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Анотація 
Мета дослідження: розробити технологію програмування розвитку сили та силової витривалості 
для дівчат середнього шкільного віку у 4-х тижневому циклі уроків фізичної культури.
Матеріал і методи. У дослідженні прийняли участь дівчата 6 класу (n = 23), 7 класу (n = 20), 8 класу 
(n = 27). У роботі використані аналіз й узагальнення даних наукової та методичної літератури, пе-
дагогічне тестування та методи математичної статистики обробки результатів дослідження. Мате-
ріали 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 
використання у 1–6 занятті комбінованого методу розвитку сили відмічається статистично до-
стовірне покращення результатів за комплексом тестів (p < 0,05). Після методу колового тренуван-
ня (7–12 заняття) у дівчат експериментальної групи також відмічається статистично достовірне 
покращення результатів за комплексом тестів (p < 0,05). У дівчат 6-8 класів контрольної групи в 
процесі експерименту за більшістю показників не спостерігається статистично достовірного по-
кращення результатів тестування (p > 0,05).
Висновки. У дівчат середнього шкільного віку при використанні комбінованого методу розвитку 
сили (1–6 заняття) і методу колового тренування (7–12 заняття) у 4-х тижневому циклі уроків фі-
зичної культури спостерігається позитивна динаміка розвитку сили та силової витривалості м’язів 
плечового поясу, м’язів черева та спини, м’язів ніг. 
Ключові слова: дівчата, метод колового тренування, комбінований метод, середній шкільний вік. 
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Вступ 

Проблема розвитку м’язової сили у 
дівчат середнього шкільного віку представляє в да-
ний час особливий інтерес у зв’язку з вираженими 
змінами екологічних, економічних та соціальних 
умов життя суспільства.

За даними Ivashchenko, Yermakova, Cieslicka and 
Zukowska (2015); Ivashchenko, Khudolii, Iermakov, 
Lochbaum, Cieslicka, Zukow, Nosko and Yermakova 
(2017) у дівчат спостерігається чітка структура 
рухової підготовленості, яка з віком змінюється. 

Процес оволодіння будь-яких рухових навичок 
у школярів йде значно успішніше, якщо учні ма-
ють сильні, витривалі м’язи, які здатні до тривалої 
роботи.

Загальне завдання в процесі багаторічного ви-
ховання сили як фізичної якості у дітей шкільного 
віку полягає в тому, щоб всебічно розвинути їх і 
забезпечити можливість високих проявів в різно-
манітних видах рухової діяльності.

Проблемі розвитку силових здібностей дітей і 
підлітків присвячені роботи Худолія та Іващенко 
(2014), Заціорського (1996). В наукових працях Вол-
кова (2002), Худолія (2008), Годіка (1988) визначені 
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основи методики розвитку сили, розкриті законо-
мірності, засоби і методи, а також методи педаго-
гічного контролю за розвитком силових здібностей.

У процесі аналізу наукової літератури виявлено:
 r одним із критеріїв фізичної підготовленості 

є рівень розвитку м’язової сили, яка є базо-
вою фізичною якістю, необхідною для здій-
снення будь-яких видів рухової активності 
(Верхошанський, 1988; Гужаловський, 1978; 
Іващенко, Мушкета, Худолій & Єрмаков, 
2014);

 r найефективнішими засобами розвитку 
сили є вправи з обтяженням власного тіла, 
вправи з обтяженням масою предметів, 
вправи з обтяженням опором зовнішнього 
середовища, ізометричні вправи, вправи з 
комбінованим обтяженням, вправи на си-
лових тренажерах (Круцевич, 2003, Матве-
ев, 1991, Шиян, 2001);

 r комбінований метод розвитку сили є поєд-
нанням декількох та дає можливість отри-
мати позитивні результати в силовій підго-
товленості школярів. В разі використання 
тільки одного методу сила збільшується не-
достатньо або зовсім припиняється її при-
ріст (Худолій & Іващенко, 2014; Іващенко, 
2016);

 r для виховання загальної і локальної силової 
витривалості ефективним є метод колового 
тренування (Холодов & Кузнецов, 2000; Ху-
долій, 2008);

 r розвиток сили краще прогресує у трену-
ванні із застосуванням різних режимів ро-
боти мязів (Ivashchenko, Abdulkhalikova & 
Cieslicka, 2017; Chernenko, 2015; Ivashchenko, 
Iermakov, Khudolii, Yermakova, Cieslicka & 
Harkusha, 2018).

Аналіз даних вітчизняних та іноземних вчених 
показав, що додаткових досліджень потребує ви-
вчення впливу занять за комбінованим методом 
розвитку сиили і методом колового тренування 
на динаміку розвитку силових здібностей у дівчат 
середнього шкільного віку.

Мета дослідження — розробити технологію 
програмування розвитку сили та силової витри-
валості для дівчат середнього шкільного віку у 4-х 
тижневому циклі тренувань.

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

Матеріали і методи

Учасники дослідження

У дослідженні прийняли участь дівчата 6 класу 
(n = 23), 7 класу (n = 20), 8 класу (n = 27). Діти та 

їхні батьки були інформовані про всі особливості 
дослідження і дали згоду на участь в експерименті.

Організація дослідження

Дослідження проводилось у 4-х тижневому цик-
лі уроків фізичної культури. В експериментальних 
класах уроки з розвитку сили та силової витрива-
лості м’язів плечового поясу, м’язів черева та спи-
ни, м’язів ніг проводились за схемою: комбінований 
метод розвитку сили (1–6 заняття); режим роботи: 
метод динамічних зусиль 5 повторень з інтервалом 
відпочинку між підходами 45 с, метод максималь-
них зусиль 3 повторення з інтервалом відпочинку 
між підходами 45 с, метод ізометричних зусиль 3 
повторення з інтервалом відпочинку 45 с, метод по-
вторних зусиль 10–12 повторень з інтервалом відпо-
чинку 45 с; метод колового тренування 7–12 заняття.

За методом колового тренування два заняття 
були направлені на розвиток витривалості м’язів 
плечового поясу (перше — ПМ, друге — 50% від 
ПМ), два заняття на розвиток витривалості м’язів 
черева та спини (перше — ПМ, друге — 50% від 
ПМ), два заняття на розвиток витривалості м’язів 
ніг (перше — ПМ, друге — 50% від ПМ). 

У контрольних класах відповідно до програми 
здійснювався комплексний розвиток рухових здіб-
ностей 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 проводи-
лось до початку експерименту, після 6 занять за ком-
бінованим методом та після 6 занять за методом ко-
лового тренування. В контрольній групі тестування 
проводилось до експерименту і після 4-х тижневого 
циклу занять за шкільною програмою.

У програму тестування ввійшли загальновідомі 
тести (Лях, 2000; Сергієнко, 2001; Худолій & Іва-
щенко, 2014).

Тест № 1 — згинання і розгинання рук у висі на 
низькій перекладині.

Тест № 2 — утримання у висі на зігнутих руках.
Тест №3 — згинання і розгинання рук у зміша-

ному висі на канаті.
Тест № 4 — згинання і розгинання рук в упорі 

лежачи.
Тест № 5 — утримання в упорі лежачи на зігну-

тих 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 ле-

жачи на череві.
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Тест № 10 — присідання 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.
Тест № 15 — кистьова динамометрія.
Тест № 16 — стрибок у довжину з місця.
Тест № 17 — піднімання тулуба в сід за 30 с.
Тест № 18 — човниковий біг 4×9 м.
Тест № 19 — тест на частоту рухів руки.
Тест № 20 — тест на гнучкість.
Тест № 21 — тест на рівновагу «Фламінго».
Тест № 22 — Гарвардський степ-тест.
При тестуванні м’язів плечового поясу фіксува-

лись 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 м’язів черева та спини фіксува-
лись 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 м’язів ніг фіксувались такі по-
казники: 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).

Також фіксувались показники рухових здіб-
ностей за системою тестів «Єврофіт»: кистьова ди-
намометрія (сила м’язів згиначів кисті), стрибок 
у довжину з місця (швидкісно-силові якості), під-
німання тулуба в сід за 30 с (силова витривалість 
м’язів черева), човниковий біг 4×9 (спритність), 
тест на частоту рухів руки (швидкісні якості), на-
хил тулуба вперед із одночасним випрямленням 
рук уперед (гнучкість), балансування на одній нозі 
«фламінго» (статична рівновага тіла).

Статистичний аналіз

У дослідженні використовувалася програма — 
IBM SPSS 23. Для кожної змінної розраховуються 
наступні статистики: середні значення, стандарт-
ні відхилення, t-критерій Стьюдента для парних 
виборок та t-критерій Стьюдента для незалежних 
виборок.

Результати 

Результати тестування силової підготовленості 
дівчат контрольної та експериментальної груп на-
ведені в таблицях 1–8.

У дівчат експериментальної групи (див. табл. 1) 
після комбінованого методу розвитку сили відміча-
ється статистично достовірне покращення резуль-
татів за комплексом тестів (p < 0,05).

Так, у дівчат 6 класу при тестуванні сили м’язів 
плечового поясу статистично достовірно підвищи-
лись показники у тесті № 1 (сила м’язів згиначів пле-
ча) — 7,4%; тесті № 2 (статична витривалість згина-
чів плеча) — 10,1%; тесті № 3 (силова витривалість 
згиначів плеча) — 6,7%. При тестуванні сили м’язів 
черева та спини статистично достовірно підвищи-
лись показники у тесті № 7 (статична витривалість 
м’язів черевного пресу) — 12,7%, тесті № 8 (силова 
витривалість м’язів черевного пресу) — 6,7%. При 
тестуванні сили м’язів ніг статично достовірно під-
вищились показники у тесті № 11 (сила м’язів ніг) 
— 17,6% та тестах № 13 і № 14 (статична витрива-
лість м’язів ніг) — 13,7% та 9,8% відповідно.

У дівчат 7 класу експериментальної групи при 
тестуванні сили м’язів плечового поясу статистич-
но достовірно підвищились показники у тесті № 1 
(сила м’язів згиначів плеча) — 7,4%; тесті № 2 (ста-
тична витривалість згиначів плеча) — 8,9% та тесті 
№ 3 (силова витривалість згиначів плеча) — 11,9%. 
При тестуванні сили м’язів черева та спини статис-
тично достовірно підвищились показники у тестах 
№ 6 (сила м’язів черевного пресу) — 12,5% та № 7 
(статична витривалість м’язів черевного пресу) — 
10,9% (p < 0,05). При тестуванні сили м’язів ніг 
статистично достовірно підвищились результати у 
тесті № 10 (силова витривалість м’язів ніг) — 6,7% 
та тестах № 13 і № 14 (статична витривалість м’язів 
ніг) — 12,3% та 11,8% (p < 0,001).

У дівчат 8 класу експериментальної групи при 
тестуванні сили м’язів плечового поясу статистич-
но достовірно підвищились показники у тесті № 1 
(сила м’язів згиначів плеча) — 6,9% та тестах № 2 
(статична витривалість згиначів плеча) і № 3 (си-
лова витривалість згиначів плеча) — 9,0% та 8,3% 
відповідно. При тестуванні сили м’язів черева та 
спини статистично достовірно підвищились показ-
ники у тесті № 6 (сила м’язів черевного пресу)  — 
10,3% та тесті № 8 (силова витривалість м’язів че-
ревного пресу) — 9,7% (p < 0,001). При тестуванні 
сили м’язів ніг статистично достовірно підвищи-
лись показники у тестах № 13 і № 14 (статична ви-
тривалість м’язів ніг) — 12,2% та 7,2% відповідно.

У дівчат експериментальної групи після мето-
ду колового тренування (див. табл. 2) відмічається 
статистично достовірне покращення результатів за 
комплексом тестів (p < 0,05).
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Таблиця 1. Результати тестування силової підготовленості дівчат 6–8 класів (експериментальна група). 
Комбінований метод розвитку сили

№ 
з/п Назва Клас n До експерименту Після  

експерименту Приріст t P
x s x s %

1 Згинання і розгинання рук  
у висі на низькій перекладині

6 11 9,818 1,601 10,545 1,863 -0,727 7,4 -5,164 0,000
7 9 10,556 2,242 11,333 2,236 -0,778 7,4 -5,292 0,001
8 15 13,400 1,682 14,333 1,839 -0,933 6,9 -5,137 0,000

2 Утримання у висі на зігнутих 
руках

6 11 3,854 0,602 4,245 0,552 -0,391 10,1 -5,342 0,000
7 9 4,122 0,531 4,489 0,414 -0,367 8,9 -4,919 0,001
8 15 4,540 0,662 4,947 0,627 -0,407 9,0 -6,249 0,000

3 Згинання і розгинання рук  
у змішаному висі на канаті

6 11 8,182 2,136 8,727 1,849 -0,545 6,7 -2,631 0,025
7 9 7,444 1,667 8,333 1,936 -0,889 11,9 -3,411 0,009
8 15 10,400 1,502 11,267 1,791 -0,867 8,3 -4,516 0,000

4 Згинання і розгинання рук  
в упорі лежачи

6 11 17,727 2,240 18,818 2,272 -1,091 6,2 -6,708 0,000
7 9 18,889 2,205 20,000 1,871 -1,111 5,9 -4,264 0,003
8 15 19,400 2,586 20,067 2,738 -0,667 3,4 -4,183 0,001

5 Утримання в упорі лежачи на 
зігнутих руках

6 11 7,564 0,849 7,873 0,807 -0,309 4,1 -7,884 0,000
7 9 8,267 1,292 8,733 1,292 -0,467 5,6 -4,802 0,001
8 15 10,113 2,200 10,433 2,123 -0,320 3,2 -8,411 0,000

6 Піднімання прямих ніг у висі
6 11 2,545 1,036 2,727 0,904 -0,182 7,1 -1,491 0,167
7 9 3,556 1,014 4,000 1,000 -0,444 12,5 -2,530 0,035
8 15 4,533 0,915 5,000 0,845 -0,467 10,3 -2,824 0,014

7 Утримання кута у висі 
6 11 3,282 0,673 3,700 0,650 -0,418 12,7 -12,857 0,000
7 9 4,087 0,604 4,522 0,628 -0,444 10,9 -8,386 0,000
8 15 4,627 0,588 4,947 0,623 -0,320 6,9 -9,388 0,000

8 Піднімання ніг на лаві під 
кутом

6 11 9,454 1,635 10,091 1,578 -0,636 6,7 -3,130 0,011
7 9 11,111 2,713 11,556 2,744 -0,444 4,0 -2,530 0,035
8 15 11,667 2,289 12,800 2,242 -1,133 9,7 -5,906 0,000

9 Піднімання тулуба із  
положення лежачи на череві

6 11 25,454 2,945 26,364 2,378 -0,909 3,6 -2,887 0,016
7 9 26,000 3,240 26,889 2,713 -0,889 3,4 -3,411 0,009
8 15 28,467 2,503 29,333 2,526 -0,867 3,0 -4,026 0,001

10 Присідання на двох ногах
6 11 26,091 4,109 27,727 3,379 -1,636 6,3 -4,219 0,002
7 9 28,222 3,930 30,111 3,551 -1,889 6,7 -7,249 0,000
8 15 32,400 2,131 33,667 2,289 -1,267 3,9 -6,141 0,000

11 Присідання на правій нозі
6 11 1,545 0,820 1,818 0,603 -0,273 17,6 -1,936 0,082
7 9 2,556 0,882 2,889 0,782 -0,333 13,0 -2,000 0,081
8 15 2,333 0,4888 2,533 0,640 -0,200 8,5 -1,871 0,082

12 Присідання на лівій нозі
6 11 1,364 0,674 1,545 0,522 -0,182 13,3 -1,491 0,167
7 9 2,111 0,782 2,222 0,833 -0,111 5,2 -1,000 0,347
8 15 1,800 0,775 1,933 0,704 -0,133 7,3 -1,468 0,164

13 Утримання пози «пістолет» 
на правій нозі

6 11 4,309 0,959 4,900 0,943 -0,591 13,7 -7,466 0,000
7 9 5,144 1,083 5,778 1,077 -0,633 12,3 -5,270 0,001
8 15 4,953 0,665 5,560 0,613 -0,607 12,2 -9,322 0,000

14 Утримання пози «пістолет» 
на лівій нозі

6 11 4,164 0,895 4,573 0,837 -0,409 9,8 -6,265 0,000
7 9 4,711 1,313 5,267 1,362 -0,556 11,8 -10,000 0,000
8 15 4,600 0,754 4,933 0,727 -0,333 7,2 -7,021 0,000
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Таблиця 2. Результати тестування силової підготовленості дівчат 6–8 класів (експериментальна група). Метод 
колового тренування

№ 
з/п Назва Клас n До експерименту Після експерименту Приріст t Px s x s %

1 Згинання і розгинання рук у висі 
на низькій перекладині

6 11 10,545 1,863 11,000 1,844 -0,455 4,3 -2,887 0,016
7 9 11,333 2,236 12,111 2,261 -0,778 6,9 -2,800 0,023
8 15 14,333 1,839 15,000 1,558 -0,667 4,6 -2,870 0,012

2 Утримання у висі на зігнутих 
руках

6 11 4,245 0,552 4,373 0,555 -0,127 2,9 -1,571 0,147
7 9 4,489 0,414 4,789 0,389 -0,300 6,7 -10,392 0,000
8 15 4,947 0,627 5,227 0,666 -0,280 5,6 -4,836 0,000

3 Згинання і розгинання рук  
у змішаному висі на канаті

6 11 8,727 1,849 9,364 1,689 -0,636 7,3 -3,130 0,011
7 9 8,333 1,936 9,111 1,453 -0,778 9,3 -2,800 0,023
8 15 11,267 1,791 11,867 1,457 -0,600 5,3 -3,674 0,003

4 Згинання і розгинання рук  
в упорі лежачи

6 11 18,818 2,272 19,364 1,912 -0,545 2,9 -2,631 0,025
7 9 20,000 1,871 21,222 2,167 -1,222 6,1 -3,773 0,005
8 15 20,067 2,738 20,733 2,434 -0,667 3,3 -2,870 0,012

5 Утримання в упорі лежачи  
на зігнутих руках

6 11 7,873 0,807 8,009 0,773 -0,136 1,7 -3,516 0,006
7 9 8,733 1,292 8,911 1,287 -0,178 2,0 -6,400 0,000
8 15 10,433 2,123 10,813 2,238 -0,380 3,6 -5,389 0,000

6 Піднімання прямих ніг у висі
6 11 2,727 0,904 3,000 0,775 -0,273 10,0 -1,936 0,082
7 9 4,000 1,000 4,333 0,866 -0,333 8,3 -2,000 0,081
8 15 5,000 0,845 5,133 0,743 -0,133 2,6 -1,468 0,164

7 Утримання кута у висі 
6 11 3,700 0,650 3,991 0,566 -0,291 7,9 -7,016 0,000
7 9 4,522 0,628 4,844 0,553 -0,322 7,1 -5,209 0,001
8 15 4,947 0,623 5,447 0,559 -0,500 10,1 -8,919 0,000

8 Піднімання ніг на лаві під кутом
6 11 10,091 1,578 10,364 1,362 -0,273 2,7 -1,936 0,082
7 9 11,556 2,744 12,222 2,587 -0,667 5,8 -2,309 0,050
8 15 12,800 2,242 13,600 2,028 -0,800 6,2 -4,583 0,000

9 Піднімання тулуба із положення 
лежачи на череві

6 11 26,364 2,378 27,091 2,119 -0,727 2,7 -2,185 0,054
7 9 26,889 2,713 27,667 1,936 -0,778 2,9 -2,135 0,065
8 15 29,333 2,526 29,800 2,077 -0,467 1,6 -2,824 0,014

10 Присідання на двох ногах
6 11 27,727 3,379 29,000 2,966 -1,273 4,6 -3,825 0,003
7 9 30,111 3,551 31,111 3,219 -1,000 3,3 -3,464 0,009
8 15 33,667 2,289 34,533 2,199 -0,867 2,6 -4,516 0,000

11 Присідання на правій нозі
6 11 1,818 0,603 1,909 0,701 -0,091 5,0 -1,000 0,341
7 9 2,889 0,782 3,000 0,707 -0,111 3,8 -1,000 0,347
8 15 2,533 0,640 2,533 0,640

12 Присідання на лівій нозі
6 11 1,545 0,522 1,636 0,504 -0,091 5,9 -1,000 0,341
7 9 2,222 0,833 2,222 0,833
8 15 1,933 0,704 2,200 0,561 -0,267 13,8 -2,256 0,041

13 Утримання пози «пістолет»  
на правій нозі

6 11 4,900 0,943 5,318 0,924 -0,418 8,5 -3,913 0,003
7 9 5,778 1,077 6,322 1,181 -0,544 9,4 -8,696 0,000
8 15 5,560 0,613 6,113 0,555 -0,553 9,9 -11,370 0,000

14 Утримання пози «пістолет»  
на лівій нозі

6 11 4,573 0,837 5,018 0,852 -0,445 9,7 -4,960 0,001
7 9 5,267 1,362 5,622 1,163 -0,355 6,7 -2,984 0,017
8 15 4,933 0,727 5,453 0,625 -0,520 10,5 -9,696 0,000

Так, у дівчат 6 класу експериментальної групи 
при тестуванні сили м’язів плечового поясу ста-
тистично достовірно зросли показники у тесті № 1 
(сила м’язів згиначів плеча) — 4,3% та тесті № 3 (си-
лова витривалість згиначів плеча) — 7,3% (p < 0,05). 
При тестуванні сили м’язів черева та спини ста-
тистично достовірно зросли показники у тесті № 7 
(статична витривалість м’язів черевного пресу) — 

7,9% (p < 0,001). При тестуванні сили м’язів ніг ста-
тистично достовірно зросли показники у тесті № 10 
(силова витривалість м’язів ніг) — 4,6% та тестах 
№  13 і № 14 (статична витривалість м’язів ніг) — 
8,5% та 9,7% відповідно (p < 0,05).

У дівчат 7 класу експериментальної групи при 
тестуванні сили м’язів плечового поясу статистично 
достовірно зросли показники у тесті № 1 (сила м’язів 
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згиначів плеча) — 6,9%; тесті № 2 (статична витри-
валість згиначів плеча) — 6,7% та тестах № 3 (сило-
ва витривалість згиначів плеча) — 9,3% і № 4 (сила 
м’язів розгиначів плеча) — 6,1% відповідно. При 
тестуванні сили м’язів черева та спини статистично 
достовірно зросли показники у тесті № 7 (статична 
витривалість м’язів черевного пресу) — 7,1%. При 
тестуванні сили м’язів ніг статистично достовірно 

зросли показники у тестах № 13 і № 14 (статична 
витривалість м’язів ніг) — 9,4% та 6,7% відповідно.

У дівчат 8 класу експериментальної групи при 
тестуванні сили м’язів плечового поясу статистич-
но достовірно зросли показники у тесті № 1(сила 
м’язів згиначів плеча) — 4,6% та тестах № 2 (статич-
на витривалість згиначів плеча) — 5,6% і № 3 (сило-
ва витривалість згиначів плеча) — 5,3% відповідно.

Таблиця 3. Результати тестування силової підготовленості дівчат 6–8 класів (контрольна група). 

№ 
з/п Назва Клас n До експерименту Після  

експерименту Приріст t P
x s x s %

1 Згинання і розгинання рук  
у висі на низькій перекладині

6 12 10,167 2,037 10,250 1,960 -0,083 0,8 -1,000 0,339
7 11 9,455 1,968 9,546 1,864 -0,091 1,0 -1,000 0,341
8 12 12,500 2,316 12,667 2,229 -0,167 1,3 -1,483 0,166

2 Утримання у висі на зігнутих 
руках

6 12 4,142 0,650 4,217 0,664 -0,075 1,8 -2,691 0,021
7 11 3,327 0,696 3,427 0,669 -0,1 3,0 -1,701 0,120
8 12 4,142 0,642 4,208 0,581 -0,067 1,6 -1,876 0,087

3 Згинання і розгинання рук  
у змішаному висі на канаті

6 12 8,500 2,393 8,583 2,539 -0,083 1,0 -0,561 0,586
7 11 6,364 1,963 6,636 1,912 -0,273 4,3 -1,936 0,082
8 12 9,417 2,109 9,583 1,929 -0,167 1,8 -1,483 0,166

4 Згинання і розгинання рук  
в упорі лежачи

6 12 17,250 2,301 17,250 2,301
7 11 16,636 2,730 16,727 2,724 -0,091 0,5 -0,559 0,558
8 12 20,083 3,232 20,250 2,989 -0,167 0,8 -1,483 0,166

5 Утримання в упорі лежачи  
на зігнутих руках

6 12 7,492 0,953 7,542 0,930 -0,050 0,7 -2,171 0,053
7 11 7,218 1,385 7,255 1,395 -0,036 0,5 -1,077 0,307
8 12 10,733 3,067 10,833 3,038 -1,000 9,3 -1,732 0,111

6 Піднімання прямих ніг у висі
6 12 3,167 1,030 3,333 0,888 -0,167 5,2 -1,483 0,166
7 11 3,364 1,206 3,455 1,128 -0,091 2,7 -1,000 0,341
8 12 4,583 1,443 4,750 1,485 -0,167 3,6 -1,483 0,166

7 Утримання кута у висі 
6 12 3,717 0,689 3,767 0,688 -0,050 1,3 -1,732 0,111
7 11 3,773 0,522 3,809 0,524 -0,036 0,9 -1,789 0,104
8 12 4,683 1,113 4,758 1,072 -0,075 1,6 -1,682 0,121

8 Піднімання ніг на лаві  
під кутом

6 12 9,167 2,725 9,333 2,535 -0,167 4,8 -1,483 0,166
7 11 8,364 1,206 8,546 1,128 -0,182 2,2 -1,491 0,167
8 12 11,500 3,000 11,667 2,871 -0,167 1,4 -1,483 0,166

9 Піднімання тулуба із 
положення  лежачи на череві

6 12 23,500 2,876 23,500 2,876
7 11 23,000 4,000 23,273 3,901 -0,273 1,2 -1,399 0,192
8 12 27,083 4,209 27,250 4,245 -0,166 0,6 -1,483 0,166

10 Присідання на двох ногах
6 12 26,750 2,896 26,917 2,968 -0,167 0,6 -1,000 0,339
7 11 25,182 3,683 25,455 3,588 -0,273 1,1 -1,936 0,082
8 12 32,083 2,429 32,333 2,462 -0,250 0,8 -1,393 0,191

11 Присідання на правій нозі
6 12 1,583 0,793 1,583 0,793
7 11 1,364 0,809 1,364 0,809
8 12 1,833 0,718 1,833 0,718

12 Присідання на лівій нозі
6 12 1,000 0,603 1,000 0,603
7 11 1,091 0,700 1,091 0,700
8 12 1,583 0,900 1,583 0,900

13 Утримання пози «пістолет»  
на правій нозі

6 12 4,283 1,143 4,342 1,151 -0,058 1,3 -2.028 0,067
7 11 4,127 1,133 4,173 1,151 -0,045 1,0 -1,838 0,096
8 12 5,067 1,194 5,208 1,148 0,142 2,8 -2,237 0,047

14 Утримання пози «пістолет»  
на лівій нозі

6 12 3,808 0,960 3,867 0,878 -0,058 1,5 -1,400 0,189
7 11 3,264 1,117 3,336 1,109 -0,073 2,2 -1,789 0,104
8 12 3,842 1,636 3,967 1,622 -0,125 3,2 -2,026 0,068
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При тестуванні сили м’язів черева та спини ста-
тистично достовірно зросли показники у тесті № 7 
(статична витривалість м’язів черевного пресу) — 
10,1%; тесті № 8 (силова витривалість м’язів черев-
ного пресу) — 6,2% (p < 0,001). При тестуванні сили 
м’язів ніг статистично достовірно зросли показни-
ки у тесті № 12 (сила м’язів ніг) —13,8% (p < 0,05) 
та тестах № 13 і № 14 (статична витривалість м’язів 
ніг) — 9,9% та 10,5% відповідно.

У дівчат контрольної групи (див. табл. 3) в про-
цесі експерименту за більшістю показників не спо-
стерігається статистично достовірного покращен-
ня результатів тестування (p < 0,05). Так у дівчта 
6 класу спостерігається тенденція до покращення 
результатів у тесті № 2 (статична витривалість зги-
начів плеча) — 1,8% (p < 0,05). У дівчат 8 класу спо-
стергається тенденція до покращення результатів 
у тесті № 13 (статична витривалість м’язів ніг) — 
2,8% (p < 0,05). В інших тестах у дівчат 6–8 класів 
статистично достовірних відмінностей не спостері-
гається (p < 0,05).

У дівчат експериментальної групи (див. табл. 4) 
після 4-х тижневого циклу тренувань при тестуван-
ні рухової підготовленості за системою тестів «Єв-

рофіт» відмічається статистично достовірне покра-
щення результатів за комплексом тестів (p < 0,05).

Так, у дівчат 6 класу експериментальної групи 
статистично достовірно зросли показники у тесті 
№ 17 (силова витривалість м’язів черева)  — 4,4% 
та тесті № 21 (статична рівновага тіла) — на 4,7% 
(p < 0,05).

У дівчат 7 класу статистично достовірно зросли 
показники у тесті № 17 (силова витривалість м’язів 
черева) — 7,0% (p < 0,001)та тесті № 22 (витрива-
лість) — 3,0% (p < 0,001).

У дівчат 8 класу експериментальної групи статис-
тично достовірно зросли показники у тесті № 17 (си-
лова витривалість м’язів черева) — 4,0% (p < 0,001) 
та тесті № 22 (витривалість) — 1,6% (p < 0,001).

У дівчат контрольної групи (див.табл.5) в про-
цесі експерименту за більшістю показників не 
спостерігається статистично достовірного покра-
щення результатів тестування. У дівчат 6 класу 
відмічається тенденція до покращення результа-
тів у тесті № 21 (статична рівновага тіла) — 4,3% 
(p < 0,05). В інших тестах у дівчат 6–8 класів статис-
тично достовірних відмінностей не спостерігається 
(p > 0,05).

Таблиця 4. Результати тестування силової підготовленості дівчат 6–8 класів після місячного циклу уроків фізичної 
культури з використанням комбінованого методу розвитку сили і методу колового тренування (експериментальна 
група). 

№ 
з/п Назва Клас n До експерименту Після  

експерименту Приріст t P
x s x s %

15 Кистьова динамометрія
6 11 11,936 1,086 12,064 1,073 -0,127 1,1 -2,514 0,031
7 9 12,511 2,149 12,933 2,159 -0,422 3,4 -7,087 0,000
8 15 14,147 2,197 14,273 2,188 -0,127 0,9 -3,300 0,005

16 Стрибок у довжину з місця
6 11 1,402 0,130 1,424 0,130 -0,022 1,6 -4,353 0,001
7 9 1,456 0,154 1,478 0,136 -0,222 1,5 -2,403 0,043
8 15 1,486 0,170 1,498 0,165 -0,012 0,8 -2,806 0,014

17 Піднімання тулуба в сід 
за 30 с.

6 11 18,636 1,963 19,455 1,635 -0,818 4,4 -3,614 0,005
7 9 20,667 2,828 22,111 2,472 -1,444 7,0 -4,914 0,001
8 15 23,267 3,881 24,200 3,385 -0,933 4,0 -5,137 0,000

18 Човниковий біг 4×9 м
6 11 11,500 0,449 11,391 0,483 0,109 1,0 2,963 0,014
7 9 11,367 0,529 11,222 0,554 0,144 1,3 4,274 0,003
8 15 11,160 0,578 11,040 0,508 0,120 1,0 4,054 0,001

19 Тест на частоту рухів руки
6 11 14,073 0,590 13,964 0,634 0,109 1,0 2,502 0,031
7 9 13,667 0,809 13,567 0,820 0,100 0,7 1,342 0,217
8 15 13,187 0,684 13,053 0,628 0,133 1,0 3,005 0,009

20 Тест на гнучкість
6 11 7,909 1,868 7,727 1,794 0,182 2,3 1,491 0,167
7 9 8,556 1,333 8,444 0,882 0,111 1,3 0,555 0,594
8 15 8,467 2,167 8,333 2,024 0,133 1,5 1,000 0,334

21 Тест на рівновагу 
«Фламінго» 

6 11 9,636 1,567 9,182 1,168 0,455 4,7 2,193 0,053
7 9 8,778 1,394 8,556 1,130 0,222 2,5 1,000 0,347
8 15 8,800 1,820 8,733 1,579 0,067 0,8 0,367 0,719

22 Індекс Гарвардського степ-
тесту

6 11 63,000 3,873 64,364 4,007 -1,364 2,2 -3,750 0,004
7 9 63,222 3,898 65,111 4,106 -1,889 3,0 -5,376 0,001
8 15 63,867 3,889 64,867 4,121 -1,000 1,6 -4,583 0,000
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Порівняння рівня силової підготовленості дів-
чат контрольної та експериментальної груп після 
експерименту (див. табл. 6) показало, що у дівчат 6 
класу при тестуванні сили та силової витривалос-
ті м’язів плечового поясу, м’язів черева та спини 
статистично достовірно кращі результати показу-
ють дівчата експериментальної групи у тестах № 4, 
9 (p  <  0,05), також статистично достовірно кращі 
результати дівчат експериментальної групи спосте-
рігаються при тестуванні сили м’язів ніг у тестах 
№ 12, 13, 14 (p < 0,05).

Порівняння рівня силової підготовленості дів-
чат контрольної та експериментальної груп після 
експерименту (див.табл. 6) показало, що у дівчат 7 
класу при тестуванні сили та силової витривалості 
м’язів плечового поясу, м’язів черева та спини ста-
тистично достовірно кращі результати показують 
дівчата експериментальної групи у тестах № 1, 2, 3, 
4, 5, 7, 8, 9 (p < 0,05), також статистично достовірно 
кращі результати дівчат експериментальної групи 
спостерігаються при тестуванні сили м’язів ніг у 
тестах № 10, 11, 12,13, 14 (p < 0,05).

Порівняння рівня силової підготовленості дів-
чат контрольної та експериментальної груп після 
експерименту (див.табл. 6) показало, що у дівчат 

Таблиця 5. Результати тестування рухової підготовленості дівчат контрольної групи після 4-х тижневого циклу 
уроків фізичної культури за шкільною програмою

№ 
з/п Назва Клас n До експерименту Після  

експерименту Приріст t P
x s x s %

15 Кистьова динамометрія
6 12 12,375 0,759 12,408 0,782 -0,333 2,7 -1,301 0,220
7 11 12,764 1,673 12,800 1,671 -0,036 0,3 -1,491 0,167
8 12 14,100 1,507 14,183 1,495 -0,083 0,6 -1,758 0,107

16 Стрибок у довжину з місця
6 12 1,417 0,125 1,417 0,125
7 11 1,506 0,162 1,506 0,162
8 12 1,483 0,142 1,487 0,138 -0,004 0,3 -1,449 0,175

17 Піднімання тулуба в сід за 30 с.
6 12 19,750 1,658 19,917 1,621 -0,167 0,8 -1,483 0,166
7 11 21,636 3,529 21,727 3,438 -0,091 0,4 -1,000 0,341
8 12 25,333 3,750 25,583 3,450 -0,250 1,0 -1,393 0,191

18 Човниковий біг 4×9 м
6 12 11,692 0,596 11,700 0,577 -0,008 0,1 -0,290 0,777
7 11 11,291 0,497 11,264 0,486 0,027 0,2 0,820 0,432
8 12 11,225 0,583 11,200 0,583 0,025 0,2 0,609 0,555

19 Тест на частоту рухів руки
6 12 14,300 0,673 14,333 0,618 -0,033 0,2 -0,715 0,489
7 11 14,018 0,876 14,036 0,852 -0,018 0,1 -0,559 0,588
8 12 13,475 0,820 13,467 0,845 0,008 0,1 0,192 0,851

20 Тест на гнучкість
6 12 8,333 1,875 8,417 1,730 -0,083 1,0 -0,561 0,586
7 11 8,091 1,868 8,273 1,679 -0,182 2,2 -1,491 0,167
8 12 9,000 1,414 9,000 1,348 0,000 0 0,000 1,000

21 Тест на рівновагу «Фламінго»
6 12 9,667 1,723 9,250 1,658 0,417 4,3 2,159 0,054
7 11 7,818 1,601 7,727 1,272 0,091 1,2 0,559 0,588
8 12 8,250 1,422 8,250 1,215 0,000 0 0,000 1,000

22 Індекс Гарвардського  
степ-тесту

6 12 69,250 9,715 68,917 9,297 0,333 0,5 0,938 0,368
7 11 67,273 4,407 67,182 4,490 0,091 0,1 0,559 0,588
8 12 69,000 4,880 69,083 5,401 -0,083 0,1 -0,321 0,754

8 класу при тестуванні сили та силової витривалос-
ті м’язів плечового поясу, м’язів черева та спини 
статистично достовірно кращі результати показу-
ють дівчата експериментальної групи у тестах № 1, 
2, 3, 7, 8, 9 (p < 0,05), також статистично достовірно 
кращі результати дівчат експериментальної групи 
спостерігаються при тестуванні сили м’язів ніг у 
тестах № 10, 11, 12, 13, 14 (p < 0,05).

Дискусія 

Отримані результати характеризують особли-
вості розвитку сили та силової витривалості у дів-
чат середнього шкільного віку і доповнюють дані 
Ivaschenko, Abdulkhalikova and Cieslicka (2017); 
Ivaschemko, Iermakov, Khudolii, Yermakova, Cieslicka 
and Harkusha (2018) про закономірності рухової 
підготовленості дітей і підлітків.

Отримані результати силової підготовленості 
дівчат середнього шкільного віку свідчать про те, 
що при використанні комбінованого методу у 1–6 
заняттях статистично достовірно зросли показни-
ки сили м’язів плечового поясу, черева та спини, 
м’язів ніг (p  <  0,05) і доповнюють дані Худолія та 
Іващенко (2014), Іващенко (2016) про те, що в разі 



84 ТМФВ, 2019, том 19, № 2

ISSN 1993-7989 (print). ISSN 1993-7997 (online). Теорія та методика фізичного виховання. Том 19, № 2

Таблиця 6. Порівняняльний аналіз рівня силової підготовленості дівчат 6–8 класу експериментальної та 
контрольної груп після експерименту

№ 
з/п Назва Клас n

Експериментальна  
група n

Контрольна 
група P

x s x s

1 Згинання і розгинання рук у висі на 
низькій перекладині

6 11 11,000 1,844 12 10,250 1,960 0,355
7 9 12,111 2,261 11 9,546 1,864 0,012
8 15 15,000 1,558 12 12,667 2,229 0,004

2 Утримання у висі на зігнутих руках
6 11 4,373 0,555 12 4,217 0,664 0,550
7 9 4,789 0,389 11 3,427 0,669 0,000
8 15 5,227 0,666 12 4,208 0,581 0,000

3 Згинання і розгинання рук у змішаному 
висі на канаті

6 11 9,364 1,689 12 8,583 2,539 0,400
7 9 9,111 1,453 11 6,636 1,912 0,005
8 15 11,867 1,457 12 9,583 1,929 0,002

4 Згинання і розгинання рук в упорі  
лежачи

6 11 19,364 1,912 12 17,250 2,301 0,027
7 9 21,222 2,167 11 16,727 2,724 0,001
8 15 20,733 2,434 12 20,250 2,989 0,647

5 Утримання в упорі лежачи на зігнутих 
руках

6 11 8,009 0,773 12 7,542 0,930 0,206
7 9 8,911 1,287 11 7,255 1,395 0,014
8 15 10,813 2,238 12 10,833 3,038 0,984

6 Піднімання прямих ніг у висі
6 11 3,000 0,775 12 3,333 0,888 0,350
7 9 4,333 0,866 11 3,455 1,128 0,071
8 15 5,133 0,743 12 4,750 1,485 0,390

7 Утримання кута у висі 
6 11 3,991 0,566 12 3,767 0,688 0,406
7 9 4,844 0,553 11 3,809 0,524 0,000
8 15 5,447 0,559 12 4,758 1,072 0,041

8 Піднімання ніг на лаві під кутом
6 11 10,364 1,362 12 9,333 2,535 0,244
7 9 12,222 2,587 11 8,546 1,128 0,000
8 15 13,600 2,028 12 11,667 2,871 0,051

9 Піднімання тулуба із положення лежачи 
на череві

6 11 27,091 2,119 12 23,500 2,876 0,003
7 9 27,667 1,936 11 23,273 3,901 0,007
8 15 29,800 2,077 12 27,250 4,245 0,051

10 Присідання на двох ногах
6 11 29,000 2,966 12 26,917 2,968 0,107
7 9 31,111 3,219 11 25,455 3,588 0,002
8 15 34,533 2,199 12 32,333 2,462 0,022

11 Присідання на правій нозі
6 11 1,909 0,701 12 1,583 0,793 0,310
7 9 3,000 0,707 11 1,364 0,809 0,000
8 15 2,533 0,640 12 1,833 0,718 0,013

12 Присідання на лівій нозі
6 11 1,636 0,504 12 1,000 0,603 0,013
7 9 2,222 0,833 11 1,091 0,700 0,004
8 15 2,200 0,561 12 1,583 0,900 0,039

13 Утримання пози «пістолет» на правій 
нозі

6 11 5,318 0,924 12 4,342 1,151 0,037
7 9 6,322 1,181 11 4,173 1,151 0,001
8 15 6,113 0,555 12 5,208 1,148 0,012

14 Утримання пози «пістолет» на лівій нозі
6 11 5,018 0,852 12 3,867 0,878 0,004
7 9 5,622 1,163 11 3,336 1,109 0,000
8 15 5,453 0,625 12 3,967 1,622 0,003
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використання одного методу розвитку сили сила 
збільшується недостатньо або зовсім припиняється 
її приріст.

За даними Верхошанського (1988), Гужалов-
ського (1978), Іващенко (2016) сила м’язів є базовою 
фізичною якістю, необхідною для здійснення будь 
яких видів рухової активності. У роботі отримані 
схожі дані у тестуванні силових здібностей дівчат 
6–8 класів, у яких спостерігається позитивна ди-
наміка розвитку локальної статичної витривалості 
м’язів, у разі збільшенні м’язової сили.

Отримані дані силової підготовленості дівчат 
6–8 класів свідчать, про те, що комбінований метод 
(1–6 заняття) впливає на розвиток сили та статич-
ної витривалості локальної групи м’язів (p < 0,05), а 
метод колового тренування (7–12 заняття) впливає 
на розвиток статичної і динамічної силової витри-
валості м’язів (p < 0,05) і доповнюють дані Холодова 
та Кузнецова (2000), Худолія (2008) про те, що для 
розвитку загальної і локальної силової витривалості 
ефективним є метод колового тренування.

Таким чином, результати дослідження свідчать, 
що на динаміку силових показників у 4-х тижне-
вому циклі уроків фізичної культури на дівчат се-

реднього шкільного віку статистично достовірно 
впливає використання комбінованого методу роз-
витку сили та методу колового 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 комбінованого методу розвитку сили (1–6 
заняття) і методу колового тренування (7–12 занят-
тя) у 4-х тижневому циклі уроків фізичної культури 
спостерігається позитивна динаміка розвитку сили 
та силової витривалості м’язів плечового поясу, 
м’язів черева та спини, м’язів ніг. На динаміку сили 
та статичної витривалості локальної групи м’язів 
суттєво впливає комбінований метод, для розви-
тку динамічної та статичної силової витривалості 
локальної групи м’язів ефективним є метод коло-
вого тренування. Для комплексного розвитку сили 
та загальної витривалості ефективним є поєднання 
комбінованого методу розвитку сили та методу ко-

15 Кистьова динамометрія
6 11 12,064 1,073 12 12,408 0,782 0,386
7 9 12,933 2,159 11 12,800 1,671 0,878
8 15 14,273 2,188 12 14,183 1,495 0,904

16 Стрибок у довжину з місця
6 11 1,424 0,130 12 1,417 0,125 0,897
7 9 1,478 0,136 11 1,506 0,162 0,678
8 15 1,498 0,165 12 1,487 0,138 0,862

17 Піднімання тулуба в сід за 30 с
6 11 19,455 1,635 12 19,917 1,621 0,504
7 9 22,111 2,472 11 21,727 3,438 0,782
8 15 24,200 3,385 12 25,583 3,450 0,305

18 Човниковий біг 4×9 м
6 11 11,391 0,483 12 11,700 0,577 0,180
7 9 11,222 0,554 11 11,264 0,486 0,861
8 15 11,040 0,508 12 11,200 0,583 0,453

19 Тест на частоту рухів руки
6 11 13,964 0,634 12 14,333 0,618 0,172
7 9 13,567 0,820 11 14,036 0,852 0,228
8 15 13,053 0,628 12 13,467 0,845 0,157

20 Тест на гнучкість
6 11 7,727 1,794 12 8,417 1,730 0,359
7 9 8,444 0,882 11 8,273 1,679 0,785
8 15 8,333 2,024 12 9,000 1,348 0,337

21 Тест на рівновагу «Фламінго»
6 11 9,182 1,168 12 9,250 1,658 0,911
7 9 8,556 1,130 11 7,727 1,272 0,145
8 15 8,733 1,579 12 8,250 1,215 0,391

22 Індекс Гарвардського степ-тесту
6 11 64,364 4,007 12 68,917 9,297 0,149
7 9 65,111 4,106 11 67,182 4,490 0,301
8 15 64,867 4,121 12 69,083 5,401 0,030

Продовження таблиці 6.
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лового тренування у 4-х тижневому циклі уроків 
фізичної культури.

Вдячності 

Дослідження виконано згідно плану науково-
дослідної роботи Міністерства освіти і науки, мо-
лоді і спорту України за темою 13.04 «Моделювання 
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ДВИГАТЕЛЬНЫЕ СПОСОБНОСТИ: ОСОБЕННОСТИ  
РАЗВИТИЯ СИЛЫ И СИЛОВОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ  
У ДЕВУШЕК СРЕДНЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА В 4-Х 
НЕДЕЛЬНОМ ЦИКЛЕ УРОКОВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
Веремеенко В.Ю.  
Харьковский национальный педагогический университет имени Г. С. Сковороды

Реферат. Статья: 13 с., 6 табл., 20 источник.

Цель исследования: разработать тех-
нологию программирования развития силы и сило-
вой выносливости для девушек среднего школьного 
возраста в 4-х недельном цикле уроков физической 
культуры.

Материал и методы. В исследовании приняли 
участие девушки 6 класса (n = 23), 7 класса (n = 20), 
8 класса (n = 27). В работе использованы анализ 
и обобщение данных научной и методической ли-
тературы, педагогическое тестирование и методы 
математической статистики обработки результатов 
исследования. Материалы исследования обработа-
ны в программе статистического анализа  — IBM 
SPSS 23. Вычислялись следующие параметры: сред-

нее арифметическое значение величины (X); стан-
дартное квадратическое отклонение (s). Оценка до-
стоверности разницы статистических показателей 
проводилась по t-критерию Стьюдента.

Результаты. Анализ результатов исследования 
показал, что у девушек экспериментальной группы 
после использования в 1–6 занятии комбиниро-
ванного метода развития силы отмечается стати-
стически достоверное улучшение результатов по 
комплексу тестов (p < 0,05). После метода круговой 
тренировки (7–12 занятия) у девушек эксперимен-
тальной группы также отмечается статистически 
достоверное улучшение результатов по комплексу 
тестов (p <0,05). У девушек 6-8 классов контроль-



88 ТМФВ, 2019, том 19, № 2

ISSN 1993-7989 (print). ISSN 1993-7997 (online). Теорія та методика фізичного виховання. Том 19, № 2

ной группы в процессе эксперимента по большин-
ству показателей не наблюдается статистически до-
стоверного улучшения результатов тестирования 
(p > 0,05).

Выводы. У девушек среднего школьного воз-
раста при использовании комбинированного мето-
да развития силы (1–6 занятия) и метода круговой 
тренировки (7–12 занятия) в 4-х недельном цикле 

уроков физической культуры наблюдается положи-
тельная динамика развития силы и силовой вынос-
ливости мышц плечевого пояса, мышц живота и 
спины, мышц ног.

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

The study purpose was to develop a 
technology of programming for strength and strength 
endurance development in middle-school-aged girls in 
a 4-week physical training cycle.

Materials and methods. The study partic-
ipants were girls of 6th grade (n = 23), 7th grade 
(n  =  20), 8th grade (n = 27). 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 pro-
cessed by the IBM SPSS 23 statistical analysis soft-
ware. 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 

demonstrated that after using a combined meth-
od of strength development (1–6 classes), the 

experimental group girls showed a statistically 
significant improvement in results in the set of tests 
(p < 0.05). After using a circuit training method 
(7–12 classes), the experimental group girls also 
showed a statistically significant improvement in 
results in the set of tests (p < 0.05). During the ex-
periment, the 6th-8th grade girls of the control group 
showed no statistically significant improvement in 
test results for most parameters (p > 0.05).
Conclusions. When using the combined meth-

od of strength development (1–6 classes) and the 
circuit training method (7–12 classes) in a 4-week 
physical training cycle, the middle-school-aged 
girls showed positive dynamics of strength and 
strength endurance development of shoulder mus-
cles, abdominal and back muscles, leg muscles.
Keywords: girls, circuit training method, com-

bined method, middle school age.


