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Анотація. У статті розглядаються фізичні якості учнів 15-16 років. 

Аналізуються фізична підготовленість старшокласників, які відвідували уроки 

лише фізичної культури. Результати тестування рухових якостей на початку та в 

кінці навчального року показали, що піж впливом систематичних занять у 

підлітків підвищилися показники силових та швидкісних можливостей. 

Ключові слова: фізична підготовленість, фізичні якості, старшокласники. 

 

Вступ. Фізична підготовленість старшокласників є одним із ключових 

завдань фізичного виховання, оскільки рівень розвитку рухових якостей 

виступає інтегральним показником стану здоров’я та функціональних 
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можливостей організму. Дослідження останніх років підтверджують, що 

фізична підготовленість у дитячому та підлітковому віці тісно пов’язана з 

кардіометаболічним здоров’ям у дорослому житті, а також є прогностичним 

фактором загальної працездатності та якості життя [1, 3]. Особливу увагу 

науковці приділяють комплексній оцінці сили, витривалості, швидкісно-

силових якостей і гнучкості як базових компонентів фізичного розвитку 

школярів [2]. 

У наукових працях останнього десятиліття доведено стійку тенденцію до 

зниження рівня рухової активності серед підлітків, що призводить до 

погіршення показників фізичної підготовленості. Дослідження вітчизняних 

науковців показали, що рівень фізичної підготовленості старшокласників в 

Україні є середнім або нижчим за середній [7, 9]. Міжнародні моніторингові 

дослідження показують високий відсоток недостатньої фізичної активності 

серед школярів, що зумовлює необхідність регулярного педагогічного контролю 

фізичних якостей у межах освітнього процесу [1, 3, 6].  

У зв’язку з цим контрольні тестування можуть розглядатися не лише як 

засіб оцінювання, але і як інструмент для корекції навчальних програм і 

підвищення мотивації учнів до рухової діяльності. В умовах соціально-

економічних трансформацій та воєнно-політичних викликів, що постають перед 

Україною, рівень фізичної підготовки молоді розглядається як важливий ресурс 

держави. Він відображає не тільки стан індивідуального здоров’я підлітків, але 

й характеризує потенціал до продуктивної праці, громадянської 

відповідальності та обороноздатності [8]. 

Розвиток фізичних якостей сприяє становленню витривалості, 

працездатності, стресостійкості та готовності до дій у складних ситуаціях. 

Фізична підготовленість старшокласників виступає складовою комплексного 

розвитку особистості, що визначає її майбутню конкурентоспроможність на 

ринку праці. Тому оцінка динаміки фізичної підготовки учнів старшої школи в 

сучасних реаліях набуває особливої ваги.  
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Мета дослідження – встановити зміни фізичної підготовленості 

старшокласників, які відвідували уроки фізичної культури 

Контингент та методи дослідження. У педагогічному експерименті взяли 

участь 23 хлопці 10-го класу віком 15-16 років, які відвідували лише уроки 

фізичної культури. Тестування здійснювали двічі: на початку та в кінці  

навчального року, що дозволило оцінити зміни фізичної підготовленості під 

впливом занять фізичною культурою та вікових морфофункціональних 

перебудов організму. 

Для визначання рівня фізичної підготовленості використовували комплекс 

тестів: біг на 1500 м, стрибок у довжину з місця, згинання і розгинання рук в 

упорі лежачи, нахил тулуба вперед з положення сидячи. Результати оцінювали 

орієнтовними навчальними нормативамии для оцінювання розвитку фізичних 

якостей [10]. Обробку результатів здійснювали методами математичної 

статистики із використанням t-критерію Стьюдента.  

Результати та їх обговорення. У процесі педагогічного експерименту 

встановлено, що вкінці навчального року у хлопців старших класів відбулося 

достовірне покращення швидкісних можливостей (табл. 1): час подолання 

дистанції 100 м зменшився з 15,46±0,14 с до 15,00±0,17 с (р ≤ 0,05), що 

відповідає достатньому рівню підготовленості [9].  
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Таблиця 1. 

Показники фізичної підготовленості старшокласників  

на початку та в кінці навчального року 

Показник фізичної 

підготовленості 

На початку експерименту Після експерименту 

Біг 100 м, с 15,46±0,14* 15,00±0,17* 

Рівномірний біг 1500 м, хв, с 7,29±0,15 7,02±0,12 

Стрибок у довжину з місця, см 201,63±2,57** 212,04±2,28** 

Згинання, розгинання рук в 

упорі лежачи, рази 

18,38±1,02** 24,57±1,31** 

Нахил тулуба вперед із 

положення сидячи, см 

3,29±0,94 4,05±0,41 

Піднімання тулуба в сід  

за 60 с, разів 

28,28±1,62** 37,15±2,14** 

 

Примітка: достовірні відмінності * – при р ≤ 0,05; ** – при р ≤ 0,01 (t-

критерій Стьюдента). 

Незначна величина приросту (рис. 1) свідчить про помірний (0,76 %), але 

стабільний тренувальний ефект. Ймовірно, це зумовлено регулярним 

використанням короткотривалих швидкісних вправ у структурі уроку (естафети, 

рухливі ігри), які стимулюють розвиток нервово-м’язових реакцій. У цьому віці 

покращення спринтерських показників також пов’язане з інтенсифікацією 

нервово-м’язової координації та збільшенням м’язової маси. Отримані 

результати узгоджуються з даними досліджень підлітків, у яких у період 

пізнього пубертату спостерігається інтенсивний приріст м’язової сили через 

гормональні зміни та підвищення ефективності нейром’язової координації [2].  
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Рис. 1. Приріст показників фізичної підготовленості  

учнів старших класів (у %) 

 

Оцінювання аеробної витривалості за результатами бігу на 1500 м (рис. 1) 

показало незначний приріст (0,94 %) та відсутність статистично значущих змін 

(табл.1, р ≥ 0,05). Це свідчить про відносно низьку чутливість даної якості до 

впливу стандартних шкільних навантажень. Хоча науковці відзначають, що 

систематична рухова активність у підлітковому віці сприяє збільшенню 

аеробної продуктивності організму та підвищенню толерантності до фізичних 

навантажень, що підтверджується сучасними фізіологічними дослідженнями 

[1]. Ймовірно, причиною відсутності змін аеробної продуктивності, є вікові 

особливості розвитку серцево-судинної системи та зниження загального рівня 

рухової активності старшокласників упродовж навчального року. Подібні 

результати характерні для шкільної практики, оскільки стандартні уроки 

фізичної культури, як правило, не забезпечують достатнього обсягу тривалого 

циклічного навантаження для істотного розвитку аеробних можливостей [8]. 

Для підвищення максимального споживання кисню необхідні систематичні 
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навантаження тривалістю понад 15-20 хвилин помірної інтенсивності, що рідко 

реалізується у структурі звичайного уроку [6]. 

Аналіз показників гнучкості також показав лише тенденцію до покращення 

(рис. 1, приріст 1,90 %) без достовірних змін (табл. 1, р ≥ 0,05), однак 

залишилися на середньому рівні [10]. Це підтверджує дані про те, що у 

старшому шкільному віці внаслідок інтенсивного росту м’язової маси та 

збільшення довжини сегментів тіла еластичність м’язово-зв’язкового апарату 

тимчасово знижується. Без спеціалізованих вправ розтягування гнучкість 

практично не змінюється або навіть може погіршуватися [5]. 

Найбільш виражені зміни встановлено у розвитку силових якостей (табл. 

1). Після експерименту спостерігалося достовірне зростання показників 

вибухової сили та силової витривалості: показники стрибка у довжину з місця 

покращилися на 1,96 % (р ≤ 0,01), згинання та розгинання рук в упорі лежачи – 

на 7,21 % (р ≤ 0,01), піднімання тулуба в сід за 60 с – на 6,78 % (р ≤ 0,01). Після 

експерименту середньогруповий рівень підготовленості підвищився із 

середнього до достатнього [10]. Подібна реакція організму пояснюється 

високою чутливістю м’язової системи підлітків до навантажень з власною 

масою тіла, що широко використовуються на уроках фізичної культури. 

Доведено, що навіть помірні регулярні силові вправи у шкільному віці 

викликають значне підвищення нейром’язової ефективності [2, 4]. 

Відомо, що у старшому шкільному віці функціональні можливості 

організму підвищуються внаслідок морфофункціонального дозрівання його 

систем. Водночас ключовим чинником розвитку фізичної працездатності 

залишається систематична рухова активність [1, 6].  

Висновки. Динаміка результатів тестування рухових якостей 

старшокласників свідчить, що систематичні заняття фізичною культурою 

ефективно вплинули на силову та швидкісну підготовленість, але мали 

обмежений вплив на витривалість та гнучкість. Це зумовлює необхідність 

оптимізації уроків фізичної культури шляхом збільшення обсягу вправ 



220 

 

аеробного характеру та доцільність введення додаткових видів рухової 

активності з акцентом на гнучкість. 
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