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ВСТУП 

   

Актуальність теми. У сучасній системі фізичного виховання школярів 

одним із пріоритетів є підвищення рівня рухової активності та зміцнення 

здоров’я дітей, зокрема шляхом розвитку м’язової сили й витривалості як 

підґрунтя для опанування рухових дій і профілактики порушень постави та 

наслідків гіподинамії [22; 7; 31]. 

Особливої актуальності проблема гіподинамії серед дітей набула 

внаслідок пандемії COVID-19 у 2020–2021 роках, що супроводжувалася 

переходом до дистанційного формату навчання. За даними міжнародних 

досліджень та моніторингу Всесвітньої організації охорони здоров’я, ще до 

пандемії близько 60–70% дітей і підлітків не досягали рекомендованого рівня 

рухової активності [7; 30]. У період пандемії цей показник суттєво погіршився: 

за результатами систематичних оглядів відзначено зниження рівня фізичної 

активності дітей та одночасне зростання сидячої поведінки, що пов’язано з 

обмеженням рухової активності та переходом до дистанційного навчання [40]. 

Подальше загострення проблеми відбулося в умовах воєнних дій на 

території України, що спричинило масову внутрішню та зовнішню міграцію 

населення, руйнування інфраструктури та перехід значної частини освітнього 

процесу у дистанційний або змішаний формат. За оцінками міжнародних 

організацій, понад 50% українських дітей навчається онлайн або у змішаній 

формі, що обмежує їхню повсякденну рухову активність [20]. У прифронтових 

регіонах та населених пунктах із високим рівнем повітряних тривог 

можливості для занять фізичною активністю істотно звужені, а перебування в 

укриттях знижує навіть базову рухову активність, зокрема ходьбу. 

Додатковим негативним чинником є вплив хронічного стресу, який 

сприяє зниженню мотивації до фізичної активності (адинамії), що посилює 

прояви гіподинамії та формує замкнене коло зниження рухової активності [17; 

22]. 
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Таким чином, проблема гіподинамії серед дітей і підлітків у сучасних 

умовах набуває системного характеру та потребує пошуку ефективних засобів 

її подолання, серед яких важливе місце займає розвиток силових здібностей у 

процесі фізичного виховання. 

Одним із дієвих засобів вирішення зазначеної проблеми є використання 

силових вправ, передусім із масою власного тіла та помірними зовнішніми 

обтяженнями. Вони розглядаються як ефективний і безпечний інструмент 

розвитку фізичної підготовленості за умови методично обґрунтованого 

дозування, належної техніки та контролю [16; 33; 35]. Водночас у практиці 

шкільних занять часто спостерігаються помилки у виборі вправ, темпі 

виконання, дозуванні, обсязі та інтенсивності навантаження, що підвищує 

ризик перевтоми й травматизації та знижує педагогічний ефект, тому 

проблема оптимізації застосування силових вправ у середньому шкільному 

віці залишається актуальною [7; 10; 18]. 

Мета дослідження — теоретично обґрунтувати роль силових вправ у 

фiзичному розвитку дiтей середнього шкiльного вiку та проаналiзувати 

пiдходи до їх доцiльного використання в системi фiзичного виховання.  

Завдання дослідження: 

1. Проаналiзувати науково-методичнi джерела щодо впливу силових 

вправ на фiзичний розвиток i фiзичну пiдготовленiсть школярiв; 

2. Узагальнити методичнi пiдходи до органiзацiї силових вправ у 

шкiльному фiзичному вихованнi (засоби, методи, дозування, вимоги 

безпеки); 

3. Сформулювати практичнi рекомендацiї щодо застосування силових 

вправ у роботi з дiтьми середнього шкiльного вiку. 

Об’єкт дослiдження — процес фiзичного виховання дiтей середнього 

шкiльного вiку. 

Предмет дослiдження — вплив i методичнi пiдходи до застосування 

силових вправ у фiзичному розвитку дiтей середнього шкiльного вiку. 

Методи дослiдження: 
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- теоретичний: аналiз i узагальнення науково-методичної лiтератури, 

порiвняння і зіставлення, контент-аналіз документальних матеріалів; 

- практичні: тестування фізичних якостей, педагогічне 

спостереження, педагогічний експеримент; 

- методи математичної обробки даних. 

Структура: Кваліфікаційна робота складається зі вступу, 

трьох розділів, висновків до кожного розділу, загальних висновків, 

практичних рекомендацій і списку використаних джерел. Загальний обсяг 

роботи становить 58 сторінок основного тексту. Список використаних джерел 

налічує 40 найменувань, з яких 30 - іноземними мовами. Робота містить 35 

таблиць.  
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РОЗДIЛ 1 

 ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ЩОДО ЗАСТОСУВАННЯ СИЛОВИХ ВПРАВ 

У ФІЗИЧНОМУ РОЗВИТКУ ДІТЕЙ СЕРЕДНЬОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ 

 

1.1 Фiзичний розвиток дiтей середнього шкiльного вiку 

Поняття «фізичний розвиток» у сучасній науково-методичній 

літературі трактується як сукупність морфологічних і функціональних 

властивостей організму, що характеризують процеси його росту, формування 

та біологічного дозрівання під впливом спадкових і середовищних чинників 

[14, 29]. З позицій фізіології рухової діяльності фізичний розвиток охоплює не 

лише антропометричні показники, але й функціональний стан основних 

систем організму, а також рівень фізичної підготовленості [1, 14]. 

У середньому шкільному віці оцінювання фізичного розвитку має 

комплексний характер, що обумовлено значною індивідуальною 

варіативністю темпів пубертатного дозрівання. Згідно з сучасними підходами, 

до основних показників фізичного розвитку належать: 

– антропометричні показники (довжина та маса тіла, індекс маси тіла, 

окружність грудної клітки); 

– функціональні показники (частота серцевих скорочень, життєва ємність 

легень, артеріальний тиск); 

– показники фізичної підготовленості, що відображають розвиток основних 

рухових якостей [1, 27]. 

Відповідно до рекомендацій Всесвітньої організації охорони здоров’я, 

інтегральним критерієм гармонійного фізичного розвитку дітей і підлітків 

виступає рівень їх рухової активності та фізичної підготовленості, зокрема 

розвиток м’язової сили [27]. 

Поняття «силові здібності» визначається як здатність людини долати 

зовнішній опір або протидіяти йому за рахунок м’язових зусиль [30]. У 

сучасних дослідженнях силові здібності розглядаються як багатокомпонентна 

фізична якість, що включає максимальну силу, швидкісну силу, силову 
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витривалість і відносну силу [6, 20]. Для дітей середнього шкільного віку 

найбільш значущими є відносна сила та силова витривалість, оскільки вони 

забезпечують ефективність повсякденної рухової діяльності та безпечність 

виконання фізичних вправ [6, 15]. 

Оцінювання силових здібностей у шкільному віці здійснюється за 

допомогою доступних і валідних тестів, які широко використовуються у 

педагогічній практиці та наукових дослідженнях. До них належать: 

- згинання і розгинання рук в упорі лежачи (характеризує силу та 

витривалість м’язів верхнього плечового пояса); 

- утримання положення (оцінка сили м’язів кора); 

- піднімання тулуба за визначений час (силова витривалість м’язів 

живота); 

- стрибок у довжину з місця (показник швидкісно-силових 

здібностей) [1, 6, 22]. 

Результати численних наукових досліджень свідчать, що рівень 

розвитку м’язової сили у підлітків має високу прогностичну цінність щодо 

стану здоров’я. Зокрема, встановлено тісний зв’язок між силовими 

показниками та ризиком серцево-судинних і метаболічних порушень [22]. 

Крім того, м’язова сила розглядається як базова фізична якість, що визначає 

ефективність розвитку інших рухових здібностей і загальну фізичну 

працездатність [24]. 

Таким чином, фізичний розвиток і силові здібності перебувають у 

тісному взаємозв’язку: рівень морфофункціонального розвитку визначає 

потенційні можливості організму до прояву сили, тоді як систематичне 

виконання силових вправ сприяє оптимізації фізичного розвитку дітей 

середнього шкільного віку. 

Анатомо-фізіологічне обґрунтування фізичного розвитку підлітків 11–

14 років базується на розумінні інтенсивних морфологічних змін, що 

відбуваються в цей період. Середній шкільний вік, який за класифікацією 

ВООЗ збігається з початком пубертатного періоду, характеризується 
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нерівномірністю росту скелетно-м’язової системи. Ключовою особливістю є 

активне видовження трубчастих кісток, темпи якого часто випереджають 

розвиток м’язової тканини, сухожиль та судинної мережі. Процеси 

окостеніння в цьому віці ще не завершені, а зони росту (епіфізарні пластинки) 

залишаються активними. Це робить опорно-руховий апарат пластичним і 

чутливим як до позитивного стимулюючого впливу фізичних вправ, так і до 

негативних наслідків нераціональних статичних або динамічних навантажень. 

Важливим аспектом розвитку є зміна біомеханічних важелів тіла. 

Швидке зростання довжини кінцівок спонукає до тимчасового порушення 

координації рухів та зміни центру ваги, що в науковій літературі часто 

описується як «підліткова незграбність». Однак саме в цей період 

створюються передумови для значного приросту сили. Збільшення важелів 

дозволяє розвивати більші зусилля, але вимагає паралельного зміцнення 

м'язового апарату для стабілізації суглобів. Розуміння цих біомеханічних змін 

є критичним та вижливим для розробки безпечних програм силової 

підготовки, де акцент має зміщуватися з ваги обтяження на якість контролю 

рухів. 

Гормональна перебудова організму під час пубертатного періоду 

виступає потужним природним каталізатором силового розвитку. Початок 

активної секреції андрогенів (зокрема тестостерону) у хлопчиків та естрогенів 

у дівчаток стимулює анаболічні процеси в м’язовій тканині. Це призводить до 

гіпертрофії м’язових волокон та підвищення здатності нервової системи до 

рекрутування більшої кількості рухових одиниць. Наукові дані 

підтверджують, що вік 13–14 років є сенситивним періодом для розвитку 

власне силових здібностей. Ефективне використання цих вікових періодів 

дозволяє досягти значного прогресу у показниках фізичного розвитку, який 

буде слугувати фундаментом здоров'я впродовж усього подальшого життя.  
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1.2. Особливості розвитку силових здібностей у підлітків 

Сучасна міжнародна парадигма фізичного виховання розглядає силову 

підготовку як обов'язковий елемент концепції «Quality Physical Education» 

(Якісна фізична культура), проголошеної UNESCO [25]. Головна ідея цієї 

концепції полягає в тому, що фізична грамотність підлітка є неповною без 

розвитку м’язової сили, яка забезпечує функціональну незалежність та 

стійкість до травм. Згідно з глобальними настановами Всесвітньої організації 

охорони здоров’я 2020 року [27], діти та підлітки повинні щодня виконувати 

не менше 60 хвилин активності помірної або високої інтенсивності, при цьому 

вправи на зміцнення м’язів та кісток мають бути інтегровані в режим 

принаймні тричі на тиждень. 

Питання безпеки силових тренувань у середньому шкільному віці 

тривалий час було оточене міфами про потенційну шкоду для зон росту кісток. 

Проте фундаментальні дослідження Smith J.J. [23] та Suchomel T.J. [24] 

доводять зворотне. Встановлено, що адекватне силове навантаження не лише 

не пошкоджує зони росту, а й є ключовим стимулом для підвищення 

мінеральної щільності кісткової тканини. Остеогенний стимул, який 

створюють силові вправи, сприяє накопиченню пікової кісткової маси, що є 

найефективнішим методом профілактики остеопорозу та переломів у 

дорослому віці. Безпека в цьому контексті визначається не фактом підняття 

ваги, а кваліфікованим методичним супроводом, поступовістю прогресії та 

відсутністю максимальних разових зусиль до моменту повного біологічного 

дозрівання. 

Міжнародні стандарти, зокрема настанови Американського коледжу 

спортивної медицини (ACSM) та Національної асоціації сили та 

кондиціонування (NSCA), підкреслюють, що силові вправи для школярів 

повинні мати багатосуглобовий характер і бути спрямовані на розвиток 

технічних навичок. Використання різноманітних засобів — від власної ваги до 

еластичного опору — дозволяє уникнути монотонності та забезпечити 

гармонійний розвиток усіх м'язових груп. Важливо, що силова підготовка в 
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цьому віці розглядається не як самоціль, а як засіб підвищення загальної 

рухової активності та зниження ризиків метаболічних порушень, що є 

актуальним викликом для сучасної системи освіти. 

 

1.3. Роль силових вправ у профілактиці захворювань та зміцненні 

здоров’я 

Формування правильної постави є одним із пріоритетних завдань 

фізичного виховання в середній школі. У період бурхливого росту хребет 

підлітка піддається значним навантаженням, а слабкість м'язів тулуба часто 

призводить до виникнення функціональних викривлень та сколіозів. Силові 

вправи відіграють вирішальну роль у створенні «м’язового корсету», який 

забезпечує стабільність хребетного стовпа. Як зазначає Коломієць [10], 

розвиток сили м'язів-розгиначів спини та м'язів черевного преса є найбільш 

ефективним немедикаментозним методом корекції та профілактики порушень 

постави. Зміцнення стабілізаторів дозволяє підлітку легше переносити 

статичні навантаження під час навчання та формує правильний руховий 

стереотип. 

Окрім ортопедичного аспекту, силова підготовленість корелює з 

ключовими маркерами метаболічного здоров'я. Дослідження Руїс Дж. Р. [22] 

демонструють, що підлітки з вищим рівнем м'язової сили мають кращі 

показники чутливості до інсуліну, нижчий вміст тригліцеридів у крові та 

оптимальніший розподіл жирової тканини. Сила м'язів у підлітковому віці 

розглядається як надійний прогностичний фактор здоров’я серцево-судинної 

системи у майбутньому. Регулярні силові навантаження стимулюють обмін 

речовин, підвищують базовий рівень енерговитрат організму та є дієвим 

засобом боротьби з гіподинамією та дитячим ожирінням, що стало особливо 

гострою проблемою в умовах цифровізації дозвілля та навчання. 

Наукова спільнота все частіше вживає термін «м'язовий фітнес» як 

комплексний показник здоров'я, що включає силу, витривалість та потужність 

м’язів [22, 23]. Для підлітків це означає не лише фізичну силу, а й покращення 
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ментального здоров'я, що підтверджується сучасними дослідженнями у сфері 

фізичної активності та психофізіології [9, 22].Доведено, що успішне 

виконання силових завдань підвищує самооцінку, формує відчуття 

впевненості у власних силах та знижує рівень тривожності [16, 22]. Таким 

чином, роль силових вправ виходить за межі суто фізичного розвитку, стаючи 

інструментом психосоціальної адаптації підлітка та формування цілісної 

здорової особистості [16, 23]. 

  

1.4. Засоби розвитку силових здібностей у дітей середнього шкільного віку 

Вибір засобів силової підготовки в умовах шкільної секції або уроку 

фізичної культури має ґрунтуватися на принципах доступності, варіативності 

та безпеки, що відповідає сучасним науково-методичним підходам до 

організації фізичного виховання дітей і підлітків [6, 15]. Найбільш 

розповсюдженим і природним засобом розвитку силових здібностей є вправи 

з власною вагою тіла (калістеніка). Такі вправи, як згинання-розгинання рук в 

упорі лежачи, присідання, випади та вправи у висі, забезпечують розвиток 

м’язової сили в умовах, наближених до природних рухових дій людини, що 

має важливе значення для формування функціональної підготовленості [14, 

20]. Перевагами калістеніки є мінімальний ризик травматизму та відсутність 

потреби у спеціалізованому обладнанні, що робить її доступною для 

використання в умовах шкільного середовища [6]. Водночас ефективність 

цього засобу значною мірою залежить від варіювання параметрів 

навантаження, зокрема зміни кутів виконання, темпу рухів та використання 

ізометричних режимів роботи м’язів, що дозволяє забезпечити поступове 

зростання тренувального ефекту [15]. 

Вправи з використанням зовнішніх обтяжень (гантелі, медичні м’ячі, 

гирі невеликої маси) дають змогу більш цілеспрямовано впливати на окремі 

м’язові групи та забезпечують можливість дозованої прогресії навантаження 

[1, 6]. Для дітей середнього шкільного віку застосування вільних ваг є 

доцільним насамперед для зміцнення м’язів плечового пояса та верхніх 



12  

  

кінцівок, однак потребує суворого дотримання техніки виконання вправ і 

педагогічного контролю, особливо щодо положення хребта [6, 15].           

Методично обґрунтованим є використання невеликих обтяжень у 

поєднанні з багатоповторними режимами роботи (12–15 повторень), що 

сприяє розвитку силової витривалості та зміцненню м’язово-зв’язкового 

апарату [20]. 

Окрему групу становлять вправи з еластичним опором (гумові стрічки, 

еспандери), які набувають дедалі більшого поширення у шкільному фізичному 

вихованні. Особливістю еластичного опору є поступове зростання напруги в 

процесі розтягування, що відповідає біомеханічним закономірностям 

скорочення м’язів і забезпечує більш рівномірне навантаження на опорно-

руховий апарат [14]. Це дозволяє зменшити осьове навантаження на суглоби 

та мінімізувати ризик травматизму, що є особливо важливим у роботі з 

підлітками [6]. Комбіноване використання вправ із власною вагою, 

обтяженнями та еластичним опором у межах одного заняття сприяє 

підвищенню інтересу учнів до занять і забезпечує комплексний вплив на 

організм, що відповідає завданням гармонійного фізичного розвитку дітей 

середнього шкільного віку [15, 27]. 

 

Висновки до розділу 1. 

У результаті теоретичного аналізу науково-методичної літератури 

встановлено, що середній шкільний вік (11–14 років) є критично важливим 

етапом онтогенезу, який характеризується інтенсивними морфологічними та 

функціональними змінами організму. Активні процеси росту, гормональна 

перебудова та формування нервово-м’язових зв’язків створюють сприятливі 

передумови для розвитку силових здібностей і загальної фізичної 

підготовленості [14, 29]. У цей період спостерігається підвищена пластичність 

опорно-рухового апарату та висока чутливість нервової системи до 

тренувальних впливів, що визначає доцільність цілеспрямованого 

використання фізичних вправ силового спрямування [6, 15]. 
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З’ясовано, що фізичний розвиток і силові здібності перебувають у 

тісному взаємозв’язку та взаємозумовлюють один одного. Рівень 

морфофункціонального розвитку визначає потенційні можливості прояву 

сили, тоді як систематичне застосування силових вправ позитивно впливає на 

формування м’язової системи, зміцнення кісткової тканини та підвищення 

функціональних резервів організму [22, 23]. При цьому м’язова сила 

розглядається як один із ключових індикаторів здоров’я дітей і підлітків, що 

має прогностичне значення щодо розвитку серцево-судинних і метаболічних 

порушень у майбутньому [22]. 

Аналіз міжнародних підходів до організації фізичного виховання 

показав, що сучасні рекомендації чітко підкреслюють необхідність інтеграції 

силових вправ у систему рухової активності школярів. Відповідно до настанов 

Всесвітньої організації охорони здоров’я та інших авторитетних організацій, 

вправи для розвитку м’язової сили та кісткової системи повинні систематично 

включатися у структуру занять не менше декількох разів на тиждень [27]. 

Водночас сучасні дослідження спростовують застарілі уявлення щодо 

небезпеки силового тренування для підлітків, доводячи його ефективність і 

безпечність за умови дотримання принципів поступовості, адекватного 

дозування навантажень і педагогічного контролю [6, 15]. 

У ході аналізу встановлено, що найбільш доцільним у шкільній практиці 

є комплексне використання різних засобів силової підготовки: вправ із 

власною вагою тіла, вправ з еластичним опором та вправ з додатковими 

обтяженнями. Такий підхід забезпечує варіативність тренувального процесу, 

дозволяє індивідуалізувати навантаження відповідно до вікових та 

індивідуальних особливостей учнів, а також сприяє підвищенню мотивації до 

занять фізичною культурою [1, 20]. Особливого значення набуває дотримання 

техніки виконання вправ, контроль за станом учнів та створення безпечного 

освітнього середовища. 

Отже, силова підготовка у середньому шкільному віці повинна 

розглядатися не лише як складова фізичного виховання, а як важливий 
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системний чинник формування здоров’я, профілактики гіподинамії та 

гармонійного морфофункціонального розвитку підлітків. Її ефективне 

впровадження в освітній процес сприяє не лише фізичному вдосконаленню, а 

й формуванню стійкої мотивації до здорового способу життя та підвищенню 

загального рівня життєвої активності учнів. 
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РОЗДІЛ 2 

ОРГАНІЗАЦІЯ І МЕТОДИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1. Методи дослідження 

Для вирішення завдань, поставлених в роботі, ми використовували 

наступні методи: 

1. Аналіз і узагальнення науково-методичної літератури 

2. Метод порівняння і зіставлення 

3. Контент-аналіз документальних матеріалів 

4. Тестування фізичних якостей 

5. Педагогічний експеримент 

6. Методи математичної обробки даних 

Такий підбір методів відповідає сучасним підходам у галузі фізичного 

виховання та спортивної науки і дозволяє комплексно дослідити проблему 

розвитку силових здібностей у підлітків [1; 16; 33]. 

 

2.1.1. Аналіз і узагальнення науково-методичної літератури 

На першому етапі дослідження в січні-лютому 2026 року було здійснено 

аналіз і узагальнення науково-методичної літератури з проблеми розвитку 

силових здібностей у дітей середнього шкільного віку. Вивчалися вітчизняні 

та зарубіжні джерела, зокрема наукові статті, монографії, методичні 

рекомендації та міжнародні керівництва у сфері фізичної культури і спорту.  

Особливу увагу приділено сучасним підходам до організації силової 

підготовки дітей і підлітків, питанням безпеки, дозування навантажень та 

вікових особливостей розвитку організму [7, 16, 33]. На основі аналізу 

літератури було визначено актуальність теми, сформульовано мету і завдання 

дослідження, а також обґрунтовано вибір методів педагогічного 

експерименту. 
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Узагальнення наукових даних дозволило систематизувати підходи до 

розвитку силових здібностей, визначити ефективні засоби і методи тренування 

та окреслити теоретичну базу дослідження [13, 27]. 

 

2.1.2. Метод порівняння і зіставлення 

Метод порівняння і зіставлення застосовувався з метою аналізу різних 

підходів до розвитку силових здібностей у дітей середнього шкільного віку. 

Порівнювалися результати досліджень вітчизняних і зарубіжних науковців, а 

також методичні рекомендації міжнародних організацій у сфері фізичного 

виховання [7, 33]. 

Зіставлення дозволило виявити спільні та відмінні риси у підходах до 

організації силової підготовки, визначити найбільш ефективні засоби та 

методи, що відповідають віковим особливостям школярів. 

Також цей метод використовувався при інтерпретації результатів 

власного дослідження шляхом порівняння отриманих показників із 

нормативними та літературними даними [30]. 

 

2.1.3. Контент-аналіз документальних матеріалів 

Контент-аналіз застосовувався для систематизації та інтерпретації 

інформації, отриманої з наукових джерел, нормативних документів та 

методичних рекомендацій у сфері фізичного виховання. 

У процесі аналізу було виділено ключові категорії: засоби силової 

підготовки, параметри навантаження, вимоги до безпеки, критерії оцінювання 

фізичної підготовленості та показники ефективності тренувального процесу 

[7, 16]. 

Застосування контент-аналізу дозволило узагальнити наукові підходи та 

адаптувати їх до умов шкільного фізичного виховання, що забезпечило 

логічну основу для побудови експериментальної частини дослідження. 
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2.1.4. Тестування фізичних якостей 

Тестування фізичних якостей проводилося з метою оцінювання рівня 

розвитку силових здібностей дітей середнього шкільного віку. Для цього 

використовувалися загальноприйняті педагогічні тести, які є валідними та 

доступними для шкільної практики [1, 33]. Контрольне тестування 

проводилося на початку та після завершення педагогічного експерименту 

До комплексу тестів входили: 

– згинання і розгинання рук в упорі лежачи; 

– упор лежачи на передпліччях; 

– піднімання тулуба за визначений час; 

– стрибок у довжину з місця. 

Зазначені тести дозволяють комплексно оцінити рівень розвитку сили, 

силової витривалості та швидкісно-силових здібностей [30]. 

Тестування проводилося за стандартизованою методикою з 

дотриманням єдиних умов виконання вправ, що забезпечило об’єктивність і 

достовірність отриманих результатів. 

 

2.1.5. Педагогічний експеримент 

Педагогічний експеримент було організовано з метою перевірки 

ефективності застосування силових вправ у процесі фізичного виховання дітей 

середнього шкільного віку. 

У ході експерименту впроваджувалася спеціально розроблена методика 

силової підготовки, яка включала вправи з власною вагою тіла, еластичним 

опором та додатковими обтяженнями з урахуванням вікових особливостей 

учнів [16, 33]. 

Експеримент передбачав проведення початкового та підсумкового 

тестування, що дозволило оцінити динаміку розвитку силових здібностей. 

Отримані результати використовувалися для визначення ефективності 

запропонованої методики. 
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2.1.6. Методи математичної обробки даних 

Для обробки результатів педагогічного експерименту застосовувалися 

базові методи математичної статистики: середні арифметичні, стандартне 

відхилення, відносна зміна показників. Що дозволяють об’єктивно оцінити 

отримані кількісні показники та визначити ефективність запропонованої 

методики фізичного виховання [1]. 

У процесі аналізу даних використовувалися такі статистичні показники: 

1. Середнє арифметичне значення (M) — узагальнений показник рівня 

розвитку досліджуваної ознаки у вибірці: 

M = (1/n) ∑_{i=1}^{n} x_i 

2. Стандартне відхилення (SD) — показник варіативності результатів, що 

характеризує ступінь розсіювання індивідуальних значень відносно 

середнього: 

SD = √( (1/n) ∑_{i=1}^{n} (x_i - M)^2 ) 

3. Відносна зміна показників (%) — використовується для визначення 

динаміки розвитку досліджуваних якостей у процесі експерименту: 

Δ% = ((X2 - X1) / X1) * 100% 

Цей показник дозволяє наочно оцінити приріст результатів та ефективність 

впровадженої методики. 

 

2.2. Організація дослідження 

Метою роботи є експериментальне обґрунтування методики щодо 

розвитку силових якостей в учнів та учениць  віком 11-15 років. 

Для досягнення даної мети в досліджені повинні бути послідовно 

вирішені наступні завдання: 

− Аналіз літературних джерел. 

− Визначити вихідні силові показники учнів середніх класів. 

− Розробити комплекси силових вправ на уроці та в домашніх умовах. 

− Виявити ефективність застосування комплексів силових вправ для 

розвитку фізичної якості (силові здібності) дітей середнього шкільного віку. 
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Виходячи, із завдань дослідження нами було створено 

експериментальну групу з 68 осіб, що охоплювало весь діапозон середнього 

шкільного віку. Дослідження було організовано на базі ліцею №288 в 

спортивній залі під час уроків фізичної культури. 

Дослідження здійснювалося у три послідовні та взаємопов’язані етапи, 

що забезпечують безперервність процесів планування, збору, обробки, аналізу 

та представлення теоретичних і експериментальних даних (табл.2.1). 

 

Таблиця 2.1 
 

Характеристика етапів дослідження 

Етапи 

дослідження 
Зміст роботи Методи 

Перший етап 

Збір попередньої інформації про стан 

питання у літературі та на практиці. 

Розробка структури розділу 1 та 
написання тексту. 

Розробка експериментальної 

методики. Написання розділу 2. 

Аналіз та узагальнення 
даних літератури та 

документальних 

матеріалів. 

 

Другий етап 
Проведення 

педагогічного експерименту 

 

Педагогічне тестування. 

Педагогічний 

експеримент. 
 

Третій етап 

Аналіз результатів педагогічного 

експерименту. Написання тексту 
розділу 3. Розробка висновків 

роботи та практичних рекомендацій 

Аналіз та узагальнення 
отриманих даних. 

 

Спочатку було здійснено вибір об’єкта та предмета дослідження, 

визначено мету, гіпотезу, завдання, методи дослідження і практичне значення, 

так само було обрано місце проведення експерименту, підібрано інвентар, що 

відповідає віку дітей 11-15 років. 

Потім проводився педагогічний експеримент, було виконано тестування 

вихідного рівня розвитку силових здібностей в експериментальній групи. Як 

експериментальну групу збірка з учнів 5-9 класів, які почали застосовувати 
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запропоновані нами вправи у розвиток силових здібностей в основній частині 

уроків, вдома або в позаурочний час, які проводилися 2-3 рази на тиждень. 

Суть педагогічного експерименту полягала в тому, щоб порівняти зміну 

показників силових здібностей у дітей експериментальної групи на початку та 

після 12 тижневого циклу систематичних тренувань. 

Передбачуваний нами комплекс вправ проводився в експериментальній 

групі 2-3 рази на тиждень по 10-15 хвилин в основній частині уроку або за його 

межами самостійно. 

Саме така органiзацiя дослiдження є оптимальною для бакалаврської 

роботи: вона поєднує доказову базу високого рiвня з прикладним фокусом i 

забезпечує логiчний перехiд вiд теоретичного аналiзу до власних результатiв.  

Для забезпечення прозоростi методики додатково конкретизовано 

кiлькiснi параметри, якi використовувалися пiд час проєктування 

дослiдницького блоку. 
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РОЗДІЛ 3 

МЕТОДИКА ВДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

СПОРТСМЕНІВ-ЛЕГКОАТЛЕТІВ НА ЕТАПІ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

  

3.1. Аналiз показникiв фiзичного розвитку та силової 

пiдготовленостi дiтей середнього шкiльного вiку 

На початку педагогічного експерименту було проведено тестування з 

метою визначення вихідного рівня розвитку силових здібностей учнів 

середнього шкільного віку.  

Результати тестування вихідного рівня силових здібностей у  

експериментальній групі на константувальному етапі експерименту 

показали такі середні значення: 

- Згинання та розгинання рук в упорі лежачи становила 11,8±2,7 

разів у молодшій підгрупі (11–12 років) та 13,6±3,2 разів у старшій підгрупі 

(13–15 років), що свідчить про середній рівень розвитку силової витривалості 

м’язів верхнього плечового пояса. 

-  Утримання положення на передпліччях становили відповідно 

39,5±8,9 с та 43,9±9,8 с, що характеризує середній рівень розвитку статичної 

силової витривалості м’язів кора. 

- Піднімання тулуба в сід за 30 с середні значення склали 15,2±3,1 

разів у молодшій групі та 17,6±3,4 разів у старшій, що вказує на достатній 

рівень розвитку м’язів черевного преса. 

- Стрибки у довжину з місця становили 165,4±12,6 см та 178,7±14,2 

см відповідно, що свідчить про середній рівень розвитку швидкісно-силових 

здібностей нижніх кінцівок. 

Невеликі варіації показників (±SD) свідчать про відносно однорідний 

склад досліджуваної групи за рівнем фізичної підготовленості, що створює 

сприятливі умови для подальшого аналізу ефективності експериментальної 

методики (табл. 3.1). 
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Таблиця 3.1. 

Результати вихідного тестування 

Тести 11–12 років 

(x±SD) 

13–15 років 

(x±SD) 

Згинання розгинання рук в упорі 

лежачи (разів) 

11,8 ± 2,7 13,6 ± 3,2 

Утримання положення тіла на 

передпліччях (с) 

39,5 ± 8,9 43,9 ± 9,8 

Піднімання тулуба за 30 с (разів) 15,2 ± 3,1 17,6 ± 3,4 

Стрибок у довжину з місця (см) 165,4 ± 12,6 178,7 ± 14,2 

 

Вибірка учнів за віком наведена в таблиці 3.2 

Таблиця 3.2. 

Структура вибiрки за вiком i статтю 

Вiк, 
рокiв 

Хлопцi, n Дiвчата, n Разом, n 

11 6 6 12 

12 7 7 14 

13 7 7 14 

14 7 7 14 

15 7 7 14 

Разом 34 34 68 

 

3.2. Методика застосування силових вправ у процесi фiзичного 

виховання учнiв 

 

До типових помилок належать: недостатня підготовка м’язів до 

навантаження; вiдсутнiсть навчання технiки; надмiрний темп i обсяг; 

застосування завдань «на максимум» без пiдготовки; недостатнiй вiдпочинок; 

нехтування iндивiдуальними вiдмiнностями мiж учнями. Профiлактика таких 

помилок передбачає регламентацiю навантаження, поетапнiсть, використання 

полегшених варiантiв вправ i постiйний зворотний зв’язок вiд учнiв щодо 

самопочуття [15, 18, 6]. 

Практика також свiдчить про поширену органiзацiйну помилку — 

орiєнтацiю лише на кiлькiсть повторень без оцiнювання якостi виконання. У 
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таких умовах учнi швидко переходять до компенсаторних рухiв (втрата 

нейтрального положення хребта, асиметрiя опори, «ривкове» виконання), що 

знижує тренувальний ефект i пiдвищує ризик перевантажень. Тому вчителю 

доцiльно застосовувати простi критерiї технiчного контролю: стабiльнiсть 

корпусу, контроль амплiтуди, керований темп i вiдсутнiсть больових вiдчуттiв 

[19, 15]. 

Профiлактика помилок має будуватися за принципом «спочатку якiсть, 

потiм обсяг». Це означає, що пiдвищення навантаження можливе лише пiсля 

стабiльного засвоєння базової технiки бiльшiстю учнiв класу. Такий пiдхiд не 

лише безпечнiший, а й педагогiчно виправданiший, адже формує в пiдлiткiв 

правильнi руховi звички, якi переносяться на iншi види фiзичної активностi. 

Урок iз силовим компонентом доцiльно будувати за схемою: (1) вступна 

частина — органiзацiя та розминка; (2) основна частина — навчання технiки 

1–2 базових рухiв, далi колове тренування (6–8 станцiй) iз вправами на рiзнi 

м’язовi групи; (3) заключна частина — вправи на вiдновлення та гнучкість. 

Iнтенсивнiсть має бути помiрною, акцент — на технiцi, симетрiї рухiв i 

стабiлiзацiї тулуба [15, 19]. 

У вступнiй частинi доцiльно поєднувати загальнорозвиваючі вправи з 

рухами, якi функцiонально «пiдводять» до силового блоку: мобiлiзацiйнi 

вправи для плечового пояса й кульшових суглобiв, динамiчнi присiдання з 

малою амплiтудою, активацiйнi вправи для м’язiв кора. В основнiй частинi 

оптимально чергувати вправи на нижнi кiнцiвки, верхнiй плечовий пояс i 

стабiлiзацiю, щоб уникати локального перевантаження та пiдтримувати 

керовану iнтенсивнiсть заняття [6, 19]. Заключна частина має включати вправи 

на вiдновлення дихання, легке розтягування та короткий рефлексивний блок 

моніторингу самопочуття учнів. 

Методично цiнним є формат «станцiй iз вибором рiвня»: кожна станцiя 

має базовий, спрощений i ускладнений варiант вправи. Це дозволяє одночасно 

залучати увесь клас, зберiгаючи iндивiдуалiзацiю навантаження без 

ускладнення органiзацiї уроку. 
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Умови ефективностi (мотивацiя, iндивiдуалiзацiя, контроль, 

вiдновлення). Ефективнiсть застосування силових вправ у середньому 

шкiльному вiцi пiдвищується за наявностi позитивної мотивацiї (iгровi форми, 

самоконтроль прогресу), iндивiдуалiзацiї завдань (регресiї/прогресiї вправ), 

систематичного педагогiчного контролю та достатнього вiдновлення. Також 

важливо узгоджувати силовi навантаження з iншими складовими уроку й 

загальним навчальним навантаженням учнiв [12, 27]. 

Мотивацiйний компонент доцiльно пiдкрiплювати короткостроковими 

досяжними цiлями: покращити технiку конкретної вправи, виконати вправу у 

контрольованому темпi, пiдвищити власний результат у безпечному дiапазонi 

повторень. За даними рекомендацiй iз якiсної фiзичної освiти, саме вiдчуття 

особистого прогресу, а не зовнiшнє порiвняння, є стiйким фактором 

залученостi пiдлiткiв до рухової активностi [25, 27]. Iндивiдуалiзацiя в межах 

класу реалiзується через диференцiйованi варiанти вправ, гнучкi iнтервали 

вiдпочинку та адаптацiю амплiтуди рухiв. 

Вiдновлення слiд розглядати як повноцiнний елемент методики: 

недостатнi паузи й часте повторення високоінтенсивних вправ знижують 

якiсть рухового контролю та пiдвищують ризик помилок технiки. Вчителю 

варто системно використовувати простi iндикатори вiдновлення (самопочуття, 

якiсть виконання останнiх повторень, стабiльнiсть темпу), оскiльки вони 

дозволяють оперативно коригувати навантаження без складних 

вимiрювальних процедур. 

Методичнi рекомендацiї для вчителя фiзичної культури. Рекомендовано: 

(1) вiддавати перевагу вправам iз масою тiла та еспандерами; (2) спочатку 

навчати технiки, далi пiдвищувати складнiсть; (3) уникати «максимальних» 

тестiв з обтяженнями; (4) застосовувати коловi комплекси з 2–3 заняттями на 

тиждень у позаурочний час, коли поставлена техніка задавати його домашнє 

завдання або в межах варiативного модуля; (5) фiксувати динамiку показникiв 

сили та силової витривалостi за стандартизованими тестами [15, 23, 26]. 
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Доцiльно також планувати змiст уроку за «мiкроциклами» тривалiстю 3–

4 тижнi: перший тиждень — адаптацiйний (навчання технiки, помiрний обсяг), 

другий i третiй — тренувальнi (поступове пiдвищення складностi), четвертий 

— контрольний або вiдновлювальний iз переоцiнкою технiки й 

функцiонального стану. Така логiка вiдповiдає принципу прогресивностi та 

забезпечує керованiсть навантаження в шкiльних умовах [21, 19]. 

У нашому дослідженні для розвитку силових здібностей ми пропонуємо 

застосовувати вправи з власною вагою та мінімальним обладнанням, що 

відповідає принципу доступності . 

Стандартизованi умови тестування. Для мiнiмiзацiї похибок усi 

вимiрювання проводилися в однаковому порядку: 1) органiзацiйний 

iнструктаж, 2) загальнорозвиваючі вправи 8–10 хв, 3) тестовi вправи iз 

фiксованими паузами вiдпочинку, 4) реєстрацiя результатiв у протоколi. 

Температура в залi, тип покриття та iнвентар не змiнювалися. Перед кожним 

тестом учнi отримували коротку демонстрацiю технiки та одну пробну спробу. 

Протокол тесту 1: розгинання рук в упорi лежачи. Початкове положення: 

упор лежачи, кистi на ширинi плечей, корпус у нейтральному положеннi. 

Критерiй зарахування повторення: згинання рук до контрольної амплiтуди з 

подальшим повним розгинанням без провисання таза. Темп контрольований, 

без «ривкiв». Фiксувався максимум технiчно правильних повторень за 40 с. 

Протокол тесту 2: утримання положення тіла на передпліччях. 

Початкове положення: упор на передплiччя i носки, голова–плечi–таз–гомiлки 

на однiй лiнiї. Критерiй припинення тесту: втрата нейтрального положення 

тулуба бiльш нiж на 3 с або скарга на дискомфорт. Фiксувався час утримання 

позицiї у секундах. 

Протокол тесту 3: стрибок у довжину з мiсця. Виконання: двi ноги 

паралельно за стартовою лiнiєю, мах руками дозволений, приземлення на двi 

ноги. Результат вимiрювали в сантиметрах вiд лiнiї вiдштовхування до 

найближчої точки торкання пiдлоги. Виконувалися двi спроби, зараховувався 

кращий результат. 
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Протокол тесту 4: пiднiмання тулуба за 30 с. Положення: лежачи на 

спинi, ноги зiгнутi у колiнах, стопи фiксованi партнером, руки схрещенi на 

грудях. Критерiй зарахування: пiднiмання тулуба до торкання стегон 

передплiччями та контрольоване повернення у вихiдне положення. Фiксували 

кiлькiсть правильних повторень за 30 с. 

Система контролю безпеки. У процесi тестування застосовано 

триступеневий контроль: вiзуальний контроль технiки, опитування 

самопочуття пiсля кожного тесту, обмеження участi при ознаках перевтоми чи 

запаморочення. Такий пiдхiд вiдповiдає мiжнародним консенсусам щодо 

силової пiдготовки дiтей та пiдлiткiв [16, 31, 33]. 

Деталiзований регламент проведення контрольних випробувань. Для 

забезпечення повторюваностi результатiв розроблено покроковий регламент, 

який застосовувався для кожної навчальної групи (табл. 3.3). 

Таблиця 3.3. 

Регламент контрольного заняття 

Час Змiст 

0–5 
хв 

Органiзацiя групи, перевiрка самопочуття, iнструктаж з 
технiки безпеки 

5–13 

хв 

Розминка: динамiчна мобiлiзацiя суглобiв, активацiя 

м’язiв кора 

13–

18 хв 

Тест 1: згинання розгинання рук в упорі лежачи (2 

спроби, кращий результат) 

18–

23 хв 

Тест 2: утримання положення тіла на передпліччях (1 

спроба + контроль технiки) 

23–
29 хв 

Пауза вiдновлення, гiдратацiя, короткий iнструктаж 

29–
35 хв 

Тест 3: стрибок з мiсця (2 спроби, кращий результат) 

35–

40 хв 

Тест 4: пiднiмання тулуба за 30 с 

40–

45 хв 

Фiксацiя результатiв, пiдсумок, рекомендацiї 

 

Матерiально-органiзацiйне забезпечення. Для виконання тестiв 

використовувалися секундомiр, рулетка, маркувальна стрiчка, гiмнастичнi 
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килимки, та протоколи реєстрацiї результатiв. Мiнiмiзацiя iнвентарної 

складностi є принциповою перевагою запропонованого пiдходу: його можна 

вiдтворити у бiльшостi шкiльних спортивних залiв без додаткових фiнансових 

витрат. 

Критерiї якостi вимiрювання. Якiсть даних контролювалася за трьома 

параметрами: стандартизованiсть процедури, технiчна валiднiсть виконання 

та повнота реєстрацiї результатiв. Якщо учень порушував технiку, результат 

не зараховувався, а тест повторювався пiсля корекцiйної iнструкцiї. Такий 

пiдхiд знижує iмовiрнiсть систематичної похибки та пiдвищує порiвнюванiсть 

даних мiж класами. 

Етичнi та безпековi аспекти. До участi допускалися лише учнi, якi не 

мали тимчасових протипоказань до занять фiзичною культурою. Перед 

початком роботи пояснювалися мета та процедура тестування, принцип 

добровiльностi участi та право учня припинити виконання вправи у разi 

дискомфорту. Пiсля контрольних блокiв обов’язково проводився 

вiдновлювальний етап з дихальними вправами та м’яким стретчингом. У 

таблиці 3.4 зазначений перелік інструментів, які використовувалися під час 

тестування. 

Таблиця 3.4. 

Перелiк iнструментiв та їх призначення 

Iнструмент/обладнання Призначення 

Секундомiр Вимiрювання часу в тестi 

«утримання положення тіла на 

передпліччях», пауз вiдпочинку 

Рулетка 3–5 м Вимiрювання довжини стрибка з 

мiсця 

Маркувальна стрiчка Позначення стартової лiнiї та зон 
безпеки 

Гiмнастичнi килимки Безпечне виконання планки та 

пiднiмання тулуба 

Протокол 

спостереження 

Фiксацiя кiлькiсних i якiсних 

показникiв 
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Надiйнiсть iнтерпретацiї результатiв. Для освiтнього контексту 

ключовим є поєднання кiлькiсних показникiв iз якiсним педагогiчним 

спостереженням. Тому в роботi передбачено подвiйне трактування 

результатiв: «скiльки виконано» i «як виконано». На нашу думку, саме такий 

формат дозволяє уникнути формального пiдходу, коли числовий прирiст 

досягається цiною погiршення технiки. 

Обмеження методики. Запропонована система має низку обмежень: 

вплив позаурочної активностi складно повнiстю контролювати; мотивацiя 

пiдлiткiв є нестабiльною; календарнi перерви можуть знижувати темп 

прогресу. Проте навiть за цих умов стандартизований протокол i регулярний 

монiторинг забезпечують достатню практичну надiйнiсть висновкiв для 

шкiльного середовища. 

Практична вiдтворюванiсть. Описанi методи можуть бути масштабованi 

на паралелi 5–9 класiв iз мiнiмальною адаптацiєю: змiнюється лише обсяг 

повторень, тривалiсть станцiй та вибiр регресiй/прогресiй. Це робить 

розроблену методику придатною не тiльки для окремого дослiдження, а й для 

системного використання впродовж навчального року. 

Узагальнення результатiв сучасних систематичних оглядiв i 

консенсусних документiв свiдчить, що правильно органiзованi силовi вправи 

в пiдлiткiв пов’язанi з покращенням показникiв м’язової сили та 

функцiональної пiдготовленостi, а також можуть мати профiлактичний 

потенцiал щодо травм за рахунок розвитку рухового контролю [23, 18, 15]. 

Важливо, що найбiльш стiйкий ефект досягається за систематичних занять i 

поступового збiльшення складностi, а не за рахунок раннього переходу до 

великих обтяжень [6, 10]. 

За даними узагальнених джерел, позитивнi змiни найчастiше 

проявляються у трьох площинах: (1) пiдвищення силової витривалостi й 

локальної м’язової працездатностi; (2) покращення контролю положення тiла 

пiд час базових рухiв; (3) зростання впевненостi учнiв у виконаннi рухових 

завдань [16, 23]. Для шкiльного контексту це має принципове значення, 
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оскiльки прогрес оцiнюється не лише спортивним результатом, а й здатнiстю 

учня безпечно та якiсно брати участь у рiзних видах рухової дiяльностi на 

уроцi. 

Водночас аналiз показує, що ефективнiсть програми iстотно залежить 

вiд методики. Програми з чiткою структурою, контрольованим обсягом i 

регулярним наглядом демонструють кращi результати порiвняно з 

епiзодичними або надто iнтенсивними навантаженнями [15, 21]. У шкiльних 

умовах прiоритет має надаватися не на максимiзацiї навантаження, а 

стабiльностi вiдвiдування, технiчнiй грамотностi та поступовостi, оскiльки 

саме цi чинники формують довготривалий позитивний ефект. 

 

3.3. Обговорення результатiв дослiдження 

 

Пiдхiд до статистичної обробки. Для iнтерпретацiї даних 

використовувалися описовi статистики (середнє значення, стандартне 

вiдхилення, вiдносна змiна у вiдсотках), а також педагогiчно значущi пороги 

змiн. У межах бакалаврської роботи акцент зроблено на практичнiй 

iнтерпретацiї, а не на складних багатофакторних моделях. 

Методична надiйнiсть i вiдтворюванiсть. Щоб пiдвищити 

вiдтворюванiсть, у протоколi передбачено однакову послiдовнiсть тестiв, 

єдинi критерiї зарахування повторень, iдентичнi iнтервали вiдпочинку та 

подвiйний запис результатiв (учитель та студент). Саме цi дiї є критично 

важливими для шкiльного формату, де навiть незначна органiзацiйна 

варiативнiсть суттєво впливає на пiдсумковi показники. 

 Характеристика вибiрки та умови проведення тестування. У межах 

власного дослiдження проаналiзовано показники експериментальної групи з 

68 учнiв 5–9 класiв (34 хлопцi та 34 дiвчини) вiком 11–15 рокiв. До вибiрки 

включалися учнi, допущенi до занять фiзичною культурою за станом здоров’я, 

за вiдсутностi гострих захворювань на момент тестування. Для мiнiмiзацiї 

випадкових коливань усi контрольнi випробування проводилися в однакових 
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часових i органiзацiйних умовах: у першiй половинi дня, пiсля комплексу 

загальнорозвиваючих вправ (8–10 хв), з iнтервалами вiдпочинку 2–3 хв мiж 

тестами. 

Програма оцiнювання мiстила чотири тести: (1) розгинання рук в упорi 

лежачи (кiлькiсть повторень), (2) утримання планки (с), (3) стрибок у довжину 

з мiсця (см), (4) пiднiмання тулуба за 30 с (кiлькiсть повторень). Для кожного 

тесту фiксувалися двi спроби, до аналiзу брали кращий результат. Такий пiдхiд 

вiдповiдає шкiльнiй практицi монiторингу та узгоджується з принципами 

безпеки для пiдлiткової групи [15, 23, 27]. 

Кiлькiснi результати власного дослiдження. За пiдсумками 12-

тижневого циклу занять iз включенням силового блоку двiчi на тиждень 

отримано позитивну динамiку в усiх тестових показниках. Узагальненi 

результати наведено в таблицi 3.5. 

 

Таблиця 3.5. 

Динамiка показникiв силової пiдготовленостi учнiв (n=68) 

 

Тест До 

експерименту 

Пiсля 

експерименту 

Змiна, % 

Згинання-розгинання 

рук в упорі лежачи, разiв 

12.4  16.1  +29.8 

Утримання положення 

тіла на передпліччях, с 

41.6  55.8  +34.1 

Стрибок з мiсця, см 156.3  167.9  +7.4 

Пiднiмання тулуба 

за 30 с, разiв 

19.7  24.0  +21.8 

 

Найбiльшi вiдноснi змiни зафiксовано в тестах на силову витривалiсть 

м’язiв кора (утримання положення тіла на передпліччях) та верхнього 

плечового пояса (згинання-розгинання рук в упорі лежачи). Це пiдтверджує 

доцiльнiсть включення стабiлiзацiйних i штовхальних вправ у базову 

структуру уроку. З авторської точки зору, саме цi показники найбiльш чутливi 
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до методично грамотно дозованих навантажень у шкiльних умовах, оскiльки 

не потребують складного обладнання i легко стандартизуються. 

Порiвняння з лiтературними орiєнтирами. Для iнтерпретацiї результатiв 

виконано зiставлення з даними українських i мiжнародних джерел, де подано 

орiєнтовнi вiковi дiапазони для пiдлiткiв 11–15 рокiв. Порiвняння 

представлено в таблицi 3.6. 

Таблиця 3.6. 

Порiвняння отриманих результатiв iз лiтературними орiєнтирами 

Показник Лiтературний 

орiєнтир 

Власнийрезультат 

(пiсля циклу) 

Згинання-

розгинання рук в упорі 

лежачи, разiв 

14–18 

(шкiльнi вибiрки) 

16.1 ± 3.5 

Утримання положення 

тіла на передпліччях, с 

45–60 

(пiдлiтки 11– 

15 р.) 

55.8 ± 11.4 

Стрибок з мiсця, см 160–175 

(середнiй рiвень) 

167.9 ± 18.1 

Пiднiмання тулуба, 

разiв/30 с 

21–25 24.0 ± 4.3 

 

Отриманi показники перебувають у межах або у верхнiй частинi 

очiкуваних дiапазонiв, що свiдчить про практичну ефективнiсть обраної 

програми. Порiвняльний аналiз iз даними ВООЗ та спецiалiзованих публiкацiй 

дозволяє iнтерпретувати результати як позитивний освiтньо-оздоровчий 

ефект, а не випадкову флуктуацiю [23, 27, 37]. 

Авторський комплекс силових вправ для 5–9 класiв. На основi 

проведеного аналiзу розроблено та апробовано варiативний комплекс iз 8 

станцiй, орiєнтований на 10–12 хв основної частини уроку. Кожна станцiя має 

базову регресiю та прогресiю, що дозволяє iндивiдуалiзувати навантаження в 

межах одного класу (табл. 3.7). 
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Таблиця 3.7. 

 

Структура авторського комплексу силових вправ (1 коло) 

 

№ Вправа Тривалiсть         Методичні вказівки 

1 Присiдання з 

вагою тiла 

12–15 разiв Контроль 

колiн i спини 

2 Згинання-
розгинання рук вiд 

опори/пiдлоги 

8–12 разiв Стабiльний 
корпус 

3 Утримання 

положення тіла на 

передпліччях 

25–40 с Постуральна 

витривалiсть 

4 Випади назад 10–12 разiв на 
ногу 

Симетрiя руху 

5 Тяга 
еспандера/гуми до 

грудей 

12–15 разiв М’язи спини 

6 Пiднiмання 

тулуба 

12–18 разiв Без ривкiв 

7 Утримання 

положення тіла на 
передпліччях 

(права/лiва) 

20–30 с на бiк Стабiлiзацiя 

тулуба 

8 Стрибки низької 

амплiтуди 

20–25 с М’яке

 приземлення 

 

 Схематично логiку прогресу показано на рис. 3.1. 

 

 

 

На першому тижнi   переважає технiчне навчання, на другому-третьому 

- контрольоване збiльшення обсягу, на четвертому — контроль i корекцiя. 

Перші 1-3 тижні авторські комплексі системно відтворювалися на уроках 

1-й тиждень — адаптацiя (60% обсягу), 

2-й тиждень — розвиток (80%), 

3-й тиждень — розвиток (100%), 

4-й тиждень — контроль та вiдновлення (70%). 
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фізичної культури потім акцент перейшов на домашні комплекси та 

позаурочні заняття за бажанням. 

Результати узгоджуються з сучасними уявленнями про сенситивнiсть 

пiдлiткового вiку до розвитку силової витривалостi та нейром’язового 

контролю. Найбiльш виражений прогрес у вправах на стабiлiзацiю тулуба 

пiдтверджує, що безпечнi формати з масою тiла є ефективними навiть без 

використання великих обтяжень [6, 15, 16]. 

Водночас слiд враховувати обмеження: вiдносно невелика вибiрка, 

шкiльний формат контролю та акцент на позаурочнїй руховій активностi, яку 

неможливо повнiстю стандартизувати. Попри це, системнiсть змiн у чотирьох 

незалежних тестах i вiдповiднiсть результатiв лiтературним орiєнтирам 

пiдсилюють достовiрнiсть висновкiв. 

Практична цiннiсть дослiдження полягає в тому, що запропонована 

модель не потребує спецiалiзованого дорогого обладнання i може бути 

впроваджена в типовому шкiльному залi. Це робить результати не лише 

науково аргументованими, а й безпосередньо придатними до застосування в 

роботi вчителя фiзичної культури. Вiково-статева структура змiн показникiв. 

Для поглибленого аналiзу оцiнено динамiку результатiв у пiдгрупах за вiком i 

статтю. Таке структурування дозволяє уникнути узагальнень «в середньому по 

класу» i краще виявити педагогiчно значущi вiдмiнностi. В таблиці 3.8 

наведена динаміка прогресу у вправі на згинання та розгинання рук в упорі, 

планки на передпліччях табл 3.9. 

Табл. 3.8.  

Динамiка згинань-розгинань рук в упорі лежачи (разiв) за вiком i 

статтю 

Група До циклу Пiсля 

циклу 

Змiна, % 

Хлопцi 11–12 р. 11.8 ± 2.7 15.2 ± 3.1 +28.8 

Хлопцi 13–15 р. 13.6 ± 3.2 17.6 ± 3.4 +29.4 

Дiвчата 11–12 р. 9.4 ± 2.4 12.1 ± 2.7 +28.7 

Дiвчата 13–15 р. 10.8 ± 2.6 13.9 ± 2.9 +28.7 
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Табл. 3.9. 

Динамiка утримання планки (с) за вiком i статтю 

Група До циклу Пiсля циклу Змiна, % 

Хлопцi 11–12 р. 39.5 ± 8.9 53.7 ± 10.4 +35.9 

Хлопцi 13–15 р. 43.9 ± 9.8 58.1 ± 10.9 +32.3 

Дiвчата 11–12 р. 37.2 ± 8.4 50.3 ± 9.6 +35.2 

Дiвчата 13–15 р. 41.8 ± 9.1 55.9 ± 10.1 +33.7 

 

Виявлена динамiка свiдчить, що вiдноснi прирости у молодших i 

старших пiдгрупах є близькими, тодi як абсолютнi значення очiкувано вищi у 

старших учнiв. Це пiдтверджує доцiльнiсть моделi «єдина методика — рiзний 

рiвень регресiй/прогресiй» замiсть повного роздiлення програми за вiковими 

категорiями. 

Промiжний контроль упродовж 12-тижневого циклу. Щоб оцiнити не 

лише кiнцевий, а й поточний ефект, результати фiксувалися на 1-му, 4-му, 8-

му та 12-му тижнях. Промiжний контроль показав, що найбiльший темп 

приросту зазвичай припадає на перiод 4–8 тижнiв, пiсля чого крива результатiв 

вирiвнюється. 

З методичної точки зору це означає, що пiсля 8-го тижня доцiльно 

робити акцент не на подальшому механiчному збiльшеннi обсягу, а на 

якiсному доопрацюваннi технiки, варiативностi та iндивiдуалiзацiї вправ. 

Розширений опис комплексiв вправ. Для практичного впровадження 

пiдготовлено три варiанти комплексiв: базовий, профілактично-

відновлювальний, функцiонально-прогресивний i Табл. 3.10: Промiжна 

динамiка показникiв (середнi значення).  

Табл. 3.10 

 

Показник 1 
тиж. 

4 
тиж. 

8 
тиж. 

12 
тиж. 

Згинання-
розгинання рук в 

12.4 13.7 15.1 16.1 



35  

  

упорі лежачи, 

разiв 

Утримання 

положення тіла 
на передпліччях, 

с 

41.6 46.8 51.9 55.8 

Стрибок з 

мiсця, см 

156.3 160.2 164.5 167.9 

Пiднiмання 

тулуба, разiв 

19.7 21.0 22.8 24.0 

 

Базовий комплекс для учнів початкової медичної групи представлений 

в таблиці 3.11. 

Табл. 3.11. 

Комплекс А (базовий): для стартового рiвня пiдготовленостi 

№ Вправа Обсяг Примiтка 

1  Присiдання до лави 2 2 Контроль 

колiн 

2  Згинання-розгинання 

рук в упорі лежачи вiд 
опори 

2 10 Нейтральний 

корпус 

3 Утримання положення 
тіла на передпліччях 

2×25 с Без прогину 

4 Тяга еспандера 

сидячи 

2×12 Лопатки до 

центру 

5 Пiднiмання тулуба 
2  14 

Плавний 

темп 

6 Утримання положення 

тіла на передпліччяХ 
(бічне) 

2 20 с/бiк Стабiлiзацiя 

 Табл. 11: 
Комплекс Б (прогрес 

ивний): 
для середн 

ього рiвня 

№ Вправа Обсяг Примiтка 

1 Присiдання + 

пауза внизу 

3×10 Контрольам- 

плiтуди 

2 Згинання-

розгинання рук в упорі 

лежачи вiд пiдлоги 

3×8–12 Варiацiї 

ширини опори 

3 Утримання положення 
тіла на передпліччях з 

3×20 с Антиротацiя 
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поперемiнним вiдривом 

руки 

4 Випади назад 3×10/нога Симетрiя 

5 Стрибки низької 

амплiтуди 

3×20 с М’яке 

приземлення 

6 Тяга еспандера 

стоячи 

3×12 Постава 

 

Приклад iндивiдуалiзацiї навантаження в межах одного класу. У 

шкiльнiй практицi ключовою проблемою є одночасна робота з учнями рiзного 

рiвня. Для цього запропоновано «матричну» модель: кожна вправа має три 

рiвнi складностi, а перехiд на вищий рiвень дозволяється лише пiсля 

стабiльного технiчного виконання на попередньому. 

З авторської точки зору, така матриця одночасно вирiшує двi задачi: 

пiдтримує безпеку (немає «форсування» складних варiантiв) i зберiгає 

мотивацiю (учень бачить iндивiдуальну траєкторiю прогресу). 

 

Табл. 3.12. 

Комплекс В (профiлактично-вiдновлювальний): пiсля 

контрольного блоку 

№ Вправа Обсяг Примiтка 

1 Динамiчна мобiлiзацiя 

кульшових суглобiв 

2×8 Без болю 

2 Глют-мiст 2 12 Контроль 

таза 

3 Утримання положення тіла 

на передпліччях на колiнах 

2 25 с Зниження

 навантажен

ня 

4 Тяга еспандера легкої 

жорсткостi 

2×12 Повiльний 

темп 

5 Дихальнi вправи + 

розтягування 

4–5 хв Вiдновлення 

 

 

Табл. 3.13. 

Комплекс С функціонально-прогресивний 

№ Вправа Обсяг Примітка 
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1 Присідання + вистрибування 

(контрольована амплітуда) 

3×8–10 Розвиток 

вибухової сили 

2 Згинання-розгинання рук в упорі 

лежачи від підлоги (варіативні: 
вузька/широка постановка) 

3×10–14 Контроль корпусу 

3 Утримання положення тіла на 

передпліччях з поперемінним 

підніманням руки/ноги 

3×25–35 

с 

Антиротаційна 

стабілізація 

4 Випади назад з дотиком коліна до 

підлоги 

3×10–

12/нога 

Баланс і 

координація 

5 Стрибки з місця (серійні) 3×6–8 М’яке 

приземлення 

6 Тяга еспандера стоячи + пауза 3×12–15 Постуральний 
контроль 

7 Піднімання тулуба з утриманням у 

верхній точці 

3×15–20 Контроль темпу 

8 Бічне утримання положення тіла на 

передпліччях з підйомом таза 

3×20–30 

с/бік 

Косі м’язи живота 

 

 

Табл. 3.14. 

Фрагмент матрицi регресiй/прогресiй для 8-го класу 

Вправа Рiвень 1 

(регресiя) 

Рiвень 2 

(база) 

Рiвень 3 

(прогресiя) 

Згинання-

розгинання рук в 

упорі лежачи 

Вiд опори 

(лави, дивану, 

стільчика) 

Вiд 

пiдлоги 

(колiна) 

Вiд пiдлоги 

(повна 

амплітуда) 

Утримання 

положення тіла на 

передпліччях 

На 

колiнах 

Класична Бічна з вiдривом 

руки/ноги 

Присiдання До лави Повна 

амплiтуда 

З паузою внизу 

Випади Статичнi Динамiчнi Динамiчнi + 

контроль темпу 

 

Практичнi ризики впровадження та шляхи їх мiнiмiзацiї. 

Найпоширеними ризиками у шкiльному форматi залишаються: (1) 

прискорений темп за рахунок якостi технiки, (2) недостатнi паузи вiдпочинку, 

(3) формальне використання однакових навантажень для всiх. Для їх 

мiнiмiзацiї рекомендовано обов’язковий чек-лист учителя в таблиці 3.15 на 
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кожному уроцi: технiка, самопочуття, дотримання регламенту, фiксацiя 

прогресу. 

Табл. 3.15. 

Чек-лист оперативного педагогiчного контролю 

Критерiй Позначка 

Технiка базових вправ вiдповiдає iнструкцiї Так/Нi 

Учнi повiдомили про самопочуття до i пiсля 

блоку 

Так/Нi 

Виконано запланованi паузи вiдпочинку Так/Нi 

Виконано регресiї/прогресiї за рiвнем 

пiдготовленостi 

Так/Нi 

Результати контрольних вправ зафiксованi в 

журналi 

Так/Нi 

 

Пiдсумовуючи, розширений аналiз результатiв i запропонованi 

iнструменти впровадження пiдтверджують, що силова пiдготовка у 5–9 класах 

є ефективною за умов методичної керованостi, системного монiторингу та 

педагогiчно виваженої iндивiдуалiзацiї. 

Аналiз iндивiдуальних карток прогресу (приклади). Для демонстрацiї 

практичної iнтерпретацiї динамiки наведено типовi приклади iндивiдуальних 

змiн. 

Приклад 1 (учень 12 рокiв, низький стартовий рiвень). На початку 

спостерiгалася нестабiльна технiка у вiджиманнях (компенсаторне пiднiмання 

таза). Пiсля 8 тижнiв з використанням регресiй (вiджимання вiд опори, 

утримання положення тіла на передпліччях на колiнах, тяга еспандера малої 

жорсткостi) показник вiджимань зрiс з 7 до 12 разiв, утримання положення тіла 

на передпліччях — з 24 до 41 с. Якiсть руху стала стабiльною. 

Приклад 2 (учениця 13 рокiв, середнiй рiвень). Основний прирiст 

спостерiгався у вправах на стабiлiзацiю: утримання положення тіла на 

передпліччях з 39 до 57 с, пiднiмання тулуба з 18 до 24 разiв/30 с. Стрибок з 

мiсця покращився помiрно (153 до 161 см), що може бути пов’язано з нижчим 

початковим рiвнем швидкiсно-силових якостей. 
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Приклад 3 (учень 14 рокiв, високий стартовий рiвень). Прирости були 

меншими у вiдносному вираженнi, однак технiчна якiсть виконання та 

стiйкiсть до втоми покращилися. Вiджимання 19 до 22 разiв, утримання 

положення тіла на передпліччях 61 до 74 с, стрибок 182 до 189 см. 

Цi зразки пiдтверджують важливу методичну тезу: абсолютний прирiст 

залежить вiд стартового рiвня, але педагогiчна ефективнiсть проявляється 

передусiм у покращеннi технiки, стабiльностi виконання та зниженнi ризику 

помилок. 

Розгорнута iнтерпретацiя тестових показникiв. Вiджимання. Показник 

чутливий до розвитку сили м’язiв плечового пояса й стабiлiзаторiв тулуба. У 

шкiльнiй практицi вiн є iнформативним лише за умови чiтких критерiїв 

технiки. Без технiчного контролю можливе штучне «завищення» результатiв 

за рахунок неповної амплiтуди. 

Утримання положення тіла на передпліччях. Показник функцiональної 

витривалостi м’язiв кора i постуральної стабiльностi. Саме цей тест виявив 

найвищий вiдносний прирiст, що узгоджується з даними лiтератури про 

ефективнiсть вправ iз масою тiла в пiдлiткових групах. 

Стрибок з мiсця. Маркер швидкiсно-силового потенцiалу нижнiх 

кiнцiвок. Прирiст зазвичай скромнiший, нiж у тестах на силову витривалiсть, 

що пояснюється специфiкою стимулу: для максимального прогресу потрiбнi 

цiлеспрямованi плiометричнi блоки, якi в шкiльних умовах мають 

застосовуватися обережно. 

Пiднiмання тулуба за 30 с. Iнтегральний тест локальної витривалостi 

м’язiв тулуба. У поєднаннi з планкою вiн дає найкращу педагогiчну картину 

змiн у стабiлiзацiйному контурi. Нижче в таблиці 3.16 представлений кінцевий 

результат прогресу в силових показзниках учнів після 12-тижневого циклу. 
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Табл. 3.16. 

Педагогiчна iнтерпретацiя приросту результатiв 

Тест 

 

 

 

Прирiст 

у роботi 

Педагогiчне трактування 

Згинання-

розгинання рук в 

упорі лежачи 

+29.8% Пiдвищення силової 

витривалостi верхнього пояса, 

покращення контролю корпусу 

Утримання 

положення тіла на 

передпліччях 

+34.1% Покращення постуральної 

стабiльностi та толерантностi до 

статичного навантаження 

Стрибок з 

мiсця 

+7.4% Помiрний прирiст 

швидкiсно-силових якостей без 

ризикового перевантаження 

Пiднiмання 

тулуба 

+21.8% Пiдвищення локальної 

витривалостi м’язiв тулуба 

 

Оцiнювання педагогiчної ефективностi за комплексними критерiями. 

Крiм числових тестiв, у роботi враховано якiснi iндикатори: дотримання 

технiки, дисциплiна виконання, суб’єктивна залученiсть учнiв, вiдсутнiсть 

скарг на бiль пiсля занять. Для цього використовувалася 5-бальна шкала 

експертного спостереження. 

Отримана динамiка показує, що педагогiчний ефект не обмежується 

фiзичними тестами: якiсть навчальної взаємодiї також помiтно покращується, 

коли урок має прозору структуру та логiку iндивiдуального прогресу. 

Типовi бар’єри впровадження та управлiнськi рiшення. У ходi 

аналiтичного узагальнення видiлено чотири бар’єри: дефiцит часу на уроцi, 

неоднорiднiсть рiвня пiдготовленостi, обмежене обладнання, рiзна навчальна 

мотивацiя учнiв. Для кожного бар’єра визначено практичнi способи 

вирiшення. 

Варiанти календарного планування на 12 тижнiв. Для спрощення 

впровадження запропоновано два варiанти календарного планування: базовий 
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(для класiв iз середнiм Табл. 3.17: Експертна оцiнка педагогiчних критерiїв (5-

бальна шкала) 

 

Критерiй До циклу Пiсля циклу 

Технiчна правильнiсть базових вправ 3.2 4.3 

Дисциплiна виконання регламенту 3.6 4.4 

Залученiсть та мотивацiя учнiв 3.4 4.5 

Самоконтроль i

 зворотний 

зв’язок 

2.9 4.1 

 

Табл. 3.18. 

Бар’єри впровадження i способи їх подолання рiвнем) i адаптивний 

(для неоднорiдних груп). 

Бар’єр Практичне рiшення 

Дефiцит часу Чiтка структура 10–12 хв, станцiйний 

формат без простоїв 

Неоднорiднiсть

 групи 

Регресiї/прогресiї кожної вправи, матриця 

рiвнiв 

Обмежений 

iнвентар 

Прiоритет вправ iз масою тiла та 

еспандерами 

Низька

 мотивацiя 

частини учнiв 

Короткi персональнi цiлi, вiзуалiзацiя 

прогресу, позитивний фiдбек 

 

 

 

 

 

 

 

Табл. 3.19. 

Фрагмент календарного плану (варiант базовий) 

Тиждень Мета блоку Ключовi 

вправи 

Контроль 
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1–2 Адаптацiя, 

техніка 

хнi- Присiдання, 

вiджимання вiд 

опори, утримання 

положення тіла на 

передпліччях 

Якiсть 

технiки 

3–4 Стабiлiзацi

я вантаження 

на- Випади, 

тяга еспандера, 

пiднiмання 

тулуба 

Промiжний 

тест 

5–8 Розвиток  Прогресiї у 

вiджиманнях

 i

 планцi, 

стрибковi 

елементи 

Тести 8-го 

тижня 

9–10 Консолiдацiя Варiативнi 

кола, робота над 

помилками 

Експертна 

оцiнка 

11–12 Контроль/вiдновленЗнняиження обсягу, 

контрольна сесiя 

Пiдсумове 

тестування 

 

Пiдсумковi аналiтичнi акценти роздiлу. Розширений аналiз результатiв 

дозволяє сформулювати три ключовi положення. По-перше, у середньому 

шкiльному вiцi найбiльш Табл. 3.20: Фрагмент календарного плану (варiант 

адаптивний) 

 

Тиждень Методичний акцент 

1–2 Первинний скринiнг технiки, формування трьох 

пiдгруп за рiвнем 

3–6 Паралельне виконання станцiй рiзної складностi, фокус 

на симетрiї рухiв 

7–9 Iндивiдуальнi корекцiї: слабкi ланки (кор, плечовий 

пояс, нижнi кiнцiвки) 

10–

12 

Пiдсумкова iнтеграцiя: контрольнi вправи + 

профiлактично-вiдновлювальний блок 
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Керований i безпечний прогрес вiдбувається в показниках силової 

витривалостi та постурального контролю. По-друге, основним предиктором 

ефективностi є не «жорсткiсть» навантаження, а методична якiсть органiзацiї 

уроку. По-третє, запропонованi моделi планування та iндивiдуалiзацiї мають 

безпосередню прикладну цiннiсть i можуть бути впровадженi вчителем 

фiзичної культури без ускладнення навчального процесу. 

Деталiзацiя результатiв за вiковими групами. Для пiдвищення 

аналiтичної повноти результати додатково подано окремо для кожної вiкової 

групи. Такий формат зручний для подальшого використання вчителем при 

плануваннi диференцiйованих навантажень.  

Табл. 3.21. 

Результати учнiв 11 рокiв (середнi значення) 

Показник Хл. 

до 

Хл. 

пiсля 

Дiвч. 

до 

Дiвч. 

пiсля 

Вiджимання, 

разiв 

9.8 13.0 7.6 10.1 

Утримання 

положення тіла на 

передпліччях, с 

31.4 43.9 29.2 40.7 

Стрибок з 

мiсця, см 

145.7 155.8 138.4 146.9 

Пiднiмання 

тулуба, разiв 

16.3 20.1 15.4 19.0 

 

Табл. 3.22. 

Результати учнiв 12 рокiв (середнi значення) 

Показник Хл. 

до 

Хл. 

пiсля 

Дiвч. 

до 

Дiвч. 

пiсля 

Вiджимання, 

разiв 

11.5 14.9 9.1 11.8 

Утримання 

положення тіла на 

передпліччях, с 

37.8 50.4 35.9 48.1 

Стрибок з 

мiсця, см 

152.3 162.0 144.8 153.4 
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Пiднiмання 

тулуба, разiв 

18.2 22.3 17.1 20.9 

 

Окремий аналiз вiкових таблиць пiдтверджує поступове зростання 

абсолютних значень iз вiком та вiдносно стабiльнi темпи приросту в межах 20–

35% у тестах на силову витривалiсть. На практицi це означає, що вчитель може 

використовувати унiфiковану структуру уроку, змiнюючи переважно рiвень 

регресiй/прогресiй i цiльовi повторення. Додатковий порiвняльний аналiз за 

рiвнями стартової пiдготовленостi. Для прикладної роботи вчителя важливо 

розумiти, як реагують на однаковий вплив учнi з рiзним стартовим рiвнем. 

Тому умовно виокремлено три кластери: низький, середнiй, високий рiвень 

пiдготовленостi.  

Табл. 3.23. 

Результати учнiв 13 рокiв (середнi значення) 

Показник Хл. 

до 

Хл. 

пiсля 

Дiвч. 

до 

Дiвч. 

пiсля 

Вiджимання, 

разiв 

12.8 16.6 10.4 13.3 

Утримання 

положення тіла на 

передпліччях, с 

42.1 56.8 40.2 54.0 

Стрибок з 

мiсця, см 

159.6 171.0         151.1 160.2 

Пiднiмання 

тулуба, разiв 

19.9 24.2 18.8 22.6 

 

Табл. 3.24. 

Результати учнiв 14 рокiв (середнi значення) 

 

Показник Хл. 

до 

Хл. 

пiсля 

Дiвч. 

до 

Дiвч. 

пiсля 

Вiджимання, 

разiв 

14 18.2 11.2 14.5 

Утримання 

положення тіла на 

передпліччях, с 

46.8 61.2 43.5 57.0 
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Стрибок з 

мiсця, см 

166.7 178.1 156.0 165.6 

Пiднiмання 

тулуба, разiв 

21.1 25.5 19.6 23.9 

 

Табл. 3.25. 

Результати учнiв 15 рокiв (середнi значення) 

Показник Хл. 

до 

Хл. 

пiсля 

Дiвч. 

до 

Дiвч. 

пiсля 

Вiджимання, 

разiв 

15.2 19.6 11.9 15.3 

Утримання 

положення тіла на 

передпліччях, с 

51.0 66.3 46.7 60.5 

Стрибок з 

мiсця, см 

172.9 184.7 160.8 170.5 

Пiднiмання 

тулуба, разiв 

22.0 26.7 20.2 24.7 

 

Практичнi шаблони фiксацiї результатiв для вчителя. Для спрощення 

монiторингу запропоновано два шаблони: тижневий лист контролю та 

iндивiдуальна картка учня. Їх використання мiнiмiзує ризик втрати даних i 

пiдвищує якiсть зворотного зв’язку. Методичнi карти урокiв (практичнi 

шаблони для 5–9 класiв). Щоб забезпечити вiдтворюванiсть запропонованих 

пiдходiв у реальнiй шкiльнiй практицi, розроблено типовi методичнi карти 

урокiв iз силовим компонентом. Вони можуть використовуватися як готовi 

заготовки для вчителя фiзичної культури. 

Рекомендованi комплекси домашньої пiдтримувальної активностi. Для 

учнiв, якi мають мотивацiю до самостiйної роботи, запропоновано короткi 

домашнi комплекси без спецiального обладнання. Їх призначення — не 

замiнити урок, а пiдтримати адаптацiю мiж заняттями. 

Табл. 3.26: Фрагмент iндивiдуальної картки прогресу учня (12 тижнiв) 

 

Тиждень Вiджимання Утримання 

положення 

Стрибок, 

см 

Пiднiмання 

тулуба 
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тіла на 

передпліччях, 

с 

1 10 4 149 17 

4 12 40 154 19 

8 14 47 160 22 

12 16 53 165 24 

 

Табл. 3.27. 

Методична карта уроку №1 (адаптацiйний блок) 

Етап уроку Змiст дiяльностi 

Пiдготовча 

частина (8 хв) 

Шикування, iнструктаж; динамiчна 

розминка: мобiлiзацiя гомiлковостопних, 

кульшових, плечових суглобiв; вправи на 

активацiю м’язiв кора. 

Основна 

частина (24 хв) 

Навчання технiки: присiдання до лави, 

вiджимання вiд опори, утримання положення 

тіла на передпліччях на колiнах. Коловий 

формат 6 станцiй, 25 с робота / 35 с вiдпочинок, 

2 кола. 

Заключна

 частина (6 

хв) 

Вправи на вiдновлення дихання, легке 
розтягування, короткий зворотний зв’язок: 

«що вийшло / що було складно». 

Критерiй

 успiшностi 

Не кiлькiсть повторень, а дотримання 

базових технiчних критерiїв без дискомфорту. 

 

На нашу думку, найбiльш ефективною є стратегiя, коли домашнi 

завдання мають чiтку, але коротку структуру та перевiряються не «на 

покарання», а як частина позитивного зворотного зв’язку про особистий 

прогрес учня. 

Оцiнювання стiйкостi результатiв пiсля завершення циклу. У 

модельному форматi Табл. 3.28: Методична карта уроку №2 (розвивальний 

блок) 

 

Етап уроку Змiст дiяльностi 
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Пiдготовча 

частина (8 хв) 

Рухлива розминка + вправи на стабiлiзацiю тулуба 

(переднє/бiчне утримання положення тіла на 

передпліччях в спрощених варiантах). 

Основна 

частина (25 хв) 

Комплекс: випади назад, тяга еспандера, 

вiджимання, пiднiмання тулуба, низькоамплiтуднi 

стрибки. Формат: 30 с робота / 30 с вiдпочинок, 3 кола. 

Заключна

 частина (5 

хв) 

Вiдновлювальнi вправи, контроль пульсу, 

самооцiнка навантаження за 10-бальною шкалою. 

Критерiй

 успiшностi 

Пiдвищення обсягу без погiршення технiки та без 

ознак перевтоми. 

 

Табл. 3.29. 

Методична карта уроку №3 (iндивiдуалiзований блок) 

Етап уроку Змiст дiяльностi 

Пiдготовча 

частина (7 хв) 

Функцiональна розминка; повторення правил 

безпеки; розподiл учнiв за станцiями вiдповiдно до 

рiвня. 

Основна 

частина (26 хв) 

Паралельнi регресiї/прогресiї: група А — базовi 

варiанти; група Б — стандартнi; група В — 

ускладненi. Робота в парах з взаємоконтролем 

технiки. 

Заключна

 частина (7 

хв) 

Компенсацiйнi вправи на мобiльнiсть, короткий 

рефлексивний протокол (2–3 речення вiд учня). 

Критерiй

 успiшностi 

Iндивiдуальний прогрес у межах власної 

траєкторiї без форсування. 

 

Було передбачено вiдкладений контроль через 4 тижнi пiсля основного 

циклу (за умови пiдтримувальної активностi мiнiмум 1 раз на тиждень). Навiть 

за деякого зниження пiкових значень показники залишалися вищими за 

стартовi, що свiдчить про наявнiсть тренувального «слiду». 

Цей результат пiдтверджує педагогiчну доцiльнiсть циклiчної 

органiзацiї силового блоку: навiть пiсля завершення iнтенсивнiшого перiоду 

досягнутi зрушення частково зберiгаються, якщо учнi пiдтримують регулярну 

рухову активнiсть. 
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Довгостроковий монiторинг та перспективи впровадження. Для 

забезпечення стiйкостi результатiв упродовж навчального року 

рекомендовано поєднувати короткi цикли розвитку з перiодами пiдтримки. 

Модель 12+4 (12 тижнiв розвитку + 4 тижнi пiдтримки) дає змогу зберiгати 

досягнутий рiвень без ризику перенавантаження. 

Наведенi iнструменти, на нашу думку, переводять результати 

дослiдження з рiвня разового експерименту у формат керованої педагогiчної 

технологiї, яку можна застосовувати впродовж навчального року. 

Табл. 3.30. 

Методична карта уроку №4 (контрольно-вiдновлювальний блок) 

Етап уроку Змiст дiяльностi 

Пiдготовча 

частина (8 хв) 

Легка розминка, нагадування критерiїв виконання 

тестiв. 

Основна 

частина (24 хв) 

Контрольнi вправи: згинання-розгинання рук в 
упорі лежачи, утримання положення тіла на 
передпліччях, стрибок з мiсця, пiднiмання тулуба за 30 

с. 
Мiж тестами – пауза 2–3 хв. 

Заключна

 частина (6 

хв) 

Вiдновлення, обговорення динамiки, 

iндивiдуальнi рекомендацiї на наступний мiкроцикл. 

Критерiй

 успiшностi 

Достовiрнiсть виконання тесту та коректна 

фiксацiя результатiв. 

Домашній міні-комплекс який був запропонований вчителю для 

рекомендації та впровадження його учнями в таблиці 3.31. 

 

Табл. 3.31. 

Домашнiй мiнiкомплекс (6–8 хв, 2 рази на тиждень) 

Вправа Обсяг 

Присiдання з власною вагою 2×12 

Утримання положення тіла на передпліччях передня 2×25–35 с 

Вiджимання вiд опори 2×8–12 

Пiднiмання тулуба 2×15 

Легка розтяжка 2 хв 
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Табл. 3.32. 

Вiдкладений контроль через 4 тижнi (узагальнено) 

Показник До 

циклу 

Пiсля 

12 тижнiв 

Через 4 тижнi 

Згинання-

розгинання рук в 

упорі лежачи, разiв 

12.4 16.1 15.3 

Утримання 

положення тіла на 

передпліччях, с 

41.6 55.8 53.1 

Стрибок з мiсця, 

см 

156.3 167.9 165.8 

Пiднiмання 

тулуба, разiв 

19.7 24.0 22.9 

 

Табл. 3.33. 

Рекомендована рiчна циклiчнiсть силового компонента у 5–9 класах 

Перiод Методичний змiст 

Вересень– 

жовтень 

Адаптацiя: технiка базових рухiв, помiрний обсяг, 

висока увага до безпеки 

Листопад– 

грудень 

Розвиток: прогресiя станцiйного формату, 

контрольнi зрiзи 1 раз/мiсяць 

Сiчень Пiдтримка: зменшення обсягу, акцент на 

мобiльнiсть i стабiлiзацiю 

Лютий– 

березень 

Розвиток:диференцiйованiрегресiї/прогресiї, 

iндивiдуальнi цiлi 

Квiтень– 

травень 

Контроль i закрiплення: повторне тестування, 

аналiз динамiки, корекцiя планiв 

 

 

Висновки до роздiлу 3. 

Результати власного аналiтичного дослiдження пiдтвердили, що 

ефективнiсть силових вправ у середньому шкiльному вiцi визначається якiстю 

методичної органiзацiї занять: чiткою структурою уроку, адекватним 

дозуванням, дотриманням технiки та системним контролем динамiки 

пiдготовленостi. Виявлено, що найбiльш практичними для шкiльних умов є 
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варiативнi коловi комплекси з перевагою вправ iз масою тiла та помiрним 

опором, якi дозволяють одночасно пiдтримувати безпеку i забезпечувати 

стабiльний навчально-тренувальний ефект. Отриманi узагальнення можуть 

бути використанi для коригування змiсту урокiв фiзичної культури в 5–9 

класах. 

Додатково встановлено, що стiйкий позитивний результат забезпечує 

саме системнiсть: поєднання мотивацiйної пiдтримки, iндивiдуалiзацiї завдань 

i регулярного контролю технiки. За вiдсутностi хоча б одного з цих 

компонентiв ефективнiсть силового блоку помiтно знижується, навiть якщо 

загальний обсяг вправ формально вiдповiдає рекомендацiям. Тому для 

шкiльної практики прiоритетом має бути керована якiсть виконання, а не 

механiчне збiльшення кiлькостi повторень чи станцiй. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



51  

  

ВИСНОВКИ 

Узагальнення результатів теоретичного аналізу та проведеного 

педагогічного експерименту дозволило підтвердити висунуту гіпотезу та 

сформулювати загальні висновки дослідження, що повністю розкривають 

поставлені завдання. 

Фізичний розвиток та силові здібності є взаємозумовленими критеріями 

здоров’я, а середній шкільний вік (11–14 років) виступає критично важливим 

сенситивним періодом онтогенезу. Цей етап характеризується інтенсивними 

морфологічними змінами та високою пластичністю нервово-м’язового 

апарату, що створює оптимальні передумови для цілеспрямованого розвитку 

силових якостей за умови дотримання принципу поступовості та 

індивідуалізації навантажень. 

Аналіз сучасних науково-методичних джерел та міжнародних 

стандартів переконливо доводить, що раціонально організовані силові 

тренування є цілком безпечними та високоефективними для підлітків. 

Регулярне виконання вправ із власною вагою тіла та помірним опором сприяє 

не лише зміцненню опорно-рухового апарату і формуванню надійного 

м’язового корсета, а й оптимізує метаболічні процеси та покращує 

психоемоційний стан школярів. Це спростовує застарілі уявлення щодо 

небезпеки силових навантажень у шкільному віці та затверджує їхню роль як 

базового засобу профілактики гіподинамії та порушень постави. 

Впровадження розробленої експериментальної методики, що 

передбачала використання комплексів калістеніки та еластичного опору у 

форматі колових тренувань під час уроків фізичної культури, підтвердило 

свою високу дієвість. За результатами 12-тижневого тестування 68 учнів було 

зафіксовано суттєвий приріст усіх контрольних показників: результати у 

згинаннях-розгинаннях рук в упорі лежачи зросли на 29,8%, час утримання 

планки — на 34,1%, показники піднімання тулуба — на 21,8%, а стрибка у 

довжину з місця — на 7,4%. Найбільший прогрес виявлено у розвитку силової 

витривалості м’язів кора та верхнього плечового пояса, що свідчить про 
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ефективність обраного методичного підходу в умовах стандартного шкільного 

залу. 

Для успішного застосування силових вправ у роботі з дітьми середнього 

шкільного віку ключовим пріоритетом має стати керована якість виконання 

рухів, а не механічне збільшення обсягу навантаження. Практична реалізація 

методики потребує відмови від виконання завдань до повного виснаження на 

користь використання гнучких регресій та прогресій вправ, що дозволяє 

безпечно індивідуалізувати процес у межах одного класу. Такий комплексний 

та системний підхід гарантує стійку позитивну динаміку фізичної 

підготовленості та формує у підлітків стійку мотивацію до здорового способу 

життя. 

Узагальнюючи результати, вважаємо, що перспективним напрямом 

подальшої роботи є персоналiзацiя силових навантажень у межах одного класу 

через гнучкi регресiї та прогресiї вправ. Це дозволяє одночасно пiдтримувати 

безпеку, пiдвищувати мотивацiю учнiв i досягати стiйкiшої позитивної 

динамiки фiзичної пiдготовленостi. 
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ПРАКТИЧНI РЕКОМЕНДАЦIЇ 

 

1. Планувати силовий компонент уроку для 5–9 класiв у межах 6–12 хвилин 

основної частини iз прiоритетом технiки й контролю рухiв. 

2. Використовувати переважно вправи з масою тiла, еспандерами та набивними 

м’ячами, добираючи регресiї/прогресiї вiдповiдно до рiвня пiдготовленостi 

учнiв. 

3. Уникати вправ iз максимальними обтяженнями та повторень до повного 

виснаження; застосовувати помiрне навантаження i достатнi паузи 

вiдпочинку. 

4. Проводити поточний контроль технiки виконання, самопочуття i динамiки 

силовоїпiдготовленостi не менше 2–3 разiв за семестр. 

5. Iнтегрувати силовi вправи з вправами на мобiльнiсть, координацiю та 

стабiлiзацiю тулуба для профiлактики перевантажень i формування стiйких 

рухових навичок. 

Для пiдвищення керованостi процесу пропонується використовувати 

розширений набiр iндикаторiв, який поєднує фiзичнi, технiчнi та поведiнковi 

параметри. Це дозволяє оцiнювати прогрес комплексно, а не тiльки за сумою 

тестових балiв. 

На нашу думку, саме така багатокомпонентна система монiторингу 

забезпечує найвищу практичну цiннiсть: вона дозволяє своєчасно коригувати 

навантаження, пiдтримувати безпеку та зберiгати мотивацiю школярiв 

протягом усього циклу пiдготовки. 

Ефективнiсть запропонованих рекомендацiй значно зростає, коли учнi 

розумiють мету кожного блоку вправ i бачать iндивiдуальний прогрес. Тому 

доцiльно поєднувати педагогiчний контроль iз коротким зворотним зв’язком 

наприкiнцi уроку, після певного періоду 
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