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Херсонський державний університет, м.Херсон 

Національний університет водного господарства та 

природокористування, м. Рівне 

Метою нашої роботи було вивчення динаміки розвитку фізичних 

якостей старшокласників загальноосвітньої школи протягом 

навчального року.  

Дослідження проводилось на базі ЗОШ № 52, м. Херсона. У 

обстеженні прийняли участь 44 особи віком 16-17 років. До першої 

увійшли юнаки, у кількості 18 осіб, до другої дівчата, у кількості 26 

осіб. В процесі дослідження здійснювали вимірювання рівня фізичної 

підготовленості (ФП) за п‘ятьма руховими тестами (біг на 100 м; 

човниковий біг 4×9 м; стрибок вгору з місця; стрибок у довжину з 

місця; підтягування на перекладині (для юнаків), згинання та 

розгинання рук в упорі лежачи (для дівчат) [1, с.10, 2, с.215, 3, с.182]. 

Обстеження проводилося у три етапи: на початку, в середині і 

наприкінці 2020/2–21 н.р. 

Встановлено, що середні показники на початку навчального року 

з бігу на 100 м становили в юнаків 14,90 с, на ІІ етапі – 14,70 с (приріст 

на 1,4%), наприкінці року спостерігається 14,40 с (приріст на 3,4 %, 

відносно показника вихідних даних). У дівчат спостерігаємо на 

початку року середній показник 17,65 с, на ІІ етапі – 17,50 с (приріст на 

0,9%), наприкінці року – 17,30 с (приріст відносно ІІ етапу на 1,1%, і 

всього за весь період приріст на 2,0%). 

На І етапі дослідження показники виконанням тесту «Човниковий 

біг 4×9 м» у юнаків становили в середньому 9,92 с, у дівчат – 10,47 с. 

На ІІ етапі обстеження спостерігається приріст показника в групі 

юнаків на 0,2% (9,87 с), у дівчат на 0,1% (10,46 с). На ІІІ етапі ми 

відмічаємо приріст в показниках розвитку спритності за цим тестом у 

юнаків відносно вихідних даних на 0,6%, у групі дівчат ми 
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спостерігаємо погіршення показників виконання тесту на рівні (1,0%), 

а за весь період обстеження погіршення на 0,9% (10,56 с). 

На І етапі обстеження середній показник стрибка у довжину з 

місця в юнаків виявився 215,0 см, а у дівчат 164,1 см. Під час ІІ етапу 

дослідження результат у юнаків становив 217,2 см (приріст 1,0%). У 

дівчат цей показник покращився до 165,2 см на 0,7%. На ІІІ етапі 

дослідження у юнаків показник покращився на 2,7 % (220,7 см), у 

дівчат лише на 0,2 % (164,5 см).  

На початку навчального року середній показник стрибка вгору з 

місця у юнаків становив 48,0 см, а вже наприкінці року – 52,8 см 

(приріст 10%). У дівчат на І етапі середній показник становив 34,2 см, а на 

ІІ етапі 36,2 см (приріст 5,8 %). На ІІ етапі обстеження у юнаків становив 

51,4 см, що покращився від початку дослідження на 6,6%, у дівчат 

показник становив 35,1 см (зріс на 2,5%). Більш суттєве зростання 

показника стрибка вгору з місця у юнаків спостерігається між І і ІІ 

етапами обстеження, тоді як у дівчат між ІІ і ІІІ етапами обстеження. 

Виконання тесту «Підтягування на перекладині» для юнаків на І 

етапі становило, в середньому 9,6 разів, на ІІ етапі – 10,2 разів (приріст 

6,3%), тоді як на ІІІ – 11,3 рази (приріст 10,8%). В цілому між 

початком дослідження і наприкінці спостерігається приріст на 17,7%, 

що є найвищим показником приросту рівня розвитку фізичних якостей у 

групі дівчат.  

Дівчата виконали тест «Згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи» в середньому на початку навчального року 13, 8 разів, на ІІ 

етапі обстеження – 13,4 рази (приріст 3,0%), а наприкінці року – 15,2 

разів (приріст 13,4%). Загальний приріст становив 10,1%, що є 

найвищим показником приросту рівня розвитку фізичних якостей у 

групі дівчат.  

Слід, також відмітити, що за період від І–го обстеження (вересень 

2020 року) до ІІІ–го (квітень 2021 року) у юнаків та дівчат 

спостерігається зростання показників ФП, але це зростання не є 

рівномірним. Найбільш суттєве зростання показників ми відмічаємо за 

виконанням тестів з розвитку силових якостей, як в юнаків, так й у 

дівчат, а також за показниками тесту «Стрибок вгору з місця». У 

дівчат показник виконання «Човникового бігу 4×9 м» погіршився від 

початку обстеження.  
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При зіставлені результатів виконання тестів із ФП зі 

встановленими нормативами нами встановлено, що більшість учнів за 

виконанням запропонованих тестів відповідали установленим 

нормативам на достатньому й середньому рівнях, у випадку виконання 

нормативів із розвитку силових якостей – більшість відповідали ще й 

високому рівню. Лише при проведенні тесту «Стрибок вгору з місця» 

у дівчат нами виявлено більшу кількість серед них осіб із низьким 

рівнем виконання цього нормативу.  
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