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Ефективність програмування розвитку сили у школярів 

молодших класів
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Анотації:
Розглянуто проблеми оптимізації 
процесу розвитку сили у школярів 
молодших класів. Метою роботи є 
обґрунтування технології програму-
вання розвитку силових здібностей 
на уроках фізичної культури в школі. 
Пропонована програма розвитку сили 
на основі врахування тренувальних 
ефектів силових навантажень. Вста-
новлено, що використання комбіно-
ваного методу (варіант І) дає можли-
вість отримати позитивні результати 
в силовій підготовленості школярів 
2-4 класів через 3-9 занять. Комбі-
нований метод (варіант ІІ) суттєво 
впливає на динаміку сили локальної 
групи м’язів. Використання рухливих 
ігор дає можливість на більш високо-
му емоційному рівні розвивати силові 
здібності школярів. На динаміку сило-
вих показників (варіант ІІ) статистич-
но достовірно впливає режим роботи: 
метод динамічних зусиль - 25-45 по-
вторень (інтервал відпочинку між під-
ходами 30-60 с); метод максимальних 
зусиль - 18-30 повторень (інтервал 
відпочинку між підходами 30-60 с); 
метода ізометричних зусиль - 15-25 
повторень (інтервал відпочинку між 
підходами 30-60 с); метод повторних 
зусиль - 36-60 повторень (інтервал 
відпочинку між підходами 30-60 с).

Худолей О.Н., Титаренко А.А. Эффектив-
ность программирования развития силы 
у школьников младших классов. Рассмо-
трены проблемы оптимизации процесса 
развития силы у школьников младших клас-
сов. Целью работы является обоснование 
технологии программирования развития си-
ловых способностей на уроках физической 
культуры в школе. Предлагается программа 
развития силы на основе учета тренировоч-
ных эффектов силовых нагрузок. Установ-
лено, что использование комбинирован-
ного метода (вариант I) дает возможность 
получить положительные результаты в 
силовой подготовленности школьников 2-4 
классов через 3-9 занятий. Комбинирован-
ный метод (вариант II) существенно влияет 
на динамику силы локальной группы мышц. 
Использование подвижных игр позволяет 
на более высоком эмоциональном уровне 
развивать силовые способности школьни-
ков. На динамику силовых показателей (ва-
риант II) статистически достоверно влияет 
режим работы: метод динамических усилий 
- 25-45 повторений (интервал отдыха меж-
ду подходами 30-60 с); метод максималь-
ных усилий - 18-30 повторений (интервал 
отдыха между подходами 30-60 с ) метода 
изометрических усилий - 15-25 повторений 
(интервал отдыха между подходами 30-60 
с); метод повторных усилий - 36-60 повто-
рений (интервал отдыха между подходами 
30-60 с).

Khudolii O.M., Titarenco A.A. The 
effectiveness of development 
programming strength in primary 
school children. The problems of 
optimizing development strength in 
primary school children. The purpose of 
the program is to validate the technology 
development strength abilities in 
the classroom physical education at 
school. A program of strength training 
by taking into account the effects of 
power loads. Found that the use of the 
combined method (option I) makes it 
possible to obtain positive results in 
force readiness school classes 2-4 
through 3-9 sessions. The combined 
method (option II) significantly affects 
the dynamics of the forces of the local 
group of muscles. The use of mobile 
gaming allows for a higher level of 
emotional strength to develop the ability 
of students. The dynamics of power 
indices (option II) significantly affects 
operation: dynamic method - 25-45 
reps (rest interval between sets 30-
60 seconds), the method of maximum 
effort - 18-30 reps (rest interval 
between sets 30-60 seconds) method 
of isometric effort - 15-25 reps (rest 
interval between sets 30-60 seconds), 
the method of repeated efforts - 36-60 
reps (rest interval between sets 30-60 
seconds).
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Вступ1

Однією із проблем, які постають перед шкільним 
фізичним вихованням, є оптимізація процесу розви-
тку рухових здібностей у школярів молодших класів. 
У процесі їх рухової підготовки особлива увага приді-
ляється розвитку точних рухів, координації, загальній 
витривалості. Однак, у науково-методичній літературі 
мало даних про ефективність силової підготовки ді-
тей молодшого шкільного віку [9, 11, 5, 4], відсутнє 
обґрунтування системних підходів до розвитку си-
лових здібностей у дітей молодшого шкільного віку, 
спостерігається протиріччя між оцінкою окремого по-
казника і багатомірною суттю рухової підготовленості 
[2, 3, 12, 13, 14].У зв’язку з цим виникає питання про 
доцільність розвитку сили у молодшому шкільному 
віці. Зміна  рухової  підготовленості  дітей  молодшого  
шкільного  віку  розглядається  в  аспекті  становлен-
ня  рухової функції (С. Семибрат, В. Погребний [6], 
А.Гаврилюк [1]. С.І. Марченко [4]). 

За даними С. Семибрата, В. Погребного [6], 
Т.Скалій [7] молодший шкільний вік є найбільш спри-
ятливим для розвитку прудкості, витривалості, ко-
ординації і гнучкості. Попередніми дослідженнями 
встановлено, що у факторній структурі рухової підго-
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товленості хлопчиків 2-4 класів виділяються: «силова 
підготовленість», «загальна витривалість», «коорди-
наційна підготовленість». На прояв рухових здібнос-
тей впливає фізичний розвиток [10]. У факторній 
структурі рухової підготовленості дівчаток 2-4 класів 
виділяються:  «силова  підготовленість»,  «швидкісно-
силова  підготовленість».  На  прояв  рухових  здібнос-
тей  впливає фізичний розвиток. Дискримінантний 
аналіз дозволяє стверджувати, що рухову підготов-
леність дівчаток 2-4 класу визначають: «силова під-
готовленість», «швидкісно-силова підготовленість» і 
«фізичний розвиток» [8]. 

Отже, молодший шкільний вік сприятливий для 
розвитку силових здібностей. Оптимізація силової 
підготовки школярів пов’язується з використанням 
різних режимів виконання силових вправ, методів та 
програмуванням розвитку рухових здібностей. 

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета роботи - розробити технологію програму-

вання розвитку силових здібностей у школярів молод-
ших класів.

Методи дослідження. аналіз й узагальнення да-
них науково-методичної та спеціальної літератури, 
загально-наукові методи теоретичного рівня, такі, як 
аналогія, аналіз, синтез, абстрагування, індукція, а та-
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кож загально-наукові методи емпіричного рівня: спо-
стереження, тестування, експеримент.

Результати дослідження.
Результати раніше виконаних досліджень дозволи-

ли розробити програму розвитку сили на основі вра-
хування тренувальних ефектів силових навантажень 
[8, 10]. Встановлено, що використання комбіновано-
го методу, варіант І, дає можливість отримати пози-
тивні результати в силовій підготовленості школярів 
2-4 класів через 3-9 занять; комбінований метод, ІІ 
варіант, суттєво впливає на динаміку сили локальної 
групи м’язів. Використання рухливих ігор дає можли-
вість на більш високому емоційному рівні розвивати 
силові здібності школярів.

В експериментальних класах уроки з розвитку 
сили проводилися за схемою: комбінований метод, 
варіант І - 1-3 заняття, комбінований метод, варіант 
ІІ - 4-6 заняття, ігровий метод - 7-9 заняття. У контр-
ольних класах відповідно до програми здійснювався 
комплексний розвиток рухових здібностей на уроках 
фізичної культури. У процесі експерименту реєстру-
валися результати в таких тестах: 

1. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи. 
2. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи 3 рази 

на швидкість. 
3. Згинання і розгинання рук у змішаному висі на 

канаті (перекладині). 
4. Вис на зігнутих руках. 
5. З положення лежачи на спині піднімання в сід 

за 30 с. 
6. З положення лежачи на череві піднімання тулу-

ба вгору за 10 с. 
7. Стрибок у довжину з місця. 
Тестування проводилося до початку експерименту, 

після трьох, шести і дев’яти занять. Результати тесту-
вання наведені в таблицях 1-2. 

У хлопчиків контрольної групи в процесі експе-
рименту за більшістю показників не спостерігається 
статистично достовірного покращення результатів 
тестування (див. табл. 1). Так, у хлопчиків 2 класу 
відмічається тенденція до покращення результатів у 
тесті 1 “Згинання і розгинання рук в упорі лежачи», 
у хлопчиків 4 класу покращуються результати в тес-
ті 3 “Згинання і розгинання рук у змішаному висі на 
канаті (перекладині)» (p<0,05), але погіршуються ста-
тистично достовірно результати в тесті 7 “Стрибок у 
довжину з місця» (p>0,05). 

У хлопчиків експериментальної групи відмічаєть-
ся статистично достовірне покращення результатів у 
тестах 1 “Згинання і розгинання рук в упорі лежачи», 
тесті 2 “Згинання і розгинання рук в упорі лежачи 3 
рази на швидкість», тесті 3 « Згинання і розгинання 
рук у змішаному висі на канаті (перекладині)», тесті 
6 «З положення лежачи на череві піднімання тулуба 
вгору за 10 с.» і тесті 7 «Стрибок у довжину з місця». 

Так хлопчики 2 класу статистично достовірно по-
ліпшили результати в тесті 1 “Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи» (p<0,001), тесті 6 “З положен-

ня лежачи на череві піднімання тулуба вгору за 10 
с.” (p<0,008), тесті 7  “«Стрибок у довжину з місця» 
(p<0,003).  

Хлопчики 3 класу статистично достовірно по-
ліпшили результати в тесті 1 “Згинання і розгинан-
ня рук в упорі лежачи» (p<0,001), тесті 2 “Згинання і 
розгинання рук в упорі лежачи 3 рази на швидкість» 
(p<0,002), тесті 3 “Згинання і розгинання рук у зміша-
ному висі на канаті (перекладині) (p<0,001), тесті 6 «З 
положення лежачи на череві піднімання тулуба вгору 
за 10 с.» (p<0,001). 

Хлопчики 4 класу статистично достовірно поліп-
шили результати в тесті 1 “Згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи» (p<0,001), тесті 3 “Згинання і роз-
гинання рук у змішаному висі на канаті (переклади-
ні) (p<0,001), тесті 7 «Стрибок у довжину з місця» 
(p<0,05). 

Порівняння рівня силової підготовленості хлоп-
чиків контрольної і експериментальної груп після 
експерименту показало, що у хлопчиків 2 класу роз-
біжності між результатами тестування статистично не 
достовірні. 

У хлопчиків 3 класу статистично достовірно кращі 
результати показують хлопчики експериментальної 
групи у тестах 4 і 5 (p<0,05). У хлопчиків 4 класу спо-
стерігаються статистично недостовірні розбіжності в 
результатах тестування. 

Таким чином, програмування розвитку силових 
здібностей, використання програм  розвитку силових 
здібностей статистично достовірно впливає на при-
ріст відносної і швидкісної сили у хлопчиків 2-4 кла-
сів (р<0,001). 

У дівчаток контрольної групи в процесі експери-
менту за більшістю показників не спостерігається 
статистично достовірного покращення результатів 
тестування (див. табл. 3-4). Так, у дівчаток 2 класу 
відмічається тенденція до покращення результатів 
у тесті 2 “Згинання і розгинання рук в упорі лежачи 
3 рази на швидкість», у дівчаток 4 класу статистич-
но достовірно покращуються результати в тесті 2 
“Згинання і розгинання рук в упорі лежачи 3 рази на 
швидкість» (p<0,05), але погіршуються статистично 
достовірно результати в тесті 7 “Стрибок у довжину 
з місця» (p>0,05).

У дівчаток експериментальної групи відмічаєть-
ся статистично достовірне покращення результатів у 
тестах 1 “Згинання і розгинання рук в упорі лежачи», 
тесті 2 “Згинання і розгинання рук в упорі лежачи 3 
рази на швидкість», тесті 3 «Згинання і розгинання 
рук у змішаному висі на канаті (перекладині)», тесті 
6 «З положення лежачи на череві піднімання тулуба 
вгору за 10 с.» і тесті 7 «Стрибок у довжину з місця».

Так дівчатка 2 класу статистично достовірно по-
ліпшили результати в тесті 1 “Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи» (p<0,001), тесті 6 “З положен-
ня лежачи на череві піднімання тулуба вгору за 10 
с.” (p<0,008), тесті 7  “«Стрибок у довжину з місця» 
(p<0,003).  Дівчатка 3 класу статистично достовірно 
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07
поліпшили результати в тесті 1 “Згинання і розгинан-
ня рук в упорі лежачи» (p<0,001), тесті 2 “Згинання і 
розгинання рук в упорі лежачи 3 рази на швидкість» 
(p<0,002), тесті 3 “Згинання і розгинання рук у зміша-
ному висі на канаті (перекладині) (p<0,001), тесті 6 «З 
положення лежачи на череві піднімання тулуба вгору 
за 10 с.» (p<0,001). Дівчатка 4 класу статистично до-
стовірно поліпшили результати в тесті 1 “Згинання 
і розгинання рук в упорі лежачи» (p<0,001), тесті 3 
“Згинання і розгинання рук у змішаному висі на ка-
наті (перекладині) (p<0,001), тесті 7 «Стрибок у до-
вжину з місця» (p<0,05).

Порівняння рівня силової підготовленості дівчаток 
контрольної і експериментальної груп після експери-
менту показало, що у дівчаток 2 класу розбіжності 
між результатами тестування статистично достовір-
ні у тесті 4 “Вис на зігнутих руках» (p<0,05) і тесті 
7 «Стрибок у довжину з місця» (p<0,05). У дівчаток 
3 класу статистично достовірно кращі результати по-
казують дівчатка експериментальної групи у тесті 3 
“Згинання і розгинання рук у змішаному висі на ка-
наті (перекладині) (p<0,001). У дівчаток 4 класу спо-
стерігаються статистично достовірні розбіжності в 
результатах тесту 1 “Згинання і розгинання рук в упо-
рі лежачи» (p<0,01) та тесту 7 «Стрибок у довжину з 
місця» (p<0,01).

Таким чином, програмування розвитку силових 
здібностей, використання програм  розвитку силових 
здібностей статистично достовірно впливає на при-
ріст відносної і швидкісної сили у дівчаток 2-4 класів 
(р<0,001).

Висновки
1. Покращення силової підготовленості школярів 

2-4 класів можливе за умови коли силове навантажен-
ня приводить до значних змін після роботи на кожному 
місці, після заняття (ТТЕ) і через двадцять чотири го-
дини після навантаження (ВТЕ). Чим більша динаміка 
ТТЕ і ВТЕ, тим значніші поліпшення результатів сило-
вих тестів спостерігаються вже через три заняття.

2. На динаміку силових показників, в процесі вико-
ристання комбінованого методу, варіант ІІ, у хлопчи-
ків і дівчаток 2-4 класів статистично достовірно впли-
ває режим роботи: метод динамічних зусиль - 25-45 
повторень з інтервалом відпочинку між підходами 30-
60 с; метод максимальних зусиль - 18-30 повторень з 
інтервалом відпочинку між підходами 30-60 с; метода 
ізометричних зусиль - 15-25 повторень з інтервалом 
відпочинку між підходами 30-60 с; метода повторних 
зусиль - 36-60 повторень з інтервалом відпочинку між 
підходами 30-60 с;

3. Програмування розвитку силових здібностей, 
використання програм статистично достовірно впли-
ває на приріст відносної і швидкісної сили у хлопчиків 
і дівчаток 2-4 класів (р<0,001). Ефективність розвитку 
силових здібностей зростає, якщо на 1-3 уроках ви-
користовується комбінований метод, варіант І; на 4-6 
уроках - комбінований метод, варіант ІІ; на 7-9 уроках 
- ігровий метод. Основою для програмування силової 
підготовки школярів молодших класів є результати 
повного факторного експерименту.

4. Подальші дослідження передбачають моделю-
вання силової підготовленості школярів молодших 
класів.
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