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Анотації 
Розвиток фізичних якостей забезпечує підвищення рівня фізичної підготовленості, що сприяє 

зміцненню здоров’я, формуванню особистості, поліпшенню розумової та фізичної працездатності. 
Мета дослідження: визначити рівень розвитку сили, гнучкості та спритності у здобувачів 

закладів вищої освіти І–ІІ курсів. Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося на 
базі Харківського національного економічного університету імені Семена Кузнеця. В ньому взяли 
участь 569 здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів, вік яких 17–18 років. Здобувачі вищої освіти добро-
вільно прийняли участь у дослідженні, про особливості проведення якого вони були інформовані 
заздалегідь. Для досягнення мети дослідження використовувалися такі методи: теоретичний аналіз 
і узагальнення наукової та методичної літератури, педагогічне тестування, методи математичної 
статистики. Рівень розвитку сили м’язів рук у здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів визначався за 
показниками підтягування (у юнаків), згинання та розгинання рук в упорі лежачи (у дівчат); сили 
м’язів ніг – стрибка у довжину з місця (у юнаків і дівчат); гнучкості – нахила тулуба вперед з поло-
ження сидячи; спритності – «човникового» бігу 4×9 м. Результати дослідження. У статті розгля-
нуто показники розвитку сили, гнучкості та спритності у здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів уні-
верситету, Наведено порівняльний аналіз показників зазначених фізичних якостей у юнаків і дівчат 
в залежності від віку та статі. Здійснено порівняння досліджуваних результатів з нормативними 
показниками. Висновки. Найкращі результати підтягування, згинання та розгинання рук в упорі 
лежачи, стрибка у довжину з місця зафіксовано у здобувачів вищої освіти ІІ курсу; нахилу тулуба 
вперед з положення сидячи – у здобувачів вищої освіти І курсу; «човникового» бігу 4×9 м – у здо-
бувачів вищої освіти І курсу. У здобувачів закладу вищої освіти І–ІІ курсів спостерігається низький 
рівень розвитку сили, гнучкості та спритності.

Ключові слова: гнучкість, здобувачі вищої освіти, рівень розвитку, сила, спритність.

The development of physical qualities ensures an increase in the level of physical fitness, which contrib-
utes to health promotion, personality development, and improvement of mental and physical performance.

The purpose of the study: to determine the level of development of strength, flexibility and agility 
in students of higher education institutions of I–II years of study. Material and methods of the study. 
The  study was conducted on the basis of the Semen Kuznets Kharkiv National University of Economics. 
It was attended by 569 the applicants of higher education of the І–ІІ courses aged 17–18 years. The appli-
cants of higher education voluntarily took part in the study, which they were informed about in advance. 
The following methods were used to achieve the research goal: theoretical analysis and generalization 
of scientific and methodological literature, pedagogical testing, and methods of mathematical statistics. 
The level of development of arm muscles strength in higher education students of the I–II courses was 
determined by the indicators of pulling up (in boys), bending and extending the arms in a lying position (in 
girls); leg muscles strength – long jump from a place (in boys and girls); flexibility – torso tilt forward from 
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a sitting position; agility – shuttle run 4×9 m. Results of the study. The article deals with the indicators of 
the development of strength, flexibility and agility in the applicants of higher education of the I–II courses 
of university. A comparative analysis of the indicators of these physical qualities in boys and girls depend-
ing on age and gender is presented. The results of the study are compared with the normative indicators. 
Conclusions. The best results of pulling up, bending and extending the arms in a lying position, long jump 
from a place were recorded in the applicants of higher education of the II course; torso tilt forward from a 
sitting position – in the applicants of higher education of the I course; «shuttle» run 4×9 m – in the appli-
cants of higher education of the I course. In the applicants of higher education institution of the I–II courses 
have a low level of strength, flexibility, and agility.

Key words: flexibility, applicants of higher education, level of development, strength, agility.

Вступ. Фізичні якості – це окремі сторони 
рухових можливостей людини [18]. До осно-
вних фізичних якостей відносяться: сила, 
гнучкість, спритність, бистрота та витрива-
лість. Між фізичними якостями існує тісний 
взаємозв’язок. 

Розвиток фізичних якостей забезпечує під-
вищення рівня фізичної підготовленості, що 
сприяє зміцненню здоров’я, формуванню 
особистості, поліпшенню розумової та фізич-
ної працездатності.

Сила – це здатність людини долати зовніш-
ній опір або протидіяти йому за допомогою 
м’язових зусиль [7; 26; 31]. 

Без прояву м’язової сили людина не може 
виконати жодної рухової дії. Від рівня роз-
витку сили певною мірою залежить прояв 
інших рухових якостей [3; 26; 31].

На думку Г. П. Грибан [7], прояв сили м’язів 
залежить від діяльності центральної нерво-
вої системи, фізіологічного стану м’язів, їх 
еластичності або біохімічних процесів, які 
відбуваються у м’язах, зміни збуджуваності 
м’язів та інших чинників. Науковець відмі-
чає, що розвиток сили супроводжується вдо-
сконаленням усіх органів і систем організму, 
покращенням їх діяльності. Кількісне нако-
пичення позитивних змін сприяє подальшому 
розвитку організму, розкриття його резервних 
можливостей, поліпшення кровообігу функ-
ціонуючих органів, активізації діяльності 
залоз внутрішньої секреції, які виробляють 
гормони для роботи м’язів. 

Гнучкість – це морфологічні та функціо-
нальні властивості опорно-рухового апарату, 
які визначають амплітуду різних рухів [23].

І. В. Осіпова [20] переконана, що неза-
лежно від морфо-функціональних можливос-
тей людини, розвиток гнучкості у будь-якому 

віці доцільний і потрібний. Вона відмічає, 
що систематичне виконання фізичних вправ, 
спрямованих на розвиток гнучкості сприяє 
нормалізації еластичності м’язів, зв’язок, 
підвищенню амплітуди рухів в суглобах, гар-
монізації психоемоційного стану, регуляції 
роботи вегетативної нервової системи, підви-
щенню енергетичного фону. 

За даними М. М. Линець [16], О. Є. Сала-
махи [25], при низькому рівні розвитку гнуч-
кості спостерігається ускладнення і сповіль-
нення процесу засвоєння рухових навичок, 
погіршення внутрішньом’язової і міжм’язової 
координації, зниження економічності роботи, 
зростання вірогідності пошкодження м’язів, 
сухожилків, зв’язок та суглобів.

На думку О. Є. Саламахи [25], недостатня 
рухливість у суглобах обмежує рівень про-
яву сили, швидкісних і координаційних зді-
бностей. 

Спритність – це здатність людини оволоді-
вати новими рухами та перебудовувати рухову 
діяльність відповідно до вимог обставин, що 
різко змінюються на основі існуючого запасу 
рухових умінь і навичок. Добра координо-
ваність сприяє зменшенню енерговитрат на 
одиницю виконаної роботи за рахунок постій-
ного пристосування кінематичних і динаміч-
них параметрів відповідних рухів до поточ-
них функціональних можливостей людини 
[5; 6; 27]. Вона відіграє важливу роль в екс-
тремальних умовах рухової діяльності, осо-
бливо в умовах дефіциту простору і часу [27].

О. М. Худолій [29] зазначає, що здатність 
до прояву спритності забезпечується пого-
дженням ефекторної імпульсації тих м’язових 
груп, що залучаються до здійснення рухів 
і функціонально об’єднуються цільовим кри-
терієм завдання, що вирішується. 
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Як відмічають Т. Ю. Круцевич, Н. Є. Пан-
гелова, О. Д. Кривчикова [14], прояв сприт-
ності в різних видах діяльності – специфіч-
ний. Люди, спритні в одних видах діяльності, 
можуть бути незграбними в інших. 

Питання дослідження показників розвитку 
сили у дітей та молоді різного віку вивчали 
І. П. Масляк [17], Т. М. Бала [2], Н. В. Кри-
воручко [13], А. С. Петрова [21] та ін.; гнуч-
кості – Ф. Г. Опанасюк, Г. П. Грибан [19], 
A. В. Кopcун [12], О. О. Власюк, А. В. Федоряка, 
О. А. Грушко [4], А. В. Касьян [11], Ж. І. Анті-
пова, Т. О. Барсукова, Г. В. Кучеренко [1], 
Б. Р. Задворний [9] та ін.; спритності – І. О. Кузь-
менко [15], I. P. Masliak, N. V. Krivoruchko, 
T. M. Bala, H. S. Lukianova, P. B. Yefimenko, 
O. V. Kanishcheva, O. K. Moiseienko [33], 
Л. О. Рядова, Л. Є. Шестерова [24] та ін. 

Разом з тим, існує невелика кількість 
робіт, присвячених визначенню рівня розви-
тку сили, гнучкості та спритності у здобува-
чів закладів вищої освіти І–ІІ курсів. 

Все вище зазначене обумовлює актуаль-
ність даного дослідження.

Мета дослідження: визначити рівень роз-
витку сили, гнучкості та спритності у здобу-
вачів закладів вищої освіти І–ІІ курсів.

Матеріал і методи дослідження. Дослі-
дження проводилося на базі Харківського 
національного економічного університету 
імені Семена Кузнеця. В ньому взяли участь 
569 здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів, вік 
яких 17–18 років. 

Здобувачі вищої освіти добровільно при-
йняли участь у дослідженні, про особливості 
проведення якого вони були інформовані 
заздалегідь.

Для досягнення мети дослідження вико-
ристовувалися такі методи: теоретичний 
аналіз і узагальнення наукової та методичної 
літератури, педагогічне тестування, методи 
математичної статистики. 

Рівень розвитку сили м’язів рук у здобу-
вачів вищої освіти І–ІІ курсів визначався за 
показниками підтягування (у юнаків), зги-
нання та розгинання рук в упорі лежачи (у 
дівчат); сили м’язів ніг – стрибка у довжину 
з місця (у юнаків і дівчат); гнучкості – нахила 

тулуба вперед з положення сидячи; сприт-
ності – «човникового» бігу 4×9 м.

Тести для визначення сили м’язів рук і ніг, 
гнучкості та спритності у здобувачів вищої 
освіти І–ІІ курсів: 

Сила: 1. Підтягування на поперечині 
(юнаки). Учасник тестування займав поло-
ження – вис на перекладині. За командою 
«Можна» виконував підтягування зручним 
хватом. Фіксувалася кількість повних підтя-
гувань. Не можна було затримувати дихання, 
виконувати коливальні рухи. 

2. Згинання та розгинання рук в упорі 
лежачи (дівчата). Учасник тестування при-
ймав положення – упор лежачи, руки прямі, 
пальці разом вперед, тулуб і ноги утворю-
ють пряму лінію, пальці стоп опираються на 
підлогу. За командою «Можна» досліджува-
ний починав ритмічно з повною амплітудою 
згинати і розгинати руки. Результатом тес-
тування є кількість безпомилкових згинань 
і розгинань рук за одну спробу. Не дозволя-
лося торкатись опори стегнами, міняти пряме 
положення тіла і ніг, перебувати у вихідному 
положенні та із зігнутими руками більш як 3 
с, лягати на підлогу, розгинати руки почер-
гово, розгинати і згинати руки не з повною 
амплітудою [28]. 

3. Стрибок у довжину з місця (юнаки 
і дівчата). На підлозі спортивного залу крес-
литься пряма лінія. Учасник тестування ста-
вав біля цієї лінії. За командою «Можна» 
виконував стрибок вперед з місця. Визнача-
лася відстань в сантиметрах від прямої лінії 
до найближчої до неї точки приземлення 
досліджуваного. Не можна було приземля-
тися на прямі ноги, при приземленні вистав-
ляти руки назад [22]. 

Нормативні показники розвитку сили [22] 
представлено в таблиці 1.

Гнучкість. Нахил тулуба вперед з поло-
ження сидячи. Учасник тестування сідав на 
підлогу босоніж так, щоб його п’яти торка-
лися лінії АБ (на підлозі накреслена лінія АБ 
і перпендикулярно до неї – розмітка в санти-
метрах (на поздовжній лінії) від 0 до 50 сан-
тиметрів). Відстань між п’ятами – 20–30 см. 
Ступні розташовані до підлоги вертикально, 
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руки лежать на підлозі між колінами долонями 
донизу. Інший досліджуваний тримав ноги 
тестуючого на рівні колін так, щоб уникнути 
їх згинання у колінних суглобах. За коман-
дою «Можна» учасник тестування плавно 
нахилявся вперед, не згинаючи ніг у колінних 
суглобах, намагаючись дотягнутися руками 
вперед якомога далі. Положення максималь-
ного нахилу вперед слід утримувати протя-
гом 2 с, фіксуючи пальці на розмітці. Тест 
повторювався двічі. Фіксувався найкращій 
результат. Якщо здобувач вищої освіти згинав 
ноги в колінних суглобах, спроба не зарахо-
вувалася. Результатом тестування є позначка 
на перпендикулярній розмітці в сантиметрах, 
до якої досліджуваний дотягнувся кінчиками 
пальців рук у кращій з двох спроб [22]. 

Нормативні показники нахила тулуба впе-
ред з положення сидячи [22] представлені 
в таблиці 2.

Спритність. Човниковий біг 4×9 м. 
За командою «На старт» учасник займав поло-
ження високого старту за стартовою лінією. 
За командою «Руш» він пробігає 9 метрів до 
другої, бере один з двох кубиків, що лежать на 
підлозі, повертається бігом назад і кладе його 
в стартове коло. Потім біжить за другім куби-
ком і, взявши його, повертається назад і кладе 
в стартове коло. Результатом тестування є час 
від старту до моменту, коли учасник тесту-
вання поклав другий кубик в стартове коло. 
Результат учасника визначається за кращою 
з двох спроб. Кубик слід класти, а не кидати. 
Якщо кубик кидається, спроба не зарахову-

Таблиця 1
Нормативні показники розвитку сили

Вік, років Стать Рівень розвитку
Високий Достатній Середній Низький

Підтягування на перекладині, кількість разів
17 Юнаки 13 12 11 10
18 14 12 11 10

Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів
17 Дівчата 22 19 16 12
18 25 21 18 15

Стрибок у довжину з місця, см

17 Юнаки 250 230 215 200
Дівчата 200 185 170 160

18 Юнаки 260 240 235 205
Дівчата 210 200 185 165

Таблиця 2
Нормативні показники нахила тулуба вперед з положення сидячи, см

Вік, років Стать Рівень розвитку
Високий Достатній Середній Низький

17 Юнаки 13 11 9 6
Дівчата 20 18 16 9

18 Юнаки 13 11 9 6
Дівчата 20 18 16 9

Таблиця 3
Нормативні оцінка результатів «човникового» бігу 4×9 м, с

Вік, років Стать Рівень розвитку
Високий Достатній Середній Низький

17 Юнаки 9,1 9,7 10,1 10,4
Дівчата 10,4 10,9 11,3 11,7

18 Юнаки 9,0 9,6 10,0 10,4
Дівчата 10,4 10,8 11,3 11,6
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ється. Бігова доріжка повинна бути рівною, 
в належному стані, неслизькою [28].

Нормативні показники «човникового» бігу 
4×9 м [22] представлені в таблиці 3.

Результати дослідження. Аналіз показ-
ників розвитку сили м’язів рук у здобувачів 
вищої освіти І–ІІ курсів у віковому аспекті 
показав, що кращі результати підтягування 
спостерігаються у юнаків ІІ курсу, згинання 
та розгинання рук в упорі лежачи – у дівчат 
ІІ курсу. Відмінності в показниках статис-
тично достовірні (р<0,05). 

Співставлення отриманих результатів 
у здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів з нор-
мативними даними показало, що як у юнаків, 
так і у дівчат вони нижче норми. 

Розглядаючи показники розвитку сили 
м’язів ніг у здобувачів вищої освіти І–ІІ кур-
сів, робимо висновок, що найкращі результати 
стрибка у довжину з місця виявлено у юнаків 
і дівчат ІІ курсу. Відмінності в результатах 
достовірні (р<0,05). 

Порівнюючи результати стрибка у довжину 
з місця у здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів 
у статевому аспекті, виявлено, що у юнаків 
показники вищі, ніж у дівчата. Відмінності 
в результатах достовірні (р<0,01). 

Порівняльний аналіз показників розви-
тку сили м’язів ніг у здобувачів вищої освіти  
І–ІІ курсів з нормативними даними свідчить 
про те, що у зазначеного контингенту вони 
нижче норми.

Дослідження показників розвитку гнуч-
кості у здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів 
дає можливість стверджувати, що у юнаків та 
дівчат І курсу вони достовірно (р<0,05) вищі, 
ніж у здобувачів ІІ курсу.

Аналізуючи результати нахилу тулуба впе-
ред з положення сидячи у досліджуваного 
контингенту, виявлено, що дівчата І–ІІ кур-
сів виконують завдання достовірно (р<0,01) 
краще, ніж юнаки. 

Вікова динаміка показників гнучкості 
у здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів вказує 
на погіршення результатів з віком. Відмін-
ності в результатах статистично достовірні 
(р<0,05). 

Порівняння результатів нахилу тулуба впе-
ред з положення сидячи у здобувачів вищої 

освіти І–ІІ курсів з нормативними показни-
ками свідчить, що у юнаків і дівчат спосте-
рігається низький рівень розвитку гнучкості.

Розглядаючи показники розвитку сприт-
ності у здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів, 
виявлено, що у юнаків І курсу результати 
«човникового» бігу 4×9 м не достовірно 
(р˃0,05) кращі, ніж у ІІ курсу. Дівчата І курсу 
мають достовірно (р<0,01) вищі показники, 
аніж ІІ курсу.

Співставлення результатів «човнико-
вого» бігу 4×9 м у здобувачів вищої освіти 
І–ІІ курсів у статевому аспекті свідчить про 
те, що юнаки виконують завдання достовірно 
(р<0,001) швидше, ніж дівчата. 

Порівнюючи показники «човникового» 
бігу 4×9 м у здобувачів вищої освіти І–ІІ кусів 
з нормативними даними, виявлено, що у юна-
ків і дівчат спостерігається низький рівень 
розвитку спритності. 

Дискусія. Результати стрибка у довжину 
з місця у здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів 
збігається з даними Н. В. Криворучко [13], 
яка зазначає, що у дівчат показники сили сут-
тєво нижчі, ніж у юнаків. Це слід враховувати 
на заняттях з фізичного виховання при дозу-
ванні вправ, спрямованих на удосконалення 
зазначеної фізичної якості у дівчат.

Вважаємо, що покращення показників 
сили м’язів рук та ніг у здобувачів вищої 
освіти з віком обумовлено природним роз-
виток силових здібностей. Результати наших 
досліджень підтверджують дані багатьох 
дослідників [8; 10; 26; 29; 30; 31], які відміча-
ють, що у юнаків і дівчат з віком відбувається 
інтенсивний приріст сили.

Результати наших досліджень підтвер-
джують дані Л. Ф. Шолопак, П. В. Шоло-
пак, О. В. Сініциної [32], які відмічають, що 
у дівчат показники гнучкості приблизно на 
10% вищі, ніж у юнаків.

Погіршення показників спритності у здо-
бувачів вищої освіти І–ІІ курсів з віком, на 
нашу думку, спричинено збільшенням 
навчального навантаження, яке вимагає від 
здобувачів вищої освіти більш тривалий час 
знаходитися у сидячому положенні, що нега-
тивно впливає на рівень розвитку зазначеної 
фізичної якості. 
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Висновки. 1. Найкращі результати підтя-
гування, згинання та розгинання рук в упорі 
лежачи, стрибка у довжину з місця зафіксо-
вано у здобувачів вищої освіти ІІ курсу; нахилу 
тулуба вперед з положення сидячи – у здо-

бувачів вищої освіти І курсу; «човникового» 
бігу 4×9 м – у здобувачів вищої освіти І курсу. 

2. У здобувачів закладу вищої освіти  
І–ІІ курсів спостерігається низький рівень 
розвитку сили, гнучкості та спритності.
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