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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Успішне здійснення складного багаторічного 

процесу фізичного виховання підростаючого покоління можливе лише за 

умови ретельного врахування особливостей розвитку та взаємозв'язків 

фізичних якостей дітей шкільного віку. Тому оптимізація моторної щільності 

занять, застосування досконалих форм організації та використання в їхньому 

процесі цілеспрямованих навантажень на розвиток тих чи інших якостей 

може значно збільшити фізичну працездатність дітей і підлітків, створити 

умови для їхнього гармонійного розвитку. 

Одним із головних завдань фізичного виховання школярів і юних 

спортсменів є гармонійний розвиток витривалості, швидкості, сили, 

гнучкості та спритності. Останніми роками погляди тренерів, методистів і 

вчених на динаміку розвитку цих якостей, а також форми і засоби їхнього 

вдосконалення переглянуті і значно змінилися. 

Аналіз літератури показує, що темпи природного прогресування 

рухових здібностей у різні періоди розвитку організму школярів не однакові 

[6; 14; 32; 53; 55]. Насамперед, вони залежать від закономірностей 

біологічного становлення організму на різних вікових етапах [8; 16]. Значною 

мірою ці зміни визначаються індивідуальними, соціальними та екологічними 

факторами, а також явищами акселерації та гіпокінезії. Однак чільна роль у 

вдосконаленні рухових якостей дітей шкільного віку відводиться 

цілеспрямованим педагогічним впливам. При цьому однією з важливих 

вимог до комплексного розвитку фізичних якостей школярів є 

диференціювання педагогічних впливів відповідно до їхніх індивідуальних і 

віково-статевих особливостей. 

З огляду на зростання уваги суспільства до здорового способу життя та 

фізичного розвитку, дослідження взаємозв'язку рухових якостей і фізичного 

розвитку підлітків може мати практичне значення для формування 
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ефективних програм фізичного виховання. Зі зростанням використання 

технологій та зменшенням фізичної активності серед молоді, вивчення 

взаємозв'язку рухових якостей може допомогти розробляти стратегії для 

підвищення рівня фізичної активності серед підлітків [11; 34; 48]. 

Період підлітковості є критичним для формування фізичного здоров'я та 

розвитку. Дослідження рухових якостей в цей період може допомогти 

зрозуміти особливості фізичного розвитку, а також виявити можливі 

проблеми чи ризики. Вивчення взаємозв'язку рухових якостей може мати 

практичне застосування у розробці програм фізичного виховання, тренування 

та реабілітації для підлітків. Рухові якості можуть впливати не лише на 

фізичний, але і на психічний розвиток підлітків. Дослідження цієї теми може 

пролити світло на комплексний підхід до розвитку молоді. 

Ці та низка інших питань спонукали нас дослідити цю проблему. 

Об’єкт дослідження – фізичний розвиток підлітків. Основним фокусом 

є вивчення взаємозв'язку між руховими якостями і фізичним розвитком у цій 

віковій групі. Рухові якості можуть включати різні параметри, такі як 

координація, сила, швидкість, гнучкість тощо. 

Предмет дослідження – взаємозв'язок між руховими якостями та 

фізичним розвитком підлітків.  

Мета дослідження – дослідження та розуміння взаємозв'язку між 

різними аспектами рухових якостей і фізичним розвитком підлітків . 

Завдання дослідження: 

1. Вивчення динаміки рухових якостей у школярів. 

2. Встановлення взаємозв'язку рухових якостей с фізичним розвитком. 

3. Розробка методики оцінки взаємозв'язку між руховими якостями 

школярів і перевірка її ефективності на практиці. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз науково-методичної 

літератури; медико-біологічні методи дослідження (функціональне 

тестування); педагогічні методи дослідження (педагогічне спостереження, 
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педагогічне тестування, експертна оцінка, педагогічний експеримент); 

методи математичної статистики. 

Практичне значення одержаних результатів. Результати наукового 

дослідження свідчать, що у період пубертатного росту темпи статевого 

дозрівання впливають на розвиток рухових якостей за різних умов виконання 

завдань, тому врахування особливостей взаємодії фізичних якостей дозволяє 

успішно керувати процесом поліпшення спортивної майстерності. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 04-05 квітня 2023 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

58 сторінках, з яких 51 основного тексту, вона містить 3 таблиці та 1 

рисунок. Дипломна робота складається з переліку умовних позначень, 

вступу, трьох розділів, висновків, та списку 56 використаних літературних 

джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Результати у бігу субмаксимальної інтенсивності (за показниками бігу 

за 1,5 хв) у хлопчиків та юнаків покращуються протягом усього шкільного 

періоду. 

2. Витривалість до бігу великої інтенсивності (біг протягом 6 хв) у 

школярів розвивається із віком нерівномірно з 9 до 17 років. Загальне 

збільшення показників цей період становить 31,2 %. 

3. Витривалість до роботи помірної інтенсивності (за результатами 35- 

хвилинного бігу) у школярів збільшується нерівномірно (рис. 3). Загальний 

приріст показників із 10 до 17 років становить 25 %. 

4. Силова витривалість м'язів нижніх кінцівок (за кількістю присідань на 

одній нозі) у хлопчиків покращується з 12 до 17 років на 10,3%. З віком зміни 

відбуваються нерівномірно та різноспрямовано. 

5. У дівчат та дівчаток залежно від віку зміни носять наступний 

характер. З 9 до 11 років показники знаходяться на одному рівні. З 11 до 12 

років відбувається різке, статистично достовірне зниження результатів. З 12 

до 17 років зміни недостовірні. Загальне зниження показників із 9 до 17 років 

становить 44,9%. 

6. Витривалість до статистичних зусиль (за часом утримання пози 

«напівприсід») у хлопчиків та юнаків змінюється нерівномірно, з тенденцією 

до зниження до кінця шкільного періоду. Загальне зменшення результатів з 9 

до 15 років становить 30%. 

7. Витривалість у бігу максимальної інтенсивності у хлопчиків та юнаків 

тісно пов'язана з виявленням швидкості протягом всього шкільного періоду, з 

послабленням зв'язку у 9 та 17 років. З показниками максимальної частоти 

кроків відзначена достовірна зв'язок у 10-11 та 16 років. 

8. Витривалість у бігу субмаксимальної інтенсивності тісно пов'язана у 

школярів із швидкістю та швидкісно-силовими якостями. З показниками 
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сили достовірна кореляція встановлена лише у 12-13 та 15 років. З 

максимальною частотою кроків, за винятком 12 років, зв'язок не виявлено. 

9. Витривалість у бігу помірної інтенсивності у хлопчиків та юнаків 

слабо пов'язана з показниками швидкісно-силових якостей в вікових групах 

10-12 років та 16 років. З показниками максимальної частоти кроків і сили, а 

також результатами метання м'яча зв'язок не виявлено. 

10. У дівчат та дівчат показники у бігу за 35 хв корелюють передусім з 

результатами бігу на 30 метрів з місця та стрибками в довжину з місця. З 

показниками статевої сили та метання набивного м'яча зв'язок не виявлено. У 

9 років виявлено, що виявлення витривалості не пов'язане зі швидкістю, 

силою та швидкісно-силовими якостями. 

11. Витривалість може розвиватися і внаслідок впливу вправ 

ациклічного характеру, до яких належать, перш за все, спортивні та рухливі 

ігри, подолання різних смуг перешкод, серійне виконання комплексів вправ 

та варіантів кругового тренування. 

Усі перелічені фактори, що зумовлюють розвиток та прояв м'язової 

сили, органічно взаємопов'язані, можна застосовувати також вправи, які 

сприятимуть збільшенню м'язової маси або вмінню виявляти силу.  

12. Рухливість у суглобах у хлопчиків та юнаків у середньому на 20-25 

% менше, ніж у дівчаток та дівчат. Це вимагає збільшення обсягу та 

підвищення інтенсивності навантажень для хлопчиків та юнаків. 

13. У молодшому шкільному віці використання спеціальних вправ на 

спритність і координацію навіть у невеликих обсягах дає значний ефект. За 

деякими показниками спритності (рівновагу, метання в ціль, елементи 

фігурного катання і т.д.) діти досягають до 12-13 років рівня, близький до 

рівня дорослих людей. Ступінь взаємозв'язку фізичних якостей не є постійної 

та односпрямованої, оскільки вони розвиваються протягом індивідуального 

життя людини, і відображають віково статеві особливості його організму. 
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