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Розвиток швидкісно-силових якостей у учнів 8 класів 
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Анотація 
Мета. Теоретично обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність методики з розвитку швидкісно-силових якостей у 
учнів 8 класів засобами баскетболу.

Матеріал і методи. Педагогічний експеримент здійснювався на базі Княжівської загальноосвітньої школи І-ІІІ ступенів Сокальської 
міської ради Львівської області. В педагогічному експерименті взяли участь учні 8 класів (8-А, 8-Б), загальна кількість 34 учні 
(КГ (n=17 учнів), ЕГ (n=17 учнів). Термін проведення педагогічного експерименту від січня до травня 2024 року, етапи реалізації 
педагогічного експерименту: констатувальний, формувальний та контрольний. Учні КГ та ЕГ навчалися за Навчальною програмою 
для закладів загальної середньої освіти «Фізична культура 6-9 класи» (2022), рекомендованою Міністерством освіти і науки України, 
в ЕГ додатково було впроваджено розроблену нами методику з розвитку швидкісно-силових якостей у учнів середнього шкільного 
віку засобами спортивної гри баскетбол. Методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, педагогічний експеримент; 
тестування за методикою Т. Ю. Круцевич (2011), Л. П. Сергієнко (2001): стрибок у довжину з місця, біг 30 метрів, кидок набивного 
м’яча (1 кг) із положення сидячи, згинання та розгинання рук в упорі лежачи; методи математичної статистики. 

Результати. На констатувальному етапі педагогічного експерименту отримали такі показники рівня розвиток швидкісно-силових 
якостей у учнів 8 класів: в КГ високий рівень мають 16 % учнів, середній рівень ‒ 37 % учнів, низький рівень ‒ 47 % учнів. В 
ЕГ високий рівень мають 12 % учнів, середній рівень ‒ 41 % учнів, низький рівень ‒ 47 % учнів. Таким чином, КГ та ЕГ мають 
показники, які знаходяться на однаковому рівні. Впроваджена нами експериментальна методика під час уроків з фізичної культури на 
формувальному етапі педагогічного експерименту реалізовувалася на основі методів колового тренування, повторного, змагального 
та ігрового. Під час розроблення експериментальної методики враховувалося те, що на розвиток швидкісно-силових якостей можуть 
впливати різні варіації фізичного навантаження та інтенсивності фізичної роботи під час виконання спеціальних вправ з переміщеннями 
тулуба у просторі та часі. Реалізація методики здійснювалася за такими напрямами: напрям швидкісної підготовки учнів 8 класів (в 
основі напряму було покладено збільшення показників швидкості з переміщеннями у просторі та швидкості виконання спеціальних 
елементів гри; напрям швидкісно-силової підготовки учнів 8 класів (до змісту напряму входили фізичні навантаження з незначним 
рівнем опору або без нього; з включенням фізичного навантаження до змісту вправ в нечисленних групах (трійках) та в парах). Під 
час використання методу колового тренування спеціальні фізичні вправи виконувалися в заданій логічній послідовності, з точним 
визначенням фізичного навантаження та тимчасового періоду відновлювального відпочинку; при повторному і змагальному методу ‒ 
спеціальні вправи з обтяженням власного тіла (різноманітні стрибкові вправи, комплекси вправ з набивними м’ячами в парах (метання 
з різних вихідних положень); при ігровому методі ‒ рухливі ігри із включенням до їх змісту основних базових елементів спортивної 
гри баскетбол. Під час контрольного етапу педагогічного експерименту отримали такі рівні розвитку швидкісно-силових якостей у 
учнів 8 класів: В КГ високий рівень мають 23 % учнів, середній рівень ‒ 41 % учнів, низький рівень ‒ 36 % учнів. В ЕГ високий рівень 
мають 36 % учнів, середній рівень ‒ 47 % учнів, низький рівень ‒ 17 % учнів. 

Висновки. Під час педагогічного експерименту розроблена нами експериментальна методика з розвитку швидкісно-силових якостей 
у учнів 8 класів засобами баскетболу під час експериментальної перевірки підтвердила свою ефективність і може бути рекомендована 
для використання в практичній діяльності вчителів фізичної культури та тренерів.

Ключові слова: баскетбол; учні середнього шкільного віку; швидкісно-силові якості; методика; метод колового тренування; 
повторний метод; змагальний метод; ігровий метод.

Abstract 
Developing 8th-form students’ speed and strength qualities by means of basketball
N. Khlus
Purpose. The purpose of the work is to theoretically substantiate and experimentally verify the effectiveness of the methodology for the 
developing 8th-form students’ speed and strength qualities by means of basketball.

Material and Methods. The pedagogical experiment was carried out at the Knyazhivsk secondary school of I-III levels of the Sokal city 
council in Lviv region. 34 students (CG (n=17 students), EG (n=17 students) of 8 forms (8-A, 8-B) participated in the pedagogical experiment. 
The duration of the pedagogical experiment was from January to May 2024; it covered ascertaining, formative and control stages of pedagogical 
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experiment implementation. Students of CG and EG studied according to the Curriculum for secondary education institutions "Physical Culture 
for 6-9 forms" (2022), recommended by the Ministry of Education and Science of Ukraine; in EG we additionally implemented a methodology 
for the development of speed and strength qualities in middle school students by means of the sports game basketball. Research methods: 
analysis of scientific and methodological literature, pedagogical experiment; testing according to the method of T. Yu. Krutsevych (2011), 
L. P. Serhienko (2001): standing long jump, 30-meter sprint test, throwing a stuffed ball (1 kg) from sitting position, bending and unbending 
arms in a support position llying on the floor; methods of mathematical statistics. 

Results. At the ascertaining stage of the pedagogical experiment, the following indicators of the 8th form students’ speed-strength qualities 
development level were found: in the CG, 16% of students had a high level, 37% of students had an average level, and 47% of students has a 
low level. In the EG, 12% of students had a high level, 41% of students had an average level, and 47% of students had a low level. Thus, the 
CG and EG had indicators that were at the same level. The experimental methodology, which we introduced during Physical Education lessons 
at the formative stage of the pedagogical experiment, was implemented on the basis of the circuit training, repeated, competitive, and game 
methods. When developing the experimental methodology, it was taken into account that the development of speed and strength qualities can be 
affected by variations of physical activity and intensity of physical work during the performance of special exercises with body movements in 
space and time. The implementation of the methodology was carried out in the following areas: the speed training of 8th form students (it was 
based on increasing the speed indicators with movements in space and the speed of performing special elements of the game); the speed and 
strength training of 8th form students (it included physical activity with a small level of resistance or without it; with the inclusion of physical 
activity in the content of exercises in small groups (threes) and in pairs). When using the circuit training method, special physical exercises 
were performed in a given logical sequence, with an accurate definition of physical activity and a temporary period of rest; the repeated and 
competitive methods demanded special exercises with the weight of one's own body (various jumping exercises, complexes of exercises with 
stuffed balls in pairs (throwing from different starting positions); the game method – games with the inclusion  main basic elements of the sports 
game of basketball in their content. During the control stage of the pedagogical experiment, the following levels of development 8th form stu-
dents’ speed and strength qualities were found: in the CG, 23% of students had a high level, 41% of students had an average level, and 36% of 
students had a low level; in the EG, 36% of students had a high level, 47% of students had an average level, and 17% of students had a low level. 

Conclusions. During the pedagogical experiment, the proposed experimental methodology for the developing 8th form students’ speed and 
strength qualities by means of basketball confirmed its effectiveness. It can be recommended for use in the practical activities of Physical 
Education teachers and coaches.

Keywords: basketball; middle school students; speed and strength qualities; methodology; circuit training method; repeated method; competi-
tive method; game method.
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Вступ
В умовах сьогодення в багатьох закладах загальної 

середньої освіти освітній процес повністю переведено в 
дистанційний формат. Дистанційне навчання призвело до 
суттєвого зниження рівня рухової активності учнів, зокре-
ма це стосується учнів середнього шкільного віку. У цьому 
віці активно розвиваються фізичні якості, серед яких осо-
бливе місце займають швидкісно-силові якості, які необ-
хідні для досягнення значних показників під час вивчення 
спортивних ігор на уроках з фізичної культури (Вознюк, 
2015; Моісеєнко, & Ширяєва, 2016). 

Розвиток швидкісно-силових якостей у учнів серед-
нього шкільного віку є важливою складовою фізичного 
виховання, оскільки ці якості сприяють покращенню фі-
зичної підготовленості, фізичного розвитку та зміцненню 
здоров’я. Швидкісно-силові якості включають здатність 
організму швидко виконувати рухові дії, що потребують 
значного м’язового зусилля, наприклад, під час стрибків, 
бігу, метання або кидків (Онопрієнко, 2008; Худолій, & 
Іващенко, 2014; Пашкевич, & Матвієнко, 2016).

Для розвитку швидкісно-силових якостей часто вико-
ристовують ігрові методи, які підвищують інтерес учнів 
до тренувального процесу. Ігри та ігрові вправи удоскона-
люють такі фізичні якості як сила, швидкість та коорди-
націю рухів у невимушених обставинах, а це дуже ефек-
тивно для учнів середнього шкільного віку (Булатова et al., 
2008; Хлус, 2024).

Ігрові вправи, які включають стрибки на місці, біг на 
короткі дистанції, прискорення і зміни напрямку, ефектив-

но розвивають швидкісно-силові показники. Такі наван-
таження зміцнюють нижні кінцівки, розвивають вибухову 
силу і допомагають покращити швидкісну реакцію. Такі 
фізичні вправи притаманні такій спортивній грі як баскет-
бол (Чопик & Полякова, 2012; Кириченко, 2015; Вознюк, 
2015).

Баскетбол ‒ спортивна гра, що характеризується висо-
кою руховою активністю, великою напруженістю ігрових 
дій, що вимагає від гравця граничної мобілізації функці-
ональних можливостей та швидкісно-силових якостей. 
Рухова  активність гравців носить переважно динамічний 
характер і відрізняється нерівномірністю фізичних наван-
тажень та ритмічним чергуванням роботи та відпочинку. 
Серед них основними є пересування майданчиком, такі 
як біг, ходьба, стрибки та дії з м’ячем. І від того, наскіль-
ки учні добре володіють своїми руховими апаратами і як 
високо у них розвинені рухові здібності, залежить швид-
кість, точність і своєчасність виконання конкретної так-
тичної задачі (Чопик, & Максим’як, 2012; Несен et al., 
2018). Дослідження показують, що учні, які займаються 
баскетболом, мають високий рівень фізичної підготовки, 
високі показники швидкісно-силових якостей та кращі 
морфо-функціональні показники організму (Артем’єва, 
2014; Кириченко, 2015). 

Мета дослідження − теоретично обґрунтувати та екс-
периментально перевірити ефективність експерименталь-
ної методики розвитку швидкісно-силових якостей учнів 8 
класів засобами баскетболу.

Відповідно до поставленої мети були висунуті такі 
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завдання дослідження: 
1. Дослідити вихідний рівень розвитку швидкісно-си-

лових якостей учнів 8 класів; 
2. Розробити та перевірити ефективність експеримен-

тальної методики з розвитку швидкісно-силових якостей у 
учнів 8 класів засобами баскетболу.

Зв’язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження виконано відповідно до 
науково-дослідної теми кафедри теорії і методики фізич-
ного виховання Глухівського національного педагогічного 
університету імені Олександра Довженка «Вдосконалення 
методичних, психологічних і організаційних основ фіз-
культурно-спортивної та туристично-краєзнавчої роботи з 
різними групами населення», номер державної реєстрації 
теми в УКР ІНТЕІ: 0122U201671.

Матеріал і методи
З метою дослідження вихідного рівня розвитку швид-

кісно-силових якостей у учнів 8 класів нами було прове-
дено педагогічне дослідження, яке здійснювалося на базі 
Княжівської загальноосвітньої школи І-ІІІ ступенів Со-
кальської міської ради Львівської області. В педагогічному 
експерименті взяли участь учні 8 класів (8-А, 8-Б), загаль-
на кількість 34 учні (КГ (n=17 учнів), ЕГ (n=17 учнів). Пе-
дагогічний експеримент здійснювався від січня до травня 
2024 року в три етапи : констатувальний, формувальний та 
контрольний етапи.

Учні КГ та ЕГ навчалися за Навчальною програмою 
для закладів загальної середньої освіти «Фізична культура 
6-9 класи» (2022), рекомендованою Міністерством освіти 
і науки України, в ЕГ додатково було впроваджено розро-

блену нами методику з розвитку швидкісно-силових яко-
стей у учнів середнього шкільного віку засобами спортив-
ної гри баскетбол.

Для дослідження вихідного рівня розвитку швид-
кісно-силових якостей учнів 8 клас нами підібрані за-
гальновідомі тести за методикою Т. Ю. Круцевич (2011), 
Л. П. Сергієнко (2001), а саме: стрибок у довжину з місця, 
біг 30 метрів, кидок набивного м’яча (1 кг) із положення 
сидячи, згинання та розгинання рук в упорі лежачи. 

На формувальному етапі педагогічного експерименту 
в ЕГ було впроваджено розроблену нами методику розвит-
ку швидкісно-силових якостей у учнів 8 класів засобами 
баскетболу (рис. 1).

На уроках з фізичної культури під час вивчення спор-
тивних ігор за Навчальною програмою для закладів загаль-
ної середньої освіти «Фізична культура 6-9 класи» (2022), 
рекомендованою Міністерством освіти і науки України 
необхідно навчити учнів не лише спортивній грі баскет-
бол, але й футболу та волейболу. Під час уроків із-за браку 
часу вчитель фізичної культури практично не займається 
розвитком фізичних якостей і фізичні якості розвивається 
природним шляхом.

Під час розроблення експериментальної методики 
враховувалося те, що на розвиток показників швидкіс-
но-силових якостей впливають різні варіації м’язового 
навантаження та інтенсивності фізичної роботи при вико-
нанні спеціальних вправ з переміщеннями тулуба у про-
сторі та часі. Таким чином, головна мета практичної ре-
алізації нашої експериментальної методики ‒ збільшення 
фізичного навантаження в аспекті фізичної інтенсивності 
та загального обсягу. При вирішенні завдання щодо засво-

Рис. 1. Експериментальна методика розвитку швидкісно-силових якостей учнів 8 класів засобами спортивної гри баскетбол
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єння спеціальних фізичних вправ акцент звертався на роз-
виток швидкісно-силових якостей. Під час уроків фізич-
ної культури до зміст нашої експериментальної методики 
реалізовувався за допомогою методу колового тренування, 
повторного, змагального та ігрового. 

Експериментальна методика реалізовувалася за таки-
ми напрямами: 

– напрям швидкісної підготовки учнів 8 класів (осно-
ва напряму ‒ збільшення показників швидкості з перемі-
щеннями у просторі та швидкості виконання спеціальних 
елементів гри); 

‒ напрям швидкісно-силової підготовки учнів 8 класів 
(основа напряму ‒ фізичні навантаження з незначним рів-
нем опору або без нього; з включенням фізичного наван-
таження до змісту вправ в нечисленних групах (трійках) 
та в парах).

Під час застосування методу колового тренування, 
спеціальні фізичні вправи виконувалися в заданій логічній 
послідовності, з точним визначенням фізичного наванта-
ження та тимчасового періоду відновлювального відпо-
чинку.

Під час застосування повторного і змагального ме-
тодів використовувалися спеціальні вправи з обтяженням 
власного тіла (різноманітні стрибкові вправи, комплекси 
вправ з набивними м’ячами в парах (метання з різних ви-
хідних положень). Під час виконання фізичного наванта-
ження відбувалася варіативна зміна опорів або обтяжень, 
втім в основі лежав принцип ‒ при зниженні інтенсивності 
виконання спеціальної вправи на 10 % і більше, її виконан-
ня припинялося. 

Під час застосування ігрового методу використовува-
ли рухливі ігри, до змісту яких включалися основні базові 
елементи спортивної гри баскетбол. 

Реалізація експериментальної методики здійснювала-
ся в два етапи, а саме: початковий та основний етапи.

На початковому етапі під час уроків фізичної куль-
тури використовувалися 2-3 спеціальні вправи швидкіс-
но-силового характеру, проте між підходами, включалися 
рухові дії з пересуванням в просторі та проявом швидкості. 
Зміна видів застосовуваних спеціальних вправ позитивно 
впливала на відновлення організму учнів після виконання 
основної вправи.

На основному етапі відбувався специфічний підбір 
фізичних вправ, відповідних між собою із проявом швид-
кісного і силового напрямів з враховуванням принципу: 

ефективність застосування вправ буває вищою при часто-
му використанні їх під час уроків фізичної культури, ніж 
значне фізичне навантаження, яке не постійно застосову-
ється. На уроках з фізичної культури, при вивченні спор-
тивної гри баскетбол, застосовувалися фізичні вправи з 
навчання основних видів пересування, поворотів, зупинок, 
кидків у кошик. На уроці використовували такі методи ор-
ганізації учнів, як потоковий, груповий, метод колового 
тренування із серійним виконанням однотипних та різно-
спрямованих завдань. 

Для навчання техніки виконання вправ спортивної 
гри баскетбол застосовували метод колового тренування, 
цілісний, ігровий та змагальний методи.

До змісту розробленої нами експериментальної мето-
дики з розвитку швидкісно-силових якостей у учнів 8 кла-
сів засобами баскетболу було включено значну кількість 
спеціальних фізичних вправ на розвиток швидкісно-сило-
вих якостей. В ЕГ під час освітнього процесу використову-
валася значна кількість спеціальних вправ в підготовчій та 
основній частині уроку фізичної культури під час вивчен-
ня спортивної гри баскетбол.

Результати дослідження 
та їх обговорення

На констатувальному етапі педагогічного  експери-
менту, мета якого – дослідження вихідного рівня розвитку 
швидкісно-силових якостей учнів 8 класів, отримали на-
ступні показники: в КГ високий рівень мають 16 % учнів, 
середній рівень ‒ 37 % учнів, низький рівень ‒ 47 % учнів 
8 класів. В ЕГ високий рівень мають 12 % учнів, середній 
рівень ‒ 41 % учнів, низький рівень ‒ 47 % учнів (рис. 2).

Таким чином, отримані показники загального рівня 
розвитку швидкісно-силових якостей у учнів 8 класів в ЕГ 
та КГ на констатувальному етапі педагогічного експери-
менту знаходяться на однаковому рівні. 

На контрольному етапі педагогічного експерименту 
після повторного проведення тестування отримали показ-
ники рівня швидкісно-силових якостей у учнів 8 класів, 
які представлено на рисунку 3.

В КГ високий рівень мають 23 % учнів, середній рі-
вень ‒ 41 % учнів, низький рівень ‒ 36 % учнів. В ЕГ ‒  
високий рівень мають 36 % учнів, середній рівень ‒ 47 % 
учнів, низький рівень ‒ 17 % учнів 8 класів. 

Наприкінці проведення педагогічного експерименту 
було зроблено порівняльний аналіз результатів загально-
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Рис. 2. Показники загального рівня розвитку швидкісно-силових якостей учнів 8 класів на констатувальному етапі пе-
дагогічного експерименту (відсотки)
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го рівня розвитку швидкісно-силових якостей у 8 класів, 
отриманих на констатувальному етапі з показниками, які 
отримали на контрольному етапі педагогічного експери-
менту (рис. 4). 

Отримали наступні показники: в КГ на констату-
вальному етапі високий рівень мали 17 % учнів, на кон-
трольному етапі – 23 %, середній рівень ‒ 37 % учнів, на 
контрольному етапі ‒ 41 % учнів, низький рівень ‒ 47 % 
учнів, на контрольному етапі – 36 % учнів. В ЕГ на кон-
статувальному етапі високий рівень мали 12 % учнів, на 
контрольному етапі – 36 %, середній рівень ‒ 41 % учнів, 
на контрольному етапі ‒ 47 % учнів, низький рівень ‒ 47 % 
учнів, на контрольному етапі – 17 % учнів. 

За період проведення педагогічного експерименту рі-
вень розвитку швидкісно-силових якостей у учнів 8 класів, 
які були задіяні в нашому дослідженні, значно покращив-
ся. Ці зміни в КГ та ЕГ були не однакові: в КГ і в ЕГ покра-
щення показників відбулися, але по-різному, зокрема в ЕГ 
вони були більш вагомими.

Таким чином, можна констатувати, що розроблена та 
впроваджена нами експериментальна методика достовірно 
підвищила рівень розвитку швидкісно-силових якостей у 
учнів 8 класів засобами баскетболу.

Висновки
Проведений нами педагогічний експеримент скла-

дався з констатувального, формувального та контрольного 
етапів. На констатувальному етапі педагогічного експери-

менту отримали такі показники рівня розвиток швидкіс-
но-силових якостей у учнів 8 класів: в КГ високий рівень 
мають 16 % учнів, середній рівень ‒ 37 % учнів, низький 
рівень ‒ 47 % учнів. В ЕГ високий рівень мають 12 % уч-
нів, середній рівень ‒ 41 % учнів, низький рівень ‒ 47 % 
учнів. Таким чином, КГ та ЕГ мають показники, які знахо-
дяться на однаковому рівні. 

Впроваджена нами експериментальна методика під 
час уроків з фізичної культури на формувальному етапі 
педагогічного експерименту реалізовувалася на основі 
методів колового тренування, повторного, змагального та 
ігрового. Під час розроблення експериментальної методи-
ки враховувалося те, що на розвиток швидкісно-силових 
якостей можуть впливати різні варіації фізичного наванта-
ження та інтенсивності фізичної роботи під час виконання 
спеціальних вправ з переміщеннями тулуба у просторі та 
часі. Реалізація експериментальної методики здійснюва-
лася за такими напрямами: напрям швидкісної підготовки 
учнів 8 класів (в основі напряму було покладено збільшен-
ня показників швидкості з переміщеннями у просторі та 
швидкості виконання спеціальних елементів гри; напрям 
швидкісно-силової підготовки учнів 8 класів (до змісту 
напряму входили фізичні навантаження з незначним рів-
нем опору або без нього; з включенням фізичного наван-
таження до змісту вправ в нечисленних групах (трійках) 
та в парах). Під час використання методу колового трену-
вання спеціальні фізичні вправи виконувалися в заданій 
логічній послідовності, з точним визначенням фізичного 
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Рис. 3. Показники загального рівня розвитку швидкісно-силових якостей у учнів 8 класів на контрольному етапі педа-
гогічного експерименту (відсоток)
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навантаження та тимчасового періоду відновлювального 
відпочинку; при повторному і змагальному методу ‒ спе-
ціальні вправи з обтяженням власного тіла (різноманітні 
стрибкові вправи, комплекси вправ з набивними м’ячами в 
парах (метання з різних вихідних положень); при ігровому 
методі ‒ рухливі ігри із включенням до їх змісту основних 
базових елементів спортивної гри баскетбол. 

Під час контрольного етапу педагогічного експери-
менту отримали такі рівні розвитку швидкісно-силових 
якостей у учнів 8 класів: В КГ високий рівень мають 23 % 
учнів, середній рівень ‒ 41 % учнів, низький рівень ‒ 36 % 

учнів. В ЕГ високий рівень мають 36  % учнів, середній 
рівень ‒ 47 % учнів, низький рівень ‒ 17 % учнів.

Таким чином, можна констатувати, що розроблена та 
впроваджена нами експериментальна методика дозволила 
достовірно підвищити рівень розвитку швидкісно-сило-
вих якостей у учнів 8 класів засобами баскетболу.

Перспективи подальших досліджень полягають в 
подальшому дослідженні розвитку швидкісно-силових 
якостей у учнів старшого шкільного віку засобами спор-
тивної ігри баскетбол.
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