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Анотація
Мета дослідження – вивчити рівень показників силової підготовленості дівчат 10 років та експериментально 
перевірити ефективність впливу ігрових засобів з елементами одноборств на динаміку розвитку сили.
Матеріали і методи. У дослідженні взяли участь 20 дівчат 10 років, які займаються кіокушинкай карате. Діти 
та їхні батьки були інформовані про всі особливості дослідження і дали згоду на участь в експерименті. Для 
вирішення поставлених завдань були застосовані такі методи дослідження: аналіз науково-методичної літера-
тури, педагогічне тестування та методи математичної статистики обробки результатів дослідження.
Результати. Найбільші зміни відбулися за показниками тестів «Згинання і розгинання рук у висі лежачи» на 
51,1% (р < 0,05), «Згинання і розгинання рук в упорі лежачи» на 34,1% (р < 0,05) та «Вис на зігнутих руках» на 
26,5% (р < 0,05). Дещо нижчі зміни спостерігались у тестах «Кистьова динамометрія правої руки» на 10,8% 
(р < 0,05), «Кистьова динамометрія лівої руки» на 10,5% (р < 0,05) та «З положення лежачи на спині піднімання 
в сід за 1хв» на 13,3% (р < 0,05). Найнижчий приріст результатів спостерігався у тесті «Потрійний стрибок на 
правій і лівій нозі» на 6,6% (р < 0,05).
Висновки. Рівень силової підготовленості дівчат на початковому етапі педагогічного експерименту відповідає 
належним віковим нормам. Більшість із них знаходяться на середньому – 40% та вище середнього – 23,6% рів-
нях. Залишок показників розподілився між високим – 13,6%, нижче середнього – 14,3% та низьким рівнями 
– 8,6%. Комплексний контроль силової підготовленості дівчат 10 років по закінченню формувального експе-
рименту встановив статистично достовірні зміни майже за всіма показниками в експериментальній групі, де 
застосовувались ігрові засоби з елементами одноборств у режимі навантаження: 5 ігор, 2 повторення з інтер-
валами відпочинку 40 с (р < 0,001).
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вступ

У зв’язку з масштабним поширенням електронних 
технологій останнім часом спостерігається тенденція де-
фіциту рухової активності. Увагу дітей захоплюють різ-
номанітні електронні ігри, які змушують їх утримувати 
тіло у незручних статичних положеннях. Gopinath, Hardy, 
Baur, Burlutsky, & Mitchell (2012), Pavlova, Vynogradskyi, 
Ripak, Zikrach, Borek (2016), Кривенцова & Пашкевич 
(2017) встановлено, що низький рівень активності та па-
сивний відпочинок можуть бути причинами зниження 
якості життя.

Підвищенню рухової активності дітей намагається 
сприяти нова українська школа. Щоб привернути увагу 
дітей до занять фізичною культурою і спортом, науков-

цями було розроблено і введено в навчальну програму 
з «Фізичної культури» (Круцевич, Тимчик, Деревянко 
та інші, 2017) нові розділи: хортінг, самбо, фехтування, 
військово-спортивні ігри та інші. Таке оновлення також 
може посприяти залученню дітей до фізкультурно-ма-
сових та спортивних заходів під час позакласної та по-
зашкільної роботи (Марченко & Козарь, 2015; Круцевич, 
Тимчик, Деревянко та інші, 2017; Марченко & Ковален-
ко, 2020).

Одним із засобів по насиченню нових розділів мо-
жуть бути рухливі ігри з елементами одноборств. До-
слідники ігрової діяльності наголошують на її унікаль-
них можливостях у фізичному і моральному вихованні 
дітей. Особливо у розвитку пізнавальних інтересів, у за-
гартуванні волі та характеру, у формуванні вміння орі-
єнтуватися у довколишньому середовищі та у колективі. 
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Рухливі ігри спонукають логічно мислити, приборкува-
ти емоції, миттєво реагувати на дії суперника та партне-
ра, навіть передбачати їх. Все це особливо важливо для 
розвитку особистості (Марченко & Козарь, 2015; Нікі-
тенкова & Марченко, 2017; Ковальчук & Санюк, 2018).

Основним завданням на спортивно-оздоровчому 
етапі підготовки є поглиблений розвиток рухових зді-
бностей, який є фундаментом технічної майстерності та 
сприяє у подальшому максимальній реалізації індиві-
дуальних можливостей (Волков, 2002; Платонов, 2004). 
У зв’язку з тим, що кіокушинкай карате є динамічний, 
силовий, контактний вид одноборств, він вимагає висо-
кого прояву розвитку сили у різних її проявах.  

Розвиток силових здібностей у даному віковому пе-
ріоді в межах методів строго регламентованої вправи 
(інтервальний, безперервний, комбінований) може при-
звести до зниження працездатності, появи втоми, розсі-
ювання уваги, тому існує необхідність введення ігрових 
і змагальних елементів.

Мета дослідження – вивчити рівень показників си-
лової підготовленості дівчат 10 років та експерименталь-
но перевірити ефективність впливу ігрових засобів з еле-
ментами одноборств на динаміку розвитку сили.

матеріали і методи

Учасники дослідження

У дослідженні взяли участь 20 дівчат 10 років, які за-
ймаються кіокушинкай карате. Діти та їхні батьки були 
інформовані про всі особливості дослідження і дали зго-
ду на участь в експерименті.

Організація дослідження

Для вирішення поставлених завдань були застосова-
ні такі методи дослідження: аналіз науково-методичної 
літератури, педагогічне тестування та методи матема-
тичної статистики обробки результатів дослідження.

У програму тестування ввійшли загальновідомі тес-
ти: «Потрійний стрибок на правій і лівій нозі», «Кистьо-
ва динамометрія правої та лівої рук», «Згинання і роз-
гинання рук в упорі лежачи», «З положення лежачи на 
спині піднімання в сід за 1хв», «Згинання і розгинання 
рук у висі лежачи», «Вис на зігнутих руках» (Сергієнко, 
2010; Худолій & Іващенко, 2011).

Під час занять в експериментальній групі викорис-
товували ігровий матеріал, методичні рекомендації та 

навантаження запропоновані Марченко (2003), Гуревич 
(2011), Ковальчук & Санюк (2018). Ігри для розвитку 
силових здібностей проводились переважно на початку 
основної частини зайняття. У кінці основної частини 
використовувались колективні ігри з переважною спря-
мованістю на виховання силової витривалості (табл. 1). 
Ігрове навантаження в тренувальному занятті складало 
5 ігор, кількість повторів – 2, інтервали відпочинку – 
40 с. Розвиток силових здібностей у контрольній групі 
здійснювався методами строго регламентованої вправи.

Статистичний аналіз.

Дані були зібрані та організовані за допомогою 
EXCEL. Статистичний аналіз проводився за допомогою 
статистичного програмного пакету IBM SPSS Statistics 26. 
Обчислювались такі параметри: середнє арифметичне 
значення величини, стандартне відхилення, t-критерій 
Стьюдента для незалежних вибірок, t-критерій Стью-
дента для залежних вибірок. 

Результати

Розрахований критерій рівності дисперсії Лівіня 
(табл. 2) указує, що дисперсії в групах не розрізняють-
ся (р > 0,05), тому правомірне використання t-критерію 
Стьюдента для незалежних вибірок. Отримані рівні зна-
чимості емпіричних t-критеріїв показують, що між гру-
пами на констатувальному етапі дослідження за всіма 
тестами не існувало значимих відмінностей (р > 0,05).

Аналіз отриманих показників дає підставу зазначи-
ти, що загальний рівень початкової силової підготов-
леності дівчат у цілому відповідає віковим нормам на 
середньому рівні за основними показниками. 

Більшість із них знаходяться на середньому – 40% 
та вище середнього – 23,6% рівнях. Залишок показників 
розподілився між високим – 13,6%, нижче середнього – 
14,3% та низьким рівнями – 8,6%.

У тесті «Потрійний стрибок на правій і лівій нозі», 
який характеризує вибухову м’язову силу, дівчата вико-
нали тест на низькому (40%) та нижче середнього (40%) 
рівнях. Показники динамічної сили у тесті «З положення 
лежачи на спині піднімання в сід за 1хв» у порівнян-
ні з нормою складають 25% – середній та 25% – нижче 
середнього рівні. Достатньо багато дівчат нездатні ви-
конати даний тест на високому рівні та 35% мали низь-
кі показники. Оцінюючи показники тесту «Згинання і 
розгинання рук в упорі лежачи», бачимо, що результати 

Таблиця 1. Класифікація рухливих ігор за переважаючим проявом силових здібностями 

Силові здібності, що розри-
ває гра

Характеристика ігрових дій Назва гри

Вибухова м’язова сила Ігри, що вимагають прояву максимальних си-
лових можливостей за найкоротший час

«Квач кенгуру», «Люлька», «Хто кого перестриб-
не», «Гра в голубів», «Крути швидше».

Статична силова витривалість Ігри з тривалою статичною м’язовою напругою «Виведи із рівноваги», «Перетягування в парах», 
«Розірвати коло», «Гонки м’ячів в шеренгах», 
«Утримайся за колом».

Динамічна силова витрива-
лість

Ігри з тривалою динамічною м’язовою напру-
гою

«Відніми м’яч», «Естафета тачка», «Боротьба у 
квадратах», «Передача м’яча ногами», «Зграя 
качок».
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розподілилися наступним чином: «задовільно» – 50%, 
на «відмінно» виконали тест 20% дівчат, 10% мали оцін-
ку «добре», 20% – «незадовільно». Порівняно з іншими 
тестами, можемо відмітити гарні показники «Кистьової 
динамометрії» обох рук, які знаходились на середньому, 
вище середнього та високому рівнях (права рука – 20%, 
45%, 35%, ліва рука – 40%, 35%, 25% відповідно). За по-
казниками «Згинання і розгинання рук у висі лежачи» 
більшість дівчат мали середній рівень (70%). У «Висі на 
зігнутих руках» спостерігалась розсіювання результатів 
за усіма рівнями: на «відмінно» виконали тести – 15% ді-
вчат, «добре» – 15%, «задовільно» – 35%, «незадовільно» 
– 15%, «погано» – 20%.

Отже, у цілому, рівень силової підготовленості ді-
вчат відповідає належним віковим нормам, а істотне від-
ставання виявилось лише за показниками статичної і 
динамічної силової витривалості.

Результати формувального експерименту, що вивчає 
ефективність використання рухливих ігор для розвитку 
силових здібностей у дівчат 10 років, які займаються кіо-
кушинкай карате, наведені у таблицях 3 і 4.

Аналіз результатів педагогічного експерименту з пе-
ревірки ефективності використання спеціальних рух-

Таблиця 2. Статистична характеристика показників силової підготовленості досліджуваних груп на початку 
експерименту

Критерій для незалежних вибірок

Досліджувані показники

Критерій Лівіня t-критерій для рівності середніх

F p t p Δx Δs
95% довірчий інтер-

вал для різниці

Нижня Верхня
Потрійний стрибок на правій і лівій нозі, м ,625 ,439 ,377 ,711 ,091 ,241 -,416 ,598
Динамометрія правої руки, кг ,003 ,956 -,148 ,884 -,20 1,348 -3,03 2,63
Динамометрія лівої руки, кг ,673 ,423 -,075 ,941 -,10 1,337 -2,91 2,71
Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів ,982 ,335 -,064 ,950 -,10 1,558 -3,37 3,17
З положення лежачи на спині піднімання в сід 
за 1хв, разів

,429 ,521 ,066 ,948 ,20 3,018 -6,14 6,54

Згинання і розгинання рук у висі, 
разів

3,125 ,094 ,161 ,874 ,10 ,623 -1,21 1,41

Вис на зігнутих руках, с ,396 ,537 -,071 ,944 -,10 1,40 -3,04 2,84

Таблиця 3. Характеристика впливу рухливих ігор на розвиток сили у дівчат 10 років експериментальної групи

Критерій парних вибірок експериментальної групи

Досліджувані показники

Парні різниці

t p %
X s m

95% довірчий інтервал 
для різниці

Нижня Верхня
Потрійний стрибок на правій і лівій нозі, м -,252 ,102 ,032 -,325 -,18 -7,76 ,000 6,6
Динамометрія правої руки, кг -1,40 ,699 ,221 -1,90 -,90 -6,33 ,000 10,8
Динамометрія лівої руки, кг -1,20 ,919 ,291 -1,85 -,54 -4,13 ,003 10,5
Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів -3,10 1,10 ,348 -3,88 -2,31 -8,91 ,000 34,1
З положення лежачи на спині піднімання в сід 
за 1хв, разів 

-3,30 ,823 ,260 -3,88 -2,71 -12,67 ,000 13,3

Згинання і розгинання рук у висі лежачи, разів -2,30 1,16 ,367 -3,13 -1,47 -6,27 ,000 51,1
Вис на зігнутих руках, с -1,80 ,632 ,20 -2,25 -1,35 -9,0 ,000 26,5

ливих ігор з обраним навантаженням дав змогу встано-
вити, що відбулася позитивна динаміка розвитку сили у 
дівчат експериментальної групи.

Статистичні дані підсумкового тестування у дітей 
експериментальної групи виявили, що найбільші зміни 
відбулися за показниками тестів «Згинання і розгинання 
рук у висі лежачи» на 51,1% (р < 0,05), «Згинання і роз-
гинання рук в упорі лежачи» на 34,1% (р < 0,05) та «Вис 
на зігнутих руках» на 26,5% (р < 0,05). Дещо нижчі зміни 
спостерігались у тестах «Кистьова динамометрія правої 
руки» на 10,8% (р < 0,05), «Кистьова динамометрія лівої 
руки» на 10,5% (р < 0,05) та «З положення лежачи на 
спині піднімання в сід за 1хв» на 13,3% (р < 0,05). Най-
нижчий приріст результатів спостерігався у тесті «По-
трійний стрибок на правій і лівій нозі» на 6,6% (р < 0,05). 

Аналізуючи статистичні дані підсумкового тесту-
вання дівчат контрольної групи бачимо, що також від-
булися зміни за показниками тестів «Згинання і розги-
нання рук у висі лежачи» на 29,5% (р < 0,05), «Згинання 
і розгинання рук в упорі лежачи» на 21,7% (р < 0,05) та 
«Вис на зігнутих руках» на 18,8% (р < 0,05).

У тестуванні показників сили м’язів черева та швид-
кісно-силових здібностей відбулося незначне але статис-
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Таблиця 4. Характеристика впливу рухливих ігор на розвиток сили у дівчат 10 років контрольної групи

Критерій парних вибірок контрольної групи

Досліджувані показники

Парні різниці

t p %
X s m

95% довірчий інтервал 
для різниці

Нижня Верхня
Потрійний стрибок на правій і лівій нозі, м -,154 ,035 ,011 -,179 -,129 -13,90 ,000 4,1
Динамометрія правої руки, кг -,60 ,843 ,267 -1,20 ,003 -2,25 ,051 4,5
Динамометрія лівої руки, кг -,50 ,972 ,307 -1,19 ,195 -1,63 ,138 4,3
Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів -2,0 ,816 ,258 -2,58 -1,41 -7,75 ,000 21,7
З положення лежачи на спині піднімання в сід 
за 1хв, разів 

-2,20 ,789 ,249 -2,76 -1,63 -8,82 ,000 8,9

Згинання і розгинання рук у висі лежачи, разів -1,30 1,16 ,367 -2,13 -,471 -3,54 ,006 29,5
Вис на зігнутих руках, с -1,30 ,949 ,30 -1,98 -,621 -4,33 ,002 18,8

тично достовірне покращення результатів в контрольній 
групі на 8,9% (р < 0,05) та 4,1% (р < 0,05). У тестах «Кис-
тьова динамометрія правої руки» на (р > 0,05), «Кистьова 
динамометрія лівої руки» (р > 0,05) не спостерігається 
статистично достовірного покращення результатів.

У процесі комплексного контролю силової підготов-
леності дівчат 10 років встановлені статистично досто-
вірні зміни майже за всіма показниками в обох групах (р 
< 0,05) . Спостерігається тенденція до більшого покра-
щення результатів в сторону експериментальної групи.

дискусія 

У роботі припускалось, що використання ігрових за-
собів з елементами одноборств на спортивно-оздоровчо-
му етапі у дівчат 10 років буде мати ефективний вплив на 
динаміку розвитку сили. Визначення початкового рівня 
показників силової підготовленості дівчат 10 років та ви-
вчення рекомендацій фахівців щодо раціональної органі-
зації ігрового процесу дасть змогу оптимально спланувати 
ігрове навантаження в навчальному процесі. Розроблена 
експериментальна методика, яка складається з комплексів 
рухливих ігор та ігрових вправ з елементами одноборств, 
показала статистично достовірній позитивний вплив на 
удосконалення силової підготовленості дівчат (р < 0,05).

Наші дані узгоджуються з даними Марченко (2007), 
Артюшенко, Зуенко & Артюшенко, (2013), Іващен-
ко, Носко & Ференц, (2019), що вік 10 років у дівчат є 
сприятливим для закладання основних видів силових 
здібностей. Слід відзначити, що в молодшому шкільно-
му віці темп приросту сили зв’язаний з особливостями 
морфологічних змін, які відбуваються в процесі зрос-
тання і формування кістково-м’язового апарату. 

Дослідження доповнює висновки Марченко (2008, 
2010), Худолій & Марченко (2007), про ефективність роз-
витку сили у дітей засобом ігрової вправи та про необ-
хідність управління ігровим навантаженнями (Khudolii, 
Ivashchenko, Iermakov, Nosko, & Marchenko, 2019) під час 
організації та проведення рухливих ігор спрямованих на 
розвиток силових здібностей.

Здатність навчатися безпосередньо залежить від 
оптимальної дії навантаження на організм дітей та рівня 
розвитку сили (Khudolii, Ivashchenko, Iermakov, Nosko & 
Marchenko, 2019; Марченко & Коваленко, 2020).

Підтверджуємо думку Балушка, Хіменес, Окопний, 
Пітин, Согор & Ткач (2020), про те що розвиток сило-
вих, швидкісно-силових, динамічної та статичної сило-
вої витривалості має профільне значення під час занять 
одноборствами. Автори підкреслюють важливість за-
стосовування методів ігрової та змагальної вправи як 
у фізичному вихованні, так і спортивному тренуванні.

висновки

Рівень силової підготовленості дівчат на початково-
му етапі педагогічного експерименту відповідає належ-
ним віковим нормам, а істотне відставання виявилось 
лише за показниками статичної і динамічної силової ви-
тривалості. Більшість із них знаходяться на середньо-
му – 40% та вище середнього – 23,6% рівнях. Залишок 
показників розподілився між високим – 13,6%, нижче 
середнього – 14,3% та низьким рівнями – 8,6%.

Комплексний контроль силової підготовленості ді-
вчат 10 років по закінченню формувального експери-
менту встановив статистично достовірні зміни майже 
за всіма показниками в експериментальній групі, де за-
стосовувались ігрові засоби з елементами одноборств у 
режимі навантаження: 5 ігор, 2 повторення з інтервала-
ми відпочинку 40с (р < 0,001).

Розроблена експериментальна методика, яка скла-
дається з комплексів рухливих ігор та ігрових вправ з 
елементами одноборств, показала позитивний вплив на 
удосконалення силової підготовленості дівчат.
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The objective of the study was to examine the level of 
strength fitness indicators of 10-year-old girls and experimental-
ly test the effectiveness of the impact of play techniques with ele-
ments of martial arts on the dynamics of strength development.

Materials and methods. The study participants were 20 
10-year-old girls who do Kyokushin Karate. The children and 

their parents were informed about all the features of the study 
and gave their consent to participate in the experiment. The fol-
lowing research methods were used to achieve the objective set: 
analysis of scientific and methodological literature, pedagogical 
testing, and methods of mathematical statistics for processing 
research results. 
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Results. There were the biggest changes in the results of the 
tests “Lying pull-ups” by 51.1% (p < 0.05), “Push-ups” by 34.1% 
(p <0.05), and “Bent arm hang” by 26.5% (p < 0.05). Somewhat 
smaller changes were observed in the tests “Right hand grip test” 
by 10.8% (p < 0.05), “Left hand grip test” by 10.5% (p <0.05), and 
“Sit-ups in 1 min” by 13.3% (p < 0.05). The lowest increase in the 
results was observed in the test “Triple jump on the right and left 
leg” by 6.6% (p < 0.05).

Conclusions. The level of the girls’ strength fitness at the in-
itial stage of the pedagogical experiment conforms to age norms. 
Most of them are at the average – 40% and above average – 23.6% 

levels. The remainder of indicators was distributed between the 
high – 13.6%, below average – 14.3%, and low – 8.6% levels. 
A comprehensive control of the 10-year-old girls’ strength fit-
ness after the formative experiment showed statistically signifi-
cant changes in almost all indicators in the experimental group, 
which used play techniques with elements of martial arts in the 
following load mode: 5 games, 2 repetitions with rest intervals 
of 40 s (p < 0.001).

Keywords: girls, strength abilities, active games, play load, 
Kyokushin Karate.
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