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ДЕЯКІ ПОКАЗНИКИ ФІЗИЧНОГО СТАНУ УЧНІВ СТАРШОЇ ШКОЛИ  

НА ЕТАПІ РЕАЛІЗАЦІЇ ЗМІСТУ ЧИННОЇ ПРОГРАМИ З ФІЗИЧНОЇ 

КУЛЬТУРИ 

 

С.В. Сцісловський 

 

Кам’янець-Подільський національний університет імені Івана Огієнка, Україна 

 

Анотація. Проаналізовано інформацію документальних матеріалів і наукової 

літератури, пов’язану з ефективністю змісту чинної програми з фізичної культури у 

вирішенні одного з її провідних завдань, а саме поліпшення фізичного стану. Встановлено 

дуже низьку дієвість такого змісту для досліджуваних показників фізичного стану хлопців 

старшого шкільного віку. У 15–17 років поліпшується тільки вибухова та абсолютна м’язова 

сила, значною мірою  у зв’язку з сенситивним періодом у розвитку цих якостей. Показники 

інших фізичних якостей, як і загальної фізичної працездатності, практично не змінюються та 

залишаються на низькому рівні вияву. У зв’язку з одержаними даними актуалізується 

проблема вдосконалення методик впливу на фізичний стан учнів старшої школи для його 

поліпшення у процесі занять з фізичної культури.  

 

Kлючові слова: фізична культура, хлопці, фізичний стан, старша школа.  

 

 

 

Schislovsky S. V. Some indicators of physical state of the high school students on the stage 

of implementation of contents of the physical culture program 

 

Summary. Information of the documentary materials and scientific literature related to the 

efficiency of the contents of the current physical culture program in solving one of its major 

objectives, namely improving of physical state, was analyzed. A very low efficiency of the content 

for the studied parameters of physical state of high school boys was found. Only explosive and 

absolute muscle strength improves in the period of 15-17 years, largely due to the sensitive period 

of development of these qualities. Parameters of the other physical qualities, as well as overall 

physical performance, virtually remain unchanged and slightly expressed. In connection with the 
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obtained data, the issue of improving the methods of influence on the physical state of high school 

students for its enhancement at the classes of physical education, becomes actualized. 

 

Keywords: physical education, boys, physical state, high school. 

 

 

 

Постановка проблеми. Одним із найважливіших завдань фізичної 

культури у старшій школі залишається забезпечення високого фізичного стану 

учнів [3; 8; 13]. Водночас статистика засвідчує низький, у кращому випадку – 

нижчий від середнього рівні вияву показників фізичного стану в переважної 

більшості старшокласників [14].  

У зв’язку із зазначеним, а також розглядаючи ці дані крізь призму   

сучасних викликів українській державі, актуалізується проблема вдосконалення 

наявних методик і проектування нових технологій розвивального змісту, що 

реалізуються на заняттях із фізичної культури [7; 16].  

Роботу виконано згідно з тематичним планом науково-дослідної роботи 

проблемної лабораторії Кам’янець-Подільського національного університету 

імені Івана Огієнка за темою «Програмування профілактично-оздоровчих і 

розвивальних технологій фізичної культури для дітей та студентської молоді» 

та Східноєвропейського національного університету імені Лесі Українки за 

темою «Соціально-педагогічні та медико-біологічні основи фізичної активності 

різних груп населення» (номер державної реєстрації 0115U002344). 

Методи та організація дослідження. Мета дослідження – вивчити за 

даними спеціальної літератури питання про фізичний стан учнів старшої школи 

як одного з провідних критеріїв ефективності чинної програми з фізичної 

культури. Досягненню поставленої мети сприяло використання комплексу 

загальнонаукових методів дослідження, а саме аналізу, систематизації й 

узагальнення документальних матеріалів та наукової літератури.  

Результати дослідження. Фізичний стан на сучасному етапі розглядають 

як комплексну характеристику індивіда, що містить інформацію про здоров’я, 

статуру й конституцію, функціональні можливості організму, фізичні 

працездатність і підготовленість [15]. У зв’язку з цим відзначили, що у 
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показниках фізичної підготовленості хлопців, які є учнями загальноосвітніх 

навчальних закладів (ЗНЗ), від 15 до 16 років відбувається зміна. Так, за 

результатами бігу на 100 м та підтягування на перекладині в них поліпшується 

відповідно швидкісна і динамічна силова витривалість, за результатами стрибка 

в довжину з місця – вибухова сила, а також абсолютна м’язова (станова 

динамометрія). За даними кросу 3000 м загальна витривалість залишається на 

вихідному рівні, а досягнуте значення становить 858,3±12,9 с [4].  

За іншою інформацією [2; 11] результати стрибка в довжину з розбігу, 

метання гранати, станової динамометрії у хлопців між 15 і 16 роками 

засвідчують збільшення відповідно вибухової сили у стрибках, у метаннях та 

абсолютної м’язової сили, що наприкінці досягають значення 393,7±5,78 см, 

28,1±0,83 м та 125,1±2,55 кг. Водночас, результати бігу 100 м, підтягування на 

перекладині, кросу 3000 м засвідчують вияв на вихідному рівні відповідно 

швидкісної, динамічної силової й загальної витривалості з результатом 

14,9±0,12 с, 7,7±0,31 повторень та 889,8±14,3 с.  

У період між 16 і 17 роками в хлопців значно збільшується м’язова сила і 

вибухова сила у стрибках, залишається на досягнутому рівні швидкісна 

витривалість та погіршується динамічна силова й загальна витривалість [4].    

За іншими даними [2; 11] в цей період продовжує покращуватися 

вибухова сила у стрибках і метаннях, а також м’язова сила, динамічна силова і 

швидкісна витривалість. Але при цьому суттєво зменшується загальна 

витривалість (до значення 991,6±9,8 с), досягаючи   початкового рівня [1].        

Узагальнивши наведені вище дані встановили, що в хлопців між 15 і 17 

роками поліпшується тільки вибухова сила та абсолютна м’язова. Інші 

досліджувані показники фізичної підготовленості виявляють особливості, що 

полягають у такому: між 15 і 16 роками практично не змінюються, але 

виявляють тенденцією до погіршення – динамічна силова витривалість, 

встановлена за результатами підтягування на перекладині, та швидкісна 

витривалість (біг 100 м). Між 16 і 17 роками такі фізичні якості можуть 
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погіршуватися або покращуватися, тоді як загальна витривалість між 15 і 16 

роками залишається на вихідному рівні, а між 16 і 17 роками – погіршується. 

За узагальненими даними з 15 до 17 років у хлопців щорічно суттєво 

зростає бистрота у різних видах локомоцій, абсолютна м’язова сила, вибухова 

сила в різних рухах, тобто  у сенситивні для цих фізичних якостей періоди [9].  

Використовуючи комплексну оцінку фізичної підготовленості встановили 

таке: протягом навчання у десятому класі вона є низькою й нижчою від 

середнього у 34,5 % хлопців, протягом навчання в одинадцятому класі – вже у 

55,5 %; середньою – відповідно у 43,3 і 34,5 %, вищою від середнього й 

високою – у 22,1 % десятикласників та 10 % учнів одинадцятого класу [4].  При 

цьому, ефективність вирішення цього важливого завдання виявилася такою: 

заняття з фізичної культури в ЗНЗ забезпечили високий рівень розвитку 

швидкісної витривалості тільки 6,6 %, розвитку загальної витривалості –               

3,9 % випускників, а вищий від середнього – відповідно 41,1 та 23,3 %. 

Дані іншого дослідження [10] засвідчують дуже низькі показники 

швидкісної витривалості в бігу на 100 м, вибухової сили у стрибках з місця, 

динамічної силової витривалості у підтягуванні на перекладині першокурсників 

вищого навчального закладу на початку навчального року. Зокрема, у таких 17-

річних хлопців балу «3» відповідає результат бігу на 100 м, а покращити його  

для досягнення більш високого рівня необхідно, щонайменше, на 0,2 с, а також 

бігу на 3000 м, де покращення повинно становити, в середньому, 28 с, 

підтягування на перекладині (4 повторення), стрибка у довжину (14 см), 

човникового бігу 4х9 м (1 с), нахилу вперед сидячи (2,8 см). 

Аналіз даних щодо іншого компоненту фізичного стану, а саме загальної 

фізичної працездатності, засвідчив певні особливості його динамки у хлопців 

протягом 15–17 років. Так мінімальне і максимальне значення часу утримання 

навантаження 3 Вт/кг та 5 Вт/кг  у 15 років знаходиться в межах 254–358 і 39,2–

55,8 с, у 17 років – 431–565 і 69,8–86,2 [9]. Іншими словами, по-перше, у 

більшості хлопців означеного віку фізична працездатність знаходиться на 
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нижчому від середнього рівні, по-друге, мають місце дуже великі індивідуальні 

розбіжності вияву цього показника фізичного стану. 

Підтверджують такий висновок інші дані, зокрема максимального 

споживання кисню (МСК), що є важливим показником здібності до виконання 

роботи на витривалість, а відтак – фізичної працездатності й функціональних 

можливостей організму. Тут необхідно зазначити, що встановлена на 1 кг маси 

тіла величина МСК (відносне МСК) залишається незмінною протягом періоду, 

щонайменше від 6 до 40 років. При цьому, індивідуальні розбіжності 

відносного МСК хлопців у 14–15 років знаходяться в межах 33–55 мл/хв/кг, у 

16–18 років – в межах 34–58 [6; 12]. 

Висновки: 1. Використання чинного змісту програми з фізичної 

культури сприяє суттєвому розвитку вибухової та абсолютної м’язової сили у 

кожному віці  періоду 15–17 років, що зумовлено сприятливістю цього періоду 

в аспекті природного розвитку означених фізичних якостей. 2. Загальна 

витривалість у період 15–17 років відзначається негативною тенденцію зміни, а 

розвиток швидкісної, силової динамічної витривалості, координації у 

циклічних локомоціях та рухливості у поперековому відділі хребта – виявом на 

досягнутому раніше рівні. Одна з причин такого вияву першої із зазначених 

фізичних якостей – недостатня увага відповідним фізичним навантаженням на 

уроках, а вияву інших – несприятливість досліджуваного періоду в їх розвитку. 

3. Навіть при низькій сприятливості вікового періоду для розвитку певної 

фізичної якості можна одержати можна позитивну зміну її показників. Але у 

цьому випадку приріст буде значно меншим, аніж одержаний під час впливу на 

таку якість протягом сенситивного періоду.  

 
Подальші дослідження доцільно спрямувати на вивчення досліджуваного 

питання, але враховуючи таку ознаку хлопців як тип соматичної конституції.  
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