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Актуальність. Аналіз чинників, що зумовлюють виникнення в учнів старшої школи різних патологічних станів, свідчить про 
недоліки фізичного виховання у школі та позашкільних формах роботи, що впливають на стан здоров’я та фізичну підготовле-
ність старшокласників. У сучасних наукових дослідженнях припускається, що теоретико-методологічне обґрунтування інтеграції 
фітнесу в систему шкільної фізкультурної освіти сприятиме підвищенню рівня фізичної підготовленості та мотивації до занять 
фізичними вправами підлітків, їх фізичному розвитку, зміцненню здоров'я, соціалізації і самовизначенню. Методи дослідження. Ана-
ліз та узагальнення науково-методичної літератури, педагогічний експеримент, педагогічне спостереження, психолого-педагогічні 
методи, тестування, методи математичної статистики. Результати роботи. Розробляючи фітнес-програми силового спряму-
вання, ми враховували фізичну працездатність старшокласниць. Результати тестування засвідчують, що рівень фізичної підготов-
леності дівчат старшого шкільного віку невисокий. Середній рівень компетентності старшокласниці мають переважно за показ-
никами сили та швидкісно-силових якостей. Низький рівень компетентності за показниками фізичної підготовленості виявлено за 
розвитком швидкості, гнучкості, витривалості й спритності. Отже, рівень фізичної підготовленості дівчат старшого шкільного 
віку переважно низький або середній, що зумовлює необхідність додаткових і цілеспрямованих занять фізичними вправами. Після 
застосування у процесі занять із застосуванням фітнес-програм силового спрямування результати педагогічного експерименту 
дали змогу стверджувати, що в учнів вірогідно (Р < 0,001) поліпшився рівень фізичної підготовленості. Висновки. Виходячи із цієї 
концепції, нами запропоновано оздоровчу рекреаційну програму для дівчат старшої школи, що включає у себе процес гармонійного 
розвитку фізичних якостей, підвищення рівня фізичної підготовленості на основі застосування засобів силового фітнесу.

Ключові слова: старшокласниці, фітнес-програми силового спрямування, фізична підготовленість.

Vashchuk Liudmyla. Features of building strength-oriented fitness programs for high school girls based on their 
physical fitness level

The actuality of the problem. The analysis of the factors, that causes the emergence of different pathological conditions of high-school 
students, demonstrates the disadvantages of physical education at schools’ and out-of-schools’ ways of work, that affect the high-school students’ 
health condition and physical preparedness. In the modern scientific researches, it is assumed that theoretical and methodological reasoning 
of imposition of fitness into the system of school’s physical education will contribute to the improvement of physical preparedness and motivate 
to physical activities, physical development, health promotion, socialization and self-determination among teenagers. Research methodology. 
The research and generalization of scientific and methodical literature, educational experiment, pedagogical monitoring, psychological 
and educational methods, testing, the methods of mathematical statistics. The results of the study. We took into consideration physical efficiency 
of high-school girls by developing strength fitness programs. The results of the testing show that the level of physical preparedness of high-
school girls is low. The high-school girls predominantly have the average level of competency within strength and strength-speed quality. 
The low level of competency in physical preparedness is detected within speed, flexibility, endurance and agility. Therefore, the level of physical 
preparedness of high-school girls is predominantly low or average, resulting in necessity of additional and focused physical activity. Following 
the application of training using the strength fitness programs, the results of the pedagogical experiment prompt the conclusion that the level 
of students’ physical preparedness was improved (Р < 0,001). Conclusions. Considering this concept, we proposed recreational program for 
high-school girls, which includes the process of harmonious development of physical qualities based on use of means of strength training.

Key words: high-school girls, strength fitness programs, physical preparedness.

Вступ. Загальна фізична підготовленість характери-
зує рівень розвитку основних фізичних якостей і нави-
чок, необхідних у процесі життєдіяльності людини  
[3; 4; 9]. Вона є результатом фізичної активності 
людини, його інтегральним показником, тому що в про-
цесі виконання фізичних вправ у взаємодію вступають 
практично всі органи й системи організму [6; 8]. Віко-
вий період 11–15 років найбільш сприятливий для роз-
витку практично всіх фізичних можливостей [1; 2; 7]. 
У цьому віці спостерігаються високі темпи зростання 
фізичної підготовленості, які певною мірою відобража-
ють формування структурних і функціональних власти-
востей організму.

Охоплюючи різні форми рухової активності, фіт-
нес задовольняє потреби різних соціальних та вікових 
груп в оздоровчій діяльності за рахунок різноманіт-
ності фітнес-програм, їх доступності та емоційності  
[3; 5]. Результати досліджень дали змогу констатувати, 
що в основі занять фітнесом лежить фітнес-програма, 
для якої притаманна сукупність спеціально підібраних 
фізичних вправ, спрямованих на комплексну або вибір-
кову дію на системи організму чи окремі частини тіла 
залежно від функціональних можливостей людини.

У процесі багаторічної практики нагромаджено зна-
чний досвід із методики навчання фізичної культури 
школярів [1; 4; 6]. З’явилися наукові й методичні роз-
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робки, які розкривають питання засобів, методів, форм 
навчання [7; 9], на основі цих та інших праць у закладах 
загальної середньої освіти авторські програми фізичної 
культури учнів.

Матеріали та методи. Для оцінювання фізичної 
підготовленості ми використовували рухові тести. За їх 
результатами визначали рівні розвитку: витривалості, 
швидкості, сили, координації та гнучкості.

Дослідження проводилося протягом років на випад-
ково відібраній групі 120 дівчат 16–17 років закладів 
загальної середньої освіти м. Луцька. Школи були визна-
чені також випадково, без урахування жодних критеріїв. 
Участь у дослідженні була добровільною та не передба-
чала жодної форми задоволення.

У процесі визначення фізичної підготовленості дослі-
джуваних використовувалися загальновідомі методики, 
тести та проби, що пройшли перевірку на валідність, 
надійність, відтворюваність, інформативність і визна-
чаються як математично обґрунтовані. Для оцінювання 
фізичної підготовленості старшокласниць було викори-
стано такі тести: човниковий біг 4×9 м (с); стрибок у дов-
жину (см); піднімання в сід (к-сть); біг 1500 м (с); нахил 
уперед із положення сидячи (см); біг 100 м (с). Рівень роз-
витку швидкісно-силових якостей оцінювався за резуль-
татами у стрибків у довжину з місця. Стрибок у довжину 
з місця виконувався одночасним відштовхуванням обома 
ногами від підлоги зі змахом рук із вихідного положення 
ступень паралельно на ширині плечей. Загальну гнуч-
кість оцінювали за нахилом уперед із положення сидячи 
на підлозі, ступні паралельні, відстань між ними 20 см. 
Піднімання в сід застосовували для визначення сили м’я-
зів живота і кульшового суглоба. Швидкість як показник 
фізичної підготовленості ми визначали за часом бігу на 
100 м. Тести на витривалість (біг 1 500 м) дають змогу 
оцінити здатність серцево-судинної і дихальної систем 
витримувати певні фізичні навантаження або нормально 
функціонувати в екстремальних умовах.

Протягом другого етапу (пошукового) проводили 
визначення рівня фізичної підготовленості старшоклас-
ниць. За допомогою програми MedStat, для варіаційного 
ряду розподіл якого не відрізняється від нормального на 
рівні значущості р ≥0,1, розраховували середні величини 
(Х) генеральної сукупності (n=120) і стандартні середньо-
квадратичні відхилення (δ) та похибку (m). Порівняння 
двох вибірок ми проводили за критерієм Стьюдента. На 
цьому етапі було розроблено експериментальну програму 
занять із застосуванням індивідуальних фітнес-програм 
силового спрямування дівчат старшого шкільного віку. 
Під час розроблення методики побудови індивідуальних 
фітнес-програм для самостійних занять ми запропону-
вали розподіл їх на сім цільових блоків. Запропонована 
загальна структура фітнес-програми може корегуватися 
залежно від цільової спрямованості занять, рівня фізич-
ного стану і мотивації старшокласниць.

На третьому етапі – формувальному було проведено 
формувальний педагогічний експеримент, здійснено 
оцінку отриманих результатів після реалізації програми.

Результати. Фізична підготовленість визначається 
рівнем розвитку фізичних якостей, вона є важливим 

показником стану здоров’я людини, готовності до про-
дуктивної діяльності. Результати тестування засвідчу-
ють, що рівень фізичної підготовленості дівчат стар-
шого шкільного віку невисокий (табл. 1).

Таблиця 1
Рівень фізичної підготовленості старшокласниць, 

xSX ±

Показник Вік, років
16 17

Стрибок у довжину з місця, см 156,26±4,13 157,48±4,63
Підтягування у висі лежачи, 
кількість разів 5,47±0,38 5,39±0,23

Піднімання в сід за 60 с, 
кількість разів 19,38±1,15 22,07±1,48

Біг 1500 м, хв, с 10,4±0,19 9,3±0,23
Нахил уперед із положення 
сидячи, см 9,68±0,96 8,47±1,29

Біг 100 м, с 16,2±0,08 16,1 ±0,07
Човниковий біг 4 х 9 м, с 12,4 ± 0,05 12,2± 0,07

Таблиця 2
Рівень компетентності дівчат 16–17 років 
відповідно до вимог шкільної програми

Показник Вік, років
16 17

Стрибок у довжину з місця, см середній середній
Підтягування у висі лежачи, 
кількість разів низький низький

Піднімання в сід за 60 с, кількість 
разів середній середній

Біг 1500 м, хв, с низький низький
Нахил уперед із положення 
сидячи, см низький середній

Біг 100 м, с низький низький
Човниковий біг 4 х 9 м, с низький низький

Проведене тестування свідчить, що резуль-
тати стрибка у довжину з місця дівчат становлять 
156,26–157,48 см, підтягування у висі лежачи – 5,47–5,39 рази,  
піднімання в сід за 60 с – 19,38–22,07 рази,  
бігу 1 500 м – 10,4–9,3 хв., с, нахилу вперед із поло-
ження сидячи – 9,68–8,47 см, бігу 100 м – 16,1–16,2 с,  
човникового бігу 4х9 м – 12,2–12,4 с.

Вірогідної різниці за показниками фізичної підго-
товленості дівчат 16 і 17 років не виявлено. Очевидно, 
у цьому віці без цілеспрямованого застосування фізич-
них вправ рівень фізичної підготовленості учнів загаль-
ноосвітніх навчальних закладів практично не зміню-
ється.

Результати дослідження свідчать, що старшоклас-
ниці мають знижені показники фізичної підготовлено-
сті. Відповідно до вимог шкільної програми, результати 
тестування фізичної підготовленості оцінюються пере-
важно низьким рівнем компетентності (табл. 2).

Середній рівень компетентності старшокласниці 
мають переважно за показниками сили та швидкіс-
но-силових якостей. Низький рівень компетентності за 
показниками фізичної підготовленості виявлено за роз-
витком швидкості, гнучкості, витривалості й спритно-
сті. Отже, рівень фізичної підготовленості дівчат стар-
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шого шкільного віку переважно низький або середній, 
що зумовлює необхідність додаткових і цілеспрямова-
них занять фізичними вправами.

У процесі занять оптимальна послідовність силових 
вправ була такою: м’язи живота; м’язи стегна, гомілки; 
грудні м’язи, м’язи спини і рук. До переліку рекомендо-
ваних вправ увійшли також дихальні вправи і вправи на 
утримання статичної пози, де особливу увагу приділено 
правильній поставі.

Для збільшення м’язової маси й розвитку силових 
якостей застосовували 6–8 повторень у підходах з обтя-
женнями (60–70% від максимально доступного). Темп 
середній, час руху приладу вгору займає 4 с, униз – 2 с. 
Під час розвитку силової витривалості час виконання 
основних фаз руху збільшується у два рази, кількість 
повторень – від 12 до 18, темп – середній. Обтяження 
підбирали так, щоб два завершальні повторення здій-
снювали зі значним зусиллям.

Аналіз наслідків педагогічного експерименту дав 
підстави стверджувати, що в старшокласниць експери-
ментальної групи вірогідно покращився рівень фізичної 
підготовленості (табл. 3). Проаналізувавши, ми дійшли 
висновку, що за всіма тестами учні експериментальних 
груп переважають контрольну. Результати педагогічного 
експерименту дали змогу стверджувати, що в учнів віро-
гідно (Р < 0,001) покращився рівень фізичної підготов-
леності. Зокрема, учні експериментальної групи в серед-
ньому підтягуються у висі лежачи на перекладині 9 разів, 
тоді як контрольної – лише 5. Різниця між групами учнів 
за результатами стрибка у довжину з місця становить 
12,89 см, нахилу вперед із положення сидячи – 5,61 см, 
піднімання в сід за 60 с – 9,53 см.

Найбільше зростання виявлено за витривалістю, 
силою і гнучкістю (рис. 1). Очевидно, систематичні 

заняття силової спрямованості із застосуванням оздо-
ровчих видів гімнастики комплексно впливають на 
організм старшокласниць. Менша різниця між пред-
ставниками контрольної та експериментальної груп за 
розвитком швидкості та спритності пояснюється мен-
шою увагою до виховання цих якостей. Отже, у про-
цесі педагогічного експерименту простежується підви-
щення, передусім, тих фізичних якостей, які відстають 
у своєму розвитку, що сприяє найвищому оздоровчому 
ефекту.

 
Рис. 1. Рівень фізичної підготовленості дівчат 

16–17 років до та після завершення педагогічного 
експерименту

Примітки: 1 – біг 1500 м (хв, с); 2 – біг 100 м (с); 
3 – підтягування у висі лежачи на перекладені (разів); 
4 – піднімання в сід за 60 с (разів); 5 – стрибок у довжину 
з місця (см); 6 – човниковий біг 4х9 м (с); 7 – нахил уперед 
із положення сидячи (см)

Отже, педагогічний експеримент показує високу 
ефективність запропонованої методики формування 
індивідуальних фітнес-програм силового спрямування 
для самостійних занять дівчат 16–17 років, що є осно-
вою для її широкого впровадження в практику роботи 
закладів загальної середньої освіти.

У вітчизняних та зарубіжних наукових працях із 
фітнесу висвітлено питання історії, техніки, програму-
вання фізичних навантажень. Водночас, незважаючи на 
популярність фітнесу серед дівчат, практично відсутня 
інформація щодо можливостей його використання 
в освітньому процесі у закладах загальної середньої 
освіти. Окремими науковцями було розроблено автор-
ські методики для поліпшення фізичної підготовленості 
старшокласниць та підвищення рівня їх рухової актив-
ності засобами оздоровчих видів гімнастики (Шевців, 
2019); для корекції ваги тіла дівчат старшого віку на 
основі застосування засобів оздоровчого фітнесу (Пав-
ленко, 2016). Заслуговує на увагу авторська методика 
побудови індивідуальних фітнес-програм старшоклас-
ниць у процесі самостійних занять фізичними вправами 
(Ващук, 2016). Великий інтерес у зв’язку із цим пред-
ставляє розроблення комплексу спеціально підібраних 
вправ силової спрямованості для дівчат 16–17 років. 
У зв’язку із цим мета роботи – підвищити рівень сило-
вої підготовленості старшокласниць за допомогою спе-
ціально підібраних вправ. Відповідні навантаження 
можна забезпечити під час використання на заняттях 

Таблиця 3
Фізична підготовленість дівчат експериментальної 

та контрольної груп після педагогічного 
експерименту, xSX ±

Показник
Група респондентів Достовірність 

різниці, рЕксперимен-
тальна Контрольна

Біг 1500 м, 
хв, с 9,05 ± 0,11 10,23 ± 0,17 <0,001

Біг 100 м, с 15,51 ± 0,04 16,01 ± 0,05 <0,05

Підтягування 
у висі 
лежачи на 
перекладині, 
разів

9,58 ± 0,09 5,19 ± 0,11 <0,001

Піднімання 
в сід за 60 с, 
разів

29,72 ± 0,83 20,19 ± 1,42 <0,001

Стрибок у 
довжину 
з місця, см

169,28 ± 2,37 156,39 ± 3,23 <0,001

Човниковий 
біг 4х9 м, с 11,52 ± 0,07 12,19 ± 0,09 <0,05

Нахил 
уперед 
із положення 
сидячи, см

14,93 ± 0,75 9,32 ± 0,58 <0,001
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системи гумок для фітнесу за рахунок опору, який вини-
кає за різних варіантів їх розтягування. Цей спортив-
ний інвентар використовується під час тренувальних 
занять у багатьох видах спорту досить давно, але саме 
в останні роки він набув значної популярності, особливо 
серед спортсменок, завдяки ефективності в підвищенні 
сили і розвитку пружності різних м’язів. Запропонова-
ний комплекс включає низку вправ, що призначені для 
розвитку сили м’язів рук і плечового поясу, сили м’я-
зів тулуба, м’язової сили ніг, стрибучості. У цих впра-
вах використовується разом із традиційними вправами 
колова гума для фітнесу, яка допомагає якісно працю-
вати над розвитком групи м’язів, що вказані вище. Роз-
виток сили має свої сенситивні періоди [8]. Так, у дівчат 

сенситивний період для розвитку цієї якості припадає 
на 10–11-й класи. Особливий інтерес викликає розро-
блення нових підходів до використання новітніх засобів 
для розвитку фізичних якостей, зокрема сили.

Висновки. Результати педагогічного експерименту 
дали змогу стверджувати, що у здобувачів освіти вірогідно 
(Р < 0,001) поліпшився рівень фізичної підготовленості за 
витривалістю, силою, гнучкістю, спритністю. Найбільше 
зростання виявлено за витривалістю і силою. Система-
тичні заняття силової спрямованості комплексно вплива-
ють на організм старшокласниць. Проведене дослідження 
не розв’язує усіх питань означеної проблеми. Подальшого 
вивчення потребують питання побудови фітнес-програм 
для осіб з обмеженими фізичними можливостями.
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