maria and Cuellar-
Moreno (2016); Худолія (2008) про особливості роз-
витку сили та  планування силової роботи на уро-
ках фізичної культури.

Таким чином, результати дослідження свідчать, 
що на динаміку сили показників у 2-х тижневому 
циклі уроків фізичної культури на хлопців серед-
нього шкільного віку статистично достовірно впли-
ває використання методу колового тренування та 
комбінованого методу.

Подальших розвідок вимагають дослідження за-
кономірностей розвитку та взаємозв’язку сили та ви-
тривалості м’язів у хлопців середнього шкільного віку.

Висновки 

У хлопців середнього шкільного віку при ви-
користанні методу колового тренування (1–3 за-
няття) і комбінованого методу розвитку сили (4–6 
заняття) у 2-х тижневому циклі уроків фізичної 
культури спостерігається позитивна динаміка роз-
витку сили та силової витривалості м’язів плечово-
го поясу, м’язів черева та спини, м’язів ніг. Для роз-
витку загальної і локальної силової витривалості 
ефективним є метод колового тренування, на дина-
міку сили локальної групи м’язів суттєво впливає 
комбінований метод розвитку сили.

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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ДВИГАТЕЛЬНЫЕ СПОСОБНОСТИ: МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ  
СИЛЫ И СИЛОВОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ  
У РЕБЯТ СРЕДНЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА
Веремеенко В.Ю.  
Харьковский национальный педагогический университет имени Г. С. Сковороды
Реферат. Статья: 11 с., 4 табл., 19 источник.

Цель исследования: разработать ме-
тодику развития силы и силовой выносливости для 
ребят среднего школьного возраста в двухнедель-
ном цикле занятий физической культурой.

Материалы и методы. В исследовании при-
няли участие ребята 6 класса (n = 36), 7 класса (n 
= 36), 8 класса (n = 33). В работе использованы 
анализ и обобщение данных научной и методи-
ческой литературы, педагогическое тестирование 
и методы математической статистики обработки 
результатов исследования. Материалы исследо-
вания обработаны в программе статистического 
анализа — IBM SPSS 23. Вычислялись следующие 
параметры: среднее арифметическое значение (X); 
стандартное квадратичное отклонение (s). Оценка 
достоверности разницы статистических показате-
лей проводилась по t-критерию Стьюдента.

Результаты. Анализ результатов исследования 
показал, что у ребят экспериментальной группы 
после метода круговой тренировки (1–3 занятия) 
отмечается статистически достоверное улучшение 
результатов по комплексу тестов (p < 0,05), наи-
более выросли показатели в проявлении силовой 
выносливости сгибателей плеча, мышц брюшного 
пресса и спины и статической выносливости мышц 
ног. После комбинированного метода (4–6 занятия) 
у ребят экспериментальной группы отмечается 

статистически достоверное улучшение результа-
тов в проявлении силы и силовой выносливости 
мышц плечевого пояса, мышц брюшного пресса 
и спины, мышц ног (p < 0,05). Сравнение уровня 
силовой подготовленности ребят контрольной и 
экспериментальной группы после эксперимента 
показало, что ребята экспериментальной группы 
показывают статистически достоверно луч-
шие результаты в проявлении силы и силовой 
выносливости мышц плечевого пояса, мышц 
брюшного пресса и спины, мышц ног (p < 0, 05).

Выводы. У ребят среднего школьного возраста 
методика развития силы и выносливости, которая 
включала метод круговой тренировки в течение 1–3 
занятия и комбинированный метод развития силы 
в течение 4–6 занятия, положительно влияет на ди-
намику показателей силы и силовой выносливости 
мышц плечевого пояса, мышц брюшного пресса и 
спины, мышц ног. Для развития общей и локаль-
ной силовой выносливости эффективным являет-
ся метод круговой тренировки, на динамику силы 
локальной группы мышц существенно влияет 
комбинированный метод.

Ключевые слова: ребята, метод круговой 
тренировки, комбинированный метод, средний 
школьный возраст.
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Інформація про авторів:

The study purpose is to develop methods for 
strength and strength endurance development in 
middle-school-aged boys in a two-week physical train-
ing cycle.

Materials and methods. The study participants 
were 6th grade boys (n = 36), 7th grade boys (n = 36), 
8th grade boys (n = 33). The paper used analysis and 
generalization of data of scientific and methodological 
literature, pedagogical testing, and methods of 
mathematical statistics for processing research results. 
The study materials were processed by the IBM SPSS 23 
statistical analysis software. The following parameters 
were calculated: 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 indi-
cates that after using the method of circuit training 
(1–3 classes), the experimental group boys show a 
statistically significant improvement of results in the 
set of tests (p < 0.05). The largest increase was observed 
in the indicators of strength endurance of shoulder flex-
ors, abdominal and back muscles, and static endurance 
of leg muscles. After using a combined method (4–6 

classes), the experimental group boys show a statistical-
ly significant improvement of the results of strength and 
strength endurance of shoulder muscles, abdominal 
and back muscles, leg muscles (p < 0.05). The compari-
son between the levels of strength preparedness of the 
control group boys and experimental group boys after 
the experiment revealed that the experimental group 
boys show statistically significantly better results of 
strength and strength endurance of shoulder muscles, 
abdominal and back muscles, leg muscles (p < 0.05).

Conclusions. The methods of strength and 
endurance development that includes circuit training 
(1–3 classes) and combined training (4–6 classes) have a 
positive effect on the dynamics of indicators of strength 
and strength endurance of shoulder muscles, abdomi-
nal and back muscles, leg muscles of the middle-school-
aged boys. The method of circuit training is effective to 
develop general and local strength endurance, the dy-
namics of strength of the local muscle group is strongly 
influenced by the method of combined training.

Keywords: boys, method of circuit training, method 
of combined training, middle school age.


