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Анотація. У статті представлено результати комплексного моніторингу та порівняльного ана-
лізу рівня фізичної підготовленості учнів закладів загальної середньої освіти в старшій школі  
(10–11 класи). Актуальність дослідження зумовлена тенденцією до зниження рухової активності 
молоді, що негативно позначається на загальному стані здоров’я та функціональних можливостях 
організму. У ході дослідження було застосовано систему тестів, що охоплюють основні фізичні яко-
сті, такі як сила, швидкість, витривалість та координація. Виявлено, що високий рівень компетент-
ності демонструють лише від 10% до 20% учнів, а за показниками у бігу на 100 м та метанні малого 
м’яча на дальність – лише від 5% до 8% учнів. Проведений аналіз фізичної підготовленості виявив 
значну частку учнів із низьким рівнем компетентності. Найгірші результати учні продемонстрували 
за результатами виконання таких вправ, як: «Біг 100 м» (26, 3% та 29,3%); «Піднімання в сид за 30 с» 
(38,7% та 34,3%); «Біг 1500 м» (14,3% та 19,3%). Для оптимізації процесу фізичної підготовки існує необ-
хідність у корекції навчальних планів. Для дітей у віці 15–16 років доцільно збільшити кількість вправ, 
спрямованих на покращення гнучкості та витривалості, оскільки ці характеристики значною мірою 
впливають на загальний фізичний розвиток учнів. Також слід посилити акцент на заняттях швидкіс-
но-силового спрямування, зокрема на розвитку сили м’язів верхнього плечового поясу, черевного 
пресу та нижніх кінцівок, оскільки ці групи м’язів є критично важливими для формування базових 
фізичних якостей. Це сприятиме не лише поліпшенню результатів виконання контрольних вправ, 
а й формуванню у школярів загального фізичного потенціалу, який буде корисним для їхнього здо-
ров’я в довгостроковій перспективі.

Ключові слова: учні, старший шкільний вік, моніторинг, фізична підготовка, фізичні якості, рівні 
компетентності, оптимізація.
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Abstract. The article presents the results of comprehensive monitoring and comparative analysis 
of the physical fitness level of secondary school students (grades 10–11). The relevance of the study is due to 
the tendency towards a decrease in physical activity among young people, which negatively affects their overall 
health and functional capabilities. During the study, a system of tests was used that covered basic physical 
qualities such as strength, speed, endurance and coordination. It was found that only 10% to 20% of students 
demonstrate a high level of competence, and only 5% to 8% of students demonstrate high competence in 
the 100 m run and small ball throw. The analysis of physical fitness revealed a significant proportion of students 
with low levels of competence. The worst results were demonstrated by students in the following exercises: 
«100 m run» (26.3% and 29.3%); «Sit-ups in 30 seconds» (38.7% and 34.3%); «1500 m run» (14.3% and 19.3%). 
In order to optimise the physical training process, there is a need to adjust the curriculum. For children aged 
15–16, it is advisable to increase the number of exercises aimed at improving flexibility and endurance, as 
these characteristics have a significant impact on the overall physical development of students. In addition, 
greater emphasis should be placed on speed and strength training, in particular on developing the muscles 
of the upper shoulder girdle, abdominal press and lower limbs, as these muscle groups are critical for 
the formation of basic physical qualities. This will not only improve the results of control exercises, but also 
develop students' overall physical potential, which will be beneficial to their health in the long term.

Key words: students, senior school age, monitoring, physical training, physical qualities, competence 
levels, optimisation.

Постановка проблеми. Старший шкільний 
вік є тим критичним віком, упродовж якого відбу-
вається вдосконалення рівня розвитку фізичних 
фізичного та психічного здоров’я [1].

Але дослідження останніх років [9] доводять, 
що сьогодні процес фізичного виховання підліт-
ків у школах не відповідає вимогам новітніх нау-
кових положень, не повною мірою сприяє реа-
лізації оздоровчих, освітніх та виховних завдань 
фізичного виховання, які задекларовані низкою 
державних нормативно-правових актів України, 
зокрема Законом України «Про освіту» та Зако-
ном України «Про фізичну культуру і спорт».

На нашу думку, сприяти вирішенню зазначе-
них проблем буде внесення своєчасної корекції 
до методів, форм та засобів фізичної підготовки 

учнів з урахуванням динаміки рівня розвитку 
їхніх фізичних якостей упродовж навчання у стар-
шій школі.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
У межах освітньо-виховного процесу специ-
фічною ознакою фізичного виховання є його 
переважна спрямованість на біологічну сферу 
людини: спрямована зміна її форм (наприклад, 
постави), функціональних можливостей окремих 
систем організму (м’язової, серцево-судинної, 
дихальної тощо), розвиток рухових якостей (сили, 
швидкості, витривалості, гнучкості та спритно-
сті), навчання рухових дій, підвищення опірності 
зовнішнім чинникам (загартування) [4; 11].

Сьогодні процес фізичного виховання 
дітей у ЗЗСО не повною мірою належить до 
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здоров’язберігаючих технологій. Методи, форми 
та засоби організації фізичної підготовки не забез-
печують у період навчання підвищення фізич-
ної підготовленості переважної частини учнів до 
необхідного рівня, а отже, потребують оптимізації 
[2; 10]. Тож важливим є здійснення систематичного 
й системного моніторингу, а також педагогічного 
контролю, що дасть змогу відстежувати зміни 
в рівні фізичної підготовленості учнів як протягом 
навчального року, так і протягом усього періоду 
навчання в закладах загальної середньої освіти.

Мета дослідження – оптимізувати процес 
фізичної підготовки учнів старшого шкільного 
віку з урахуванням результатів цілеспрямованого 
моніторингу рівня розвитку їх фізичних якостей.

Методи дослідження. Виконання учнями 
контрольно-нормативних вправ дало змогу 
отримати інформацію про рівень розвитку фізич-
них якостей та рівні досягнення (компетентності) 
учнів старшого шкільного віку. Усі вправи реко-
мендовані Навчальною програмою для закладів 
загальної середньої освіти для 10–11-х класів 
«Фізична культура» (Профільний рівень) (Наказ 
Міністерства освіти і науки України від 03.08.2022 
№ 698) [5]. Рівні компетентності визначалися за 
результатами виконання учнями контрольних 
вправ, що характеризують рівень розвитку таких 
фізичних якостей: швидкість: біг 100 м (с); сила: 
підтягування у висі (кількість разів); згинання та 
розгинання рук в упорі лежачи (кількість разів); 
швидкісно-силові якості: стрибок у довжину 
з місця (см); метання малого м’яча на дальність 
(м); піднімання в сид за 60 с (кількість разів); 
витривалість: біг 1500 м (хв, с); гнучкість: нахил 
уперед із положення сидячи (см). Для статистич-
ної обробки результатів дослідження використо-
вувалися методи математичної статистики.

Виклад основного матеріалу. Результати 
виконання контрольної вправи «Біг 100 м (с)» 
впродовж навчання у старшій школі погіршу-
ються. Як видно з рис. 1, якщо у 10-му  класі 
низький рівень демонструють 26,3% учнів, то в  
11-му класі це вже 29,3%. Середній рівень компе-
тентності у 10–11-х класах демонструють трохи 
більше третини всіх учнів, і відсоток учнів із 
середнім рівнем компетентності впродовж двох 
років зберігається. Кількість учнів із високим рів-
нем компетентності з 10-го по 11-й клас зменшу-
ється і становить лише 8,4% учнів у 10-му класі та 
6,3% учнів у 11-му класі.

Така динаміка прояву швидкісних якостей 
у школярів свідчить, що методика розвитку швид-
кісних якостей упродовж навчання у старшій 

школі є недостатньо ефективною, а також про 
певні упущення у розподілі компонентів фізич-
ного навантаження ще впродовж навчання 
в середній школі.

Рис. 1. Динаміка результатів виконання 
контрольної вправи «Біг 100 м (с)»  

учнів 10–11-х класів

У 15–16 років у юнаків спостерігаються високі 
темпи приросту швидкості цілісних рухів (мак-
симальна швидкість поодинокого руху та швид-
кість переміщень у циклічних локомоціях). Вихо-
дячи з біологічних закономірностей розвитку 
швидкості у підлітковому віці, необхідно зосере-
дити увагу на її комплексному розвитку в цілісних 
рухових діях. Слід також зазначити, що у цьому 
віці зростає взаємозв’язок швидкості у цілісних 
рухових діях із рівнем розвитку швидкісно-си-
лових якостей, тому само у цей період доцільно 
комплексно розвивати власне швидкісні та швид-
кісно-силові якості.

Належний рівень розвитку витривалості 
є одним з основних критеріїв здоров’я учнів, 
оскільки низький рівень її розвитку істотно 
обмежує рівень фізичної підготовленості, що 
негативно впливає на фізичну працездатність [7]. 
Як видно з рис. 2, понад половина учнів – учас-
ників дослідження демонструють достатній та 
високий рівні компетентності (високий: 36,4% –  
10-й клас та 28,3% – 11-й клас; середній: 
29,1% – 10-й клас та 26,2% – 11-й клас). Низький 
рівень компетентності показали 14,3% хлопців  
10-го класу та 19,3% хлопців 11-го класу, тобто 
кількість учнів, у яких рівень витривалості 
погіршується, збільшується, а кількість учнів 
із високим та середнім рівнями компетентно-
сті – зменшується.

Зниження рівня розвитку загальної витрива-
лості у старшокласників зумовлює необхідність 
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внесення коректив у процес фізичного вихо-
вання у вигляді оптимізації окремих компонен-
тів фізичної підготовки та розроблення методів 
впливу на свідомість школярів задля зміцнення 
власного здоров’я.

Рис. 2. Динаміка результатів виконання 
контрольної вправи «Біг 1500 м (хв, с)»  

учнів 10–11-х класів

Результати виконання тестової вправи «Стри-
бок у довжину з місця (см)» у хлопців 10–11-х кла-
сів свідчать, що учні всіх вікових груп достатньо 
добре виконують цей норматив. Як видно з рис. 3, 
низький рівень компетентності демонструють не 
більше 5–8% від загальної кількості учнів. Упро-
довж двох років навчання понад 80% учнів демон-
струють середній та достатній рівні компетентно-
сті, що свідчить про їхній цілком достатній рівень 
розвитку швидкісно-силових якостей м’язів ниж-
ніх кінцівок. Але, як бачимо, у 10-му класі учнів, 
що показують достатній рівень, на 5,4% більше, 
ніж учнів із середнім рівнем компетентності, в  
11-му класі таких учнів більше лише на 0,5%.

Рис. 3. Динаміка результатів виконання 
контрольної вправи «Стрибок у довжину  

з місця (см)» учнів 10–11-х класів

Отже, незважаючи на те що кількість учнів 
із високим та низьким рівнями компетентності 
є стабільною, можна стверджувати, що показники 

рівня розвитку швидкісно-силових якостей м’язів 
нижніх кінцівок учнів упродовж навчання у стар-
шій школі погіршуються.

На рис. 4 представлено динаміку результатів вико-
нання контрольної вправи «Метання малого м’яча 
на дальність (м)». Дані результати свідчать, що пере-
важна кількість учнів упродовж навчання у старшій 
школі демонструє середній рівень компетентності 
(від 68% у 10-му та 6-му класах до 60% – в 11-му класі).

Рис. 4. Динаміка результатів виконання 
контрольної вправи «Метання малого м’яча 

на дальність (м)» учнів 10–11-х класів

Позивною динамікою відрізняються резуль-
тати високого рівня компетентності, відсо-
ток якого зростає від 5% у 10-му класі до 11% 
в 11-му, а також низького рівня, відсоток котрого 
поступово зменшується з 12% у 10-му до 9% в  
11-му класі відповідно (рис. 4).

Динаміка результатів виконання контроль-
ної вправи «Підтягування у висі (кількість разів)» 
учнів 10–11-х класів показує, приблизно одна-
кове співвідношення низького і середнього рів-
нів компетентності (10-й клас – 56,1%, 11-й клас – 
56,8%) та достатнього і високого (10-й клас – 43,9%,  
11-й клас – 43,2%) (рис. 5).

Рис. 5. Динаміка результатів виконання 
контрольної вправи «Підтягування у висі 

(кількість разів)» учнів 10–11-х класів

Методологічні підходи до моніторингу фізичних якостей і компетентностей учнів...
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Тобто понад половина учнів не досягає навіть 
достатнього рівня компетентності. Позитивною 
є динаміка кількості учнів, що мають низькі досяг-
нення, із 13,1% у 10-му класі до 9,1% в 11-му. Але, 
на нашу думку, на це впливає, власне, незначне 
збільшення кількісного значення контрольного 
нормативу (на один раз).

Оскільки силу природного фізіологічного роз-
витку м’язова маса інтенсивного розвитку набу-
ває після 13–14-річного віку [8; 13], необхідно 
зосередити увагу на використанні засобів роз-
витку сили (максимальної, вибухової, швидкісної) 
у частині розвитку м’язів верхнього плечового 
поясу, м’язів спини та грудей учнів для оптиміза-
ції процесу їхньої фізичної підготовки.

Ситуація у результатах виконання нормативу 
«Згинання та розгинання рук в упорі лежачи 
(кількість разів)» є дещо іншою. Як бачимо на 
рис. 6, упродовж навчання в 10–11-х класах 
переважна кількість хлопців демонструє достат-
ній та середній рівні компетентності (понад  
70% учнів). Кількість учнів, чиї результати відпо-
відають високому рівню компетентності впро-
довж навчання, є стабільною (близько 12%). 
Натомість кількість учнів, які демонструють 
низький рівень, зменшується. Також спостеріга-
ється значне зменшення учнів із достатнім рів-
нем компетентності, а саме на понад 12%.

Рис. 6. Динаміка результатів виконання 
контрольної вправи «Згинання та розгинання 

рук в упорі лежачи (кількість разів)» учнів  
10–11-х класів

Отже, попри те що результати виконання 
учнями контрольних нормативів «Підтягування 
у висі (кількість разів)» та «Згинання та розги-
нання рук в упорі лежачи (кількість разів)» пере-
важно відповідають середньому та достатньому 
рівням компетентності, кількість учнів із низь-
ким рівнем компетентності впродовж навчання 
збільшується. Це дає змогу стверджувати, що 

процес фізичної підготовки в частині розвитку 
грудних м’язів, м’язів спини та верхніх кінцівок е 
недостатньо ефективним. Для вирішення цього 
питання необхідно включати у зміст уроків силові 
вправи і методи тренування зі спортивної гімна-
стики, важкої атлетики, гирьового спорту, пауер-
ліфтинґу тощо.

Розглядаючи динаміку розвитку гнучкості 
школярів, ми бачимо, що розподіл результатів 
є достатньо рівномірним. Особливо яскраво це 
простежується серед результатів, які відповіда-
ють достатньому рівню компетентності (рис. 7). 
Так, упродовж навчання достатній рівень демон-
струє чверть усіх досліджених школярів. Але 
низький рівень компетентності показують 15,8% 
та 14% учнів у 10-му та 11-му класах відповідно, 
і це найгірший результат серед показників фізич-
ної підготовленості старшокласників. Учнів із 
середнім рівнем компетентності стає більше 
з 22,6% у 5-му класі до 40% та 38,4% у 8-му та 
9-му класах відповідно. Показовим є те, що висо-
кий рівень компетентності учнів падає з 18,4% 
у 10-му класі до 15,1% в 11-му класі, незважаючи 
на те, що контрольний норматив збільшується 
лише на 1 см.

Рис. 7. Динаміка результатів виконання 
контрольної вправи «Нахил уперед із 

положення сидячи (см)» учнів 10–11-х класів

Отже, характер і зміни показників гнучкості 
учнів старшого шкільного віку вказують на галь-
мування або зниження цього показників у дина-
міці навчання. Відомо, що еластичність м’язів, 
зв’язок та суглобів позитивно впливає на витрати 
енергії під час виконання рухів із великою амплі-
тудою. Особливо це проявляється під час вико-
нання швидкісних та силових вправ.

За недостатнього рівня розвитку гнучкості 
у дітей можуть виникнути травми м’язів, сухо-
жиль та зв’язок через недостатній діапазон руху. 
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Також недостатній рівень розвитку гнучкості не 
дає дитині змоги виконати вправу з оптималь-
ним діапазоном руху, раціональною технікою, 
швидкістю, силою та витривалістю, що негативно 
позначається на результаті виконання інших кон-
трольних нормативів.

Попри те, що результати попередніх дослі-
джень щодо оцінки показників виконання кон-
трольної вправи «Піднімання в сід за 30 с (кіль-
кість разів)» в учнів середнього шкільного віку 
засвідчують позитивну картину [8; 12], результати 
нашого дослідження показали, що понад третина 
учнів старшої школи показали низькі результати 
(рис. 8). Достатній та високий рівні компетент-
ності є лише у 38,7% учнів 10-х та 34,3% учнів  
11-х класів.

Рис. 8. Динаміка результатів виконання 
контрольної вправи «Піднімання в сід за 30 с 

(кількість разів)» учнів 10–11-х класів

На нашу думку, це зумовлено різкою зміною 
нормативних вимог навчальних програм для 
середньої та старшої школи [5; 6]. Так, проаналі-
зувавши контрольні вимоги, які характеризують 
рівень розвитку м’язів черевного пресу у школя-
рів, бачимо, що впродовж п’яти років навчання 
у середній школі кількісне значення цього нор-
мативу зростає лише від 2 до 4 разів, а його вико-
нання триває 30 с, що не може характеризувати 
реальну якість рівня розвитку м’язів черевного 
пресу хлопців. У старшій школі тривалість вико-
нання вправи збільшується до 60 с, а кількість 
разів – майже вдвічі. Отримані нами результати 
(рис. 8) свідчать про недостатній рівень розвитку 
силової витривалості м’язів черевного пресу 
школярів. Отже, актуальність різноманітних 
вправ для розвитку сили м’язів черевного пресу 
у школярів є безумовною.

Динаміка рівня розвитку фізичних якостей, 
а саме швидкісних якостей, витривалості та сили 

м’язів верхніх кінцівок, у дітей упродовж нав-
чання у старшій школі не є задовільною, про що 
свідчить переважне погіршення співвідношення 
рівнів компетентностей. Така тенденція дає під-
стави стверджувати, що фізична підготовка учнів 
старшої школи потребує оптимізації. На підставі 
отриманих даних та рекомендацій науковців 
у галузі фізичного виховання та спорту нами 
було визначено найбільш і найменш сприятливі 
періоди для розвитку фізичних якостей у хлопців 
старшого шкільного віку:

− розвиток сили для учнів старшого шкільного 
віку доцільно здійснювати впродовж усього нав-
чання у старшій школі;

− необхідно зосередити увагу на використанні 
засобів розвитку сили (максимальної, вибухової, 
швидкісної) у частині розвитку м’язів верхнього 
плечового поясу, м’язів спини та грудей учнів для 
оптимізації процесу їхньої фізичної підготовки;

− також найкращому розвитку впродовж нав-
чання дітей у старшій школі піддаються й швид-
кісно-силові якості, особливо в частині розвитку 
м’язів нижніх кінцівок та черевного пресу;

− спеціалізований розвиток швидкості не буде 
ефективним, оскільки цей вік є субкритичним для 
розвитку швидкісних якостей. Але розвиток сили 
однозначно буде впливати й на вдосконалення 
швидкісних якостей;

− розвиток гнучкості та координаційних яко-
стей доцільно спеціалізовано розвивати у період 
із 14 до 16 років, тобто переважно у першій поло-
вині навчання у 10-му класі;

− витривалість, як і всі інші фізичні якості, 
має нерівномірний характер природного роз-
витку. У віці 15–16 років темпи розвитку загаль-
ної витривалості у хлопців різко знижуються. Але 
цей вік є сенсетивним періодом для розвитку 
силової витривалості [3].

Висновки. Результати проведеного моніто-
рингу рівня розвитку фізичних якостей та визна-
чення рівнів компетентностей учнів старшої 
школи показав, що, незважаючи на окремі пози-
тивні тенденції, зберігається необхідність опти-
мізації процесу фізичної підготовки у закладах 
загальної середньої освіти. Серед основних аспек-
тів, які потребують удосконалення, – розвиток 
гнучкості, витривалості та швидкісно-силових яко-
стей. Зокрема, важливо збільшити увагу до вправ, 
спрямованих на покращення гнучкості та витрива-
лості, оскільки ці характеристики значною мірою 
впливають на загальний фізичний розвиток учнів. 
Також слід посилити акцент на заняттях швидкісно- 
силового спрямування, зокрема на розвитку 
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сили м’язів верхнього плечового поясу, черев-
ного пресу та нижніх кінцівок, оскільки ці групи 
м’язів є критично важливими для формування 
базових фізичних якостей. Це сприятиме не лише 

поліпшенню результатів виконання контрольних 
вправ, а й формуванню у школярів загального 
фізичного потенціалу, який буде корисним для 
їхнього здоров’я в довгостроковій перспективі.

Олена ХАНІКЯНЦ, Андрій МИХАШ, Алла СОЛОВЕЙ
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