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ОЦІНКА ПОКАЗНИКІВ РОЗВИТКУ СИЛИ ТА ГНУЧКОСТІ  

У ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ 

 

У статті представлено показники розвитку сили та гнучкості у здобувачів закладів вищої освіти І–

ІІ курсів. Надано порівняння досліджуваних результатів у зазначеного контингенту в залежності від 

статі та віку. Виявлено, що показники розвитку сили м’язів рук і ніг та гнучкості у здобувачів вищої 

освіти І–ІІ курсів відповідають оцінці «два», що свідчить про низький рівень розвитку досліджуваних 

фізичних якостей у зазначеного контингенту. Ключові слова: гнучкість, здобувачі вищої освіти, нахил 

тулуба вперед, сила, стрибок у довжину. 

 

Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публікацій. Сила, як рухова якість, – це 

здатність людини долати зовнішній опір або протидіяти йому за допомогою м’язових зусиль. Без прояву 

м’язової сили людина не може виконати жодної рухової дії. Від рівня розвитку сили певною мірою 

залежить прояв інших рухових якостей [12, 13]. 

Г. П. Грибан [1] відмічає, що розвиток сили супроводжується вдосконаленням усіх органів і систем 

організму, покращенням їх діяльності. Кількісне накопичення позитивних змін сприяє подальшому 

розвитку організму, розкриття його резервних можливостей, поліпшення кровообігу функціонуючих 

органів, активізації діяльності залоз внутрішньої секреції, які виробляють гормони для роботи м’язів.  

За визначенням С. М. Решко, О. В. Яценко, І. М. Гриньова [10], гнучкість – це морфологічні та 

функціональні властивості опорно-рухового апарату, які визначають амплітуду різних рухів.  

На думку І. В. Осіпової [7], незалежно від морфо-функціональних можливостей людини, розвиток 

гнучкості у будь-якому віці доцільний і потрібний. Науковець вважає, що систематичне виконання 

фізичних вправ, спрямованих на розвиток гнучкості сприяє нормалізації еластичності м’язів, зв’язок, 

підвищенню амплітуди рухів в суглобах, гармонізації психоемоційного стану, регуляції роботи 

вегетативної нервової системи, підвищенню енергетичного фону.  

За даними О. Є. Саламахи [11], при низькому рівні розвитку гнучкості спостерігається ускладнення і 

уповільнення процесу засвоєння рухових навиків. Фахівець зазначає, що недостатня рухливість у суглобах 

обмежує рівень прояву сили, швидкісних і координаційних здібностей, погіршує внутрішньом’язову 

координацію, призводить до зниження економічності роботи і часто є причиною пошкодження м’язів і 

зв’язок.  

За даними Л. Ф. Шолопак, П. В. Шолопак, О. В. Сініциної [13], якщо систематично не виконувати 

вправи, спрямовані на виховання гнучкості, то показники її розвитку вже в 16–17-тирічному віці починають 

прогресивно погіршуватися.  

Низка дослідників [2, 3, 4, 5, 6, 8] та ін. вивчали питання розвитку сили та гнучкості у різного 

контингенту. Проте існує невелика кількість робіт, в яких розглядається проблема розвитку даної фізичної 

якості у здобувачів вищої освіти. 

З огляду вище зазначеного, дослідження показників розвитку сили та гнучкості у здобувачів вищої 

освіти І– ІІ курсів є актуальним. 

Мета дослідження: дослідити показники розвитку сили та гнучкості у здобувачів вищої освіти І–ІІ 

курсів, які навчаються в університеті.  

Матеріал і методи дослідження. Дослідження проводилося на базі Національного аерокосмічного 

університету ім. М. Є. Жуковського «Харківський авіаційний інститут». В ньому прийняли участь 160 

здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів, вік яких 17–18 років.  

Здобувачі вищої освіти добровільно прийняли участь у дослідженні, про особливості проведення 

якого вони були інформовані. 
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Для досягнення мети дослідження використовувалися такі методи: теоретичний аналіз і узагальнення 

науково-методичної літератури, педагогічне тестування, методи математичної статистики.  

Показники розвитку сили у здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів визначалися за результатами стрибка 

у довжину з місця; гнучкості – за результатами нахилу тулуба вперед з положення сидячи.  

Виклад основного матеріалу дослідження. Аналіз показників розвитку сили у здобувачів вищої 

освіти І–ІІ курсів свідчить про те, що найкращі результати стрибка у довжину з місця виявлено у юнаків і 

дівчат ІІ курсу. Відмінності в результатах статистично достовірні (р<0,05). 

Розглядаючи результати стрибка у довжину з місця у здобувачів вищої освіти в залежності від статі, 

робимо висновок, що юнаки виконують завдання краще, ніж дівчата. Відмінності в показниках достовірні 

(р<0,01). 

Порівняння показників розвитку сили у здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів з нормативними 

результатами показало, що як у юнаків, так і у дівчат вони відповідають оцінці «два». 

Аналіз показників розвитку гнучкості у здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів вказує на те, що найкращі 

результати нахилу тулуба вперед з положення сидячи спостерігаються у юнаків та дівчат І курсу. 

Відмінності в показниках достовірні (р<0,05). 

Дівчата І та ІІ курсів виконують нахил тулуба вперед з положення сидячи достовірно (р<0,01) краще, 

ніж юнаки.  

Динаміка показників гнучкості у здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів свідчить про погіршення 

результатів з віком. Відмінності в результатах статистично достовірні (р<0,05).  

Співставлення результатів нахилу тулуба вперед з положення сидячи у здобувачів вищої освіти І–ІІ 

курсів з нормативними оцінками показало, що юнаки і дівчата виконують тест на оцінку «два». 

Висновки.  

1. Найкращі результати стрибка у довжину з місця зафіксовано у здобувачів вищої освіти ІІ курсу. 

Показники нахилу тулуба вперед з положення сидячи у здобувачів вищої освіти І курсу превалюють над 

даними юнаків і дівчат ІІ курсу.  

3. Показники розвитку сили та гнучкості у здобувачів вищої освіти І–ІІ курсів відповідають оцінці 

«два», що свідчить про низький рівень розвитку досліджуваних фізичних якостей у зазначеного 

контингенту.  
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