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Анотація. У статті висвітлені результати рівня розвитку гнучкості та 

силових якостей школярів 10–11-ти років. Зроблено аналіз досліджуваних 

показників у статевому, віковому аспектах та порівняння з оціночною шкалою.  

Ключові слова: учні, гнучкість, силові здібності, заклад загальної 

середньої освіти. 

 

Вступ. Рухова активність дітей середнього шкільного віку є природною 

біологічною потребою, ступінь задоволення якої визначає подальший 

функціональний розвиток дитячого організму. Оптимальна, правильно 

організована рухова активність дитини створює відповідні передумови для 

нормального фізичного розвитку, підвищує стійкість організму до захворювань, 

позитивно впливає на функціональний стан організму тощо [4, 8, 15, 16].  

На думку спеціалістів в області фізичного виховання та спорту, середній 

шкільний вік є досить сприятливим періодом для навчання рухам і виховання 

фізичних якостей, зокрема гнучкості та силових здібностей [2, 5, 9, 14]. 

Велике значення у процесі фізичного вихованні дітей мають такі фізичні 

якості як гнучкість та силові здібності. Їх цілеспрямоване виховання є одним із 

факторів зміцнення здоров’я, підвищення рівня фізичної підготовленості, 

фізичної і розумової працездатності та гармонійного розвитку дітей шкільного 

віку. Однак, дані А. Ажиппо, Т. Бали [1], Т. М. Бали [3], І. О. Кузьменко, 

В. Є. Лопати [7], І. П. Масляк, О. В. Вишні, Д. С. Гриди [9] свідчать про те, що 

більшість школярів мають низький рівень розвитку гнучкості та силових 

якостей. 
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Незважаючи на те, що розвиток гнучкості та силових здібностей протягом 

тривалого часу є предметом наукових досліджень фахівців фізичного 

виховання та спорту [6, 10, 12], в доступній літературі, на наш погляд, 

недостатньо матеріалів, присвячених дослідженню рівня розвитку цих 

здібностей у школярів середнього шкільного віку. Цим визначено обрання теми 

дослідження. 

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. 

Дослідження проводилося згідно Тематичного плану Харківської державної 

академії фізичної культури наукової теми «Вдосконалення процесу фізичного 

виховання в навчальних закладах різного профілю» на 2016–2020 рр. (№ 

держреєстрації 0115U006754). 

Мета дослідження: визначити показники розвитку гнучкості та силових 

здібностей школярів 5–6-х класів. 

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилися на базі 

закладу загальної середньої освіти № 57 м. Харкова. В ньому брали участь 46 

школярів 5–6-х класів. 

Для вирішення поставлених завдань використовувались наступні методи: 

теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури; педагогічне 

тестування; методи математичної статистики.  

Результати дослідження та їх обговорення. Рівень розвитку гнучкості 

учнів 10–11-ти років визначався за показниками викруту прямих рук, 

поперечного шпагату та нахилу тулуба вперед з положення сидячи; силові 

здібності оцінювалися за результатами піднімання тулуба в сід за 30 с, згинання 

та розгинання рук в упорі лежачи і стрибка у довжину з місця. Порівняння 

результатів гнучкості та силових здібностей школярів 5–6-х класів у статевому 

аспекті представлене в таблиці 1. 

Аналізуючи результати викруту прямих рук учнів 10–11-ти років у 

статевому аспекті, слід відмітити, що показники хлопців вищі, ніж дівчат. При 

цьому, у школярів 10-ти років відмінності мають достовірний характер (р<0,01), 
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а у учнів 11-ти років достовірності відмінностей не спостерігається (р>0,05). 

Таблиця 1 

Показники рівня розвитку гнучкості та силових здібностей учнів  

10–11-ти років у статевому аспекті  

Вік n 
Юнаки 

n 
Дівчата  

𝑡1,2 p 
Х̅1 ± m Х̅2 ± m 

Викрут прямих рук, см 

10 10 48,1±1,1 14 42,3±1,4 2,96 <0,01 

11 10 41,3±1,8 12 39,2±1,3 0,92 >0,05 

Шпагат поперечний, см 

10 10 24,3±1,8 14 12,7±3,1 2,82 <0,01 

11 10 24,5±1,8 12 10,5±2,5 4,30 <0,001 

Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 

10 10 2,6±0,8 14 11,8±1,0 6,71 <0,001 

11 10 6,6±1,5 12 13,3±0,8 3,59 <0,01 

Піднімання тулуба в сід за 30 с, кількість разів 

10 10 25,7±2,0 14 24,4±2,3 0,41 >0,05 

11 10 26,6±0,9 12 24,6±1,1 1,39 >0,05 

Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів 

10 10 6,2±0,6 14 4,2±0,9 3,29 <0,01 

11 10 7,9±0,5 12 5,7±0,8 1,87 >0,05 

Стрибок у довжину з місця, см 

 10 10 147,0±2,0 14 122,0±3,1 6,29 <0,001 

11 10 160,0±3,4 12 157,2±2,6 2,07 >0,05 

 

Аналіз результатів вимірювань поперечного шпагату учнів у гендерному 

аспекті говорить про те, що у дівчат 10–11-ти років показники кращі, ніж у 

хлопців і відмінності носять достовірний характер (р<0,01–0,001). 

Порівнюючи показники нахилу тулуба вперед з положення сидячи учнів 

10–11-ти років, слід відмітити, що у дівчат, показники достовірно вищі, ніж у 

хлопців (р<0,01–0,001). 
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Аналізуючи дані піднімання тулуба в сід за 30 с школярів 10–11-ти років, 

необхідно зазначити, що показники дівчат гірші, ніж у хлопців. Однак, 

відмінності носять не достовірний характер (р>0,05). 

Порівняння результатів згинання та розгинання рук в упорі лежачи  дітей 

середнього шкільного віку у гендерному аспекті, виявило, що показники хлопців 

кращі, ніж дівчат. При цьому, у школярів 10-ти років відмінності мають 

достовірний характер (р<0,01), а у учнів 11-ти років достовірності відмінностей 

не має (р>0,05). 

Розглядаючи дані стрибка у довжину з місця у статевому аспекті дітей 10–

11-ти років, варто зазначити, що хлопці виконують вправу краще, ніж дівчата. 

При цьому, показники учнів 10-ти років відрізняються достовірно  (р<0,001), а у 

школярів 11-ти років достовірності відмінностей не спостерігається (р>0,05). 

Порівняння результатів рівня розвитку гнучкості та силових якостей учнів 

10–11-ти років у віковому аспекті висвітлено в таблиці 2. 

Таблиця 2 

Показники рівня розвитку гнучкості та силових здібностей учнів  

10–11-ти років у віковому аспекті  

Стать  n 
10 років 

n 
11 років 

𝑡1,2 p 
Х̅1 ± m Х̅2 ± m 

Викрут прямих рук, см 

Х 10 48,1±1,1 10 41,3±1,8 3,17 <0,01 

Д 14 42,3±1,4 12 39,2±1,3 0,90 >0,05 

Шпагат поперековий, см 

Х 10 24,3±1,8 10 24,5±1,8 0,06 >0,05 

Д 14 12,7±3,1 12 10,5±2,5 0,54 >0,05 

Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 

Х 10 2,6±0,8 10 6,6±1,5 2,23 >0,05 

Д 14 11,8±1,0 12 13,3±0,8 1,14 >0,05 

Піднімання тулуба в сід за 30 с, кількість разів 

Х 10 25,7±2,0 10 26,6±0,9 0,41 >0,05 

Д 14 24,4±2,3 12 24,6±1,1 0,07 >0,05 
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Продовження табл. 2 

Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів 

Х 10 6,2±0,6 10 7,9±0,5 0,06 >0,05 

Д 14 4,2±0,9 12 5,7±0,8 0,23 >0,05 

Стрибок у довжину з місця, см 

 Х 10 147,0±2,0 10 160,0±3,4 1,99 >0,05 

Д 14 122,0±3,1 12 157,2±2,6 6,97 <0,001 

Аналізуючи результати викруту прямих рук учнів 10–11-ти років у 

віковому аспекті, слід відмітити, що показники десятирічних учнів вищі, ніж 

одинадцятирічних. При цьому, у школярів 10-ти років відмінності мають 

достовірний характер (р<0,01), а у учнів 11-ти років достовірності відмінностей 

не спостерігається (р>0,05). 

Розглядаючи дані поперечного шпагату у віковому аспекті школярів 10–

11-ти років, варто зазначити, що у хлопців результати практично однакові, а у 

дівчат кращі результати демонструють учениці 5-го класу, але достовірності 

відмінностей не виявлено (р>0,05). 

Порівнюючи результати нахилу тулуба вперед з положення сидячи учнів 

5–6-х класів у віковому аспекті, необхідно відмітити, що показники дітей 11-ти 

років кращі, ніж учнів 10-ти років. Однак, ці розрізнення не достовірні (р>0,05). 

Узагальнюючи результати піднімання тулуба в сід за 30 с у досліджуваного 

контингенту відносно віку, варто констатувати, що в учнів 6-го класу показники 

не суттєво вищі за дані школярів 5-го класу (р>0,05). 

Аналізуючи показники вправи згинання та розгинання рук в упорі лежачи 

у віковому аспекті, встановлено, що учні 6-го класу демонструють результати 

дещо вищі, ніж п’ятикласники. При цьому,  відмінності носять не достовірний 

характер (р>0,05). 

Порівняння даних стрибка у довжину з місця у віковому аспекті дітей 10–

11-ти років виявило, що у школярів 6-го класу результати кращі, ніж у 

п’ятикласників. Слід відмітити, що у хлопців показники мають не достовірний 

характер (р>0,05), а у дівчат – результати відрізняються достовірно (р<0,001). 
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Порівняння показників викруту рук з палицею у дітей середнього 

шкільного віку з нормами, запропонованими В. А. Романенко [12], показало, що 

хлопці виконують вправу на «середньому» рівні, що відповідає оцінці «3», а 

дівчата – на «вище середньому» рівні (оцінка «4»).   

Співставляючи результатів поперечного шпагату з нормами за 

Л. П. Сергієнко [13], слід відмітити, що дівчата 10–11-ти років виконують вправу 

на «7,6» балів (оцінка «4»), а хлопці – на «5,2» бали (оцінка «3»). 

Порівнюючи показники нахилу тулуба вперед з положення сидячи з 

оціночною шкалою шкільної програми [11], варто зазначити, що школярі 

демонструють результати, які відповідають «високому» рівню (оцінка «5»), за 

винятком хлопців 5-го класу, результати яких відповідають «достатньому» 

рівню (оцінка «4»).  

Співставляючи дані піднімання тулуба в сід з нормами програми з фізичної 

культури [11], необхідно зауважити, що учні 10–11-ти років виконують вправу 

на «достатньому» рівні, що відповідає оцінці «4». 

Порівняння показників згинання та розгинання рук в упорі лежачи з 

оціночною шкалою шкільної програми [11], показало, що результати школярів 

10–11-ти років відповідають «середньому» рівню компетентності (оцінка «3»). 

Порівнюючи дані стрибка у довжину з місця з нормативною шкалою 

програми [11], слід зазначити, що учні 5–6-х класів виконують вправу на 

«достатній» рівень (оцінка «4»), за винятком дівчат 6-х класів, які демонструють 

результати, що відповідають «високому» рівню (оцінка «5»). 

Висновки:  

1. Аналізуючи показники рівня розвитку гнучкості та силових якостей у 

гендерному аспекті, варто зазначити, що результати хлопців вище, ніж дівчат. 

При цьому, відмінності, у більшості випадків, мають достовірний характер 

(р<0,01–0,001). 

2. Порівняння результатів розвитку гнучкості та силових здібностей у 

віковому аспекті виявило, що з віком відбувається підвищення результатів. 
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Виняток становлять показники викруту прямих рук у хлопців і дівчат, у яких 

результати з віком погіршуються та дані шпагату у хлопців, у яких результати 

однакові. Достовірність відмінностей спостерігається лише в показниках 

викруту прямих рук у хлопців (р<0,01) та стрибку у довжину з місця у дівчат 

(р<0,001). 

3. Співставляючи показники досліджуваних якостей школярів 5–6-х класів 

з відповідними нормами, слід відмітити, що результати гнучкості та силових 

здібностей відповідають оцінці «4». 

Перспективи подальших досліджень в даному напрямку є пошук шляхів 

підвищення рівня розвитку гнучкості та силових здібностей школярів середніх 

класів закладів загальної середньої освіти. 
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