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ВІКОВІ ОСОБЛИВОСТІ РОЗВИТКУ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ У ПІДЛІТКІВ З 

РІЗНИМ РІВНЕМ АЕРОБНОЇ ПРОДУКТИВНОСТІ 
 
Мета дослідження – вивчити розвиток фізичних якостей у підлітків з високим, середнім та 

низьким рівнями аеробної продуктивності. Методи дослідження: визначення аеробної продуктивності 

методом степ-ергометрії (Карпман В.Л.,1988), тестування фізичної підготовленості (Сергієнко Л.П., 

2010). Результати дослідження та їхнє обговорення. Виявлено, що вік 13–14 років є сприятливим 

періодом для розвитку динамічної сили згиначів плеча та статичної м’язової витривалості у підлітків 

чоловічої статі з середнім та низьким рівнем аеробної продуктивності, а також для покращення 

показників стрибка у довжину з місця у підлітків з середнім рівнем аеробної витривалості як жіночої, 

так і чоловічої статі. У дівчат з низьким рівнем аеробної продуктивності цей час є сприятливий для 

розвитку динамічної сили згиначів плеча. Вік 14–15 років є сприятливим для розвитку динамічної 

м’язової витривалості у підлітків чоловічої статі з середнім рівнем аеробної витривалості. Висновок. 

Отримані результати зумовлюють необхідність застосування диференційованих підходів з метою 

підвищення фізичної підготовленості підлітків. 

Ключові слова: фізичні якості, фізична підготовленість, підлітки, аеробна продуктивність. 

 

The purpose of the study is to investigate the physical qualities development of adolescents with high, 

medium and low aerobic productivity levels. The study involved 423 adolescents: 211 females and 212 males. To 

achieve this goal there were used the following research methods: scientific and methodological literature 

analysis and generalization, schoolchildren physical preparedness assessment; determination of aerobic 

productivity by the step-ergometry method by V. Karpman. 

The results of the study were statistically analyzed using variational analysis and hypothesis testing 

methods.  

Results of the study and their discussion. Obtained results show that physical qualities development has 

heterochronous character in its age aspect. Our studies have shown that in adolescents with different aerobic 

performance levels the physical qualities development is uneven  

It has been found that the age of 13–14 is the most favorable period for the development of flexor ( 

deltoid) muscles dynamic force and static muscular endurance in male adolescents with middle and low aerobic 

productivity levels, as well as for speed and strength abilities improvement ( stand long jump) in both female and 

male adolescents with the average aerobic endurance level, and for development of flexor (deltoid) muscles 

dynamic force in females with a low aerobic productivity level. The age of 14–15 years is favorable for dynamic 

muscular endurance development in male adolescent with an average aerobic endurance level. 

The obtained results confirm that exept growth rate, biological development, constitutional pecularities 

of body structure, the aerobic productivity level also determines the peculiarities of age physical qualities 

development during adolescence. This can be the basis for differentiated programs development aimed at 

adolescents physical preparedness increasing. 

Key words: physical qualities, physical preparedness, adolescents, aerobic productivity. 

 

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Сучасні 

наукові дослідження засвідчують недостатній рівень розвитку фізичних якостей [1; 5] та 

соматичного здоров’я [6; 7; 10] школярів різного віку. Ці факти зумовлюють необхідність 

розробки та впровадження у практику дієвих підходів, спрямованих на покращення фі-

зичної підготовленості та резервів здоров’я дітей, оскільки важливим завданням 

фізичного виховання є формування здоров’я та сприяння гармонійному фізичному роз-

витку підростаючого покоління [1; 4]. Загальновизнано, що критерієм, який кількісно 

характеризує здоров’я людини, є величина максимального споживання кисню (МСК). 

Водночас, цей показник регламентує інтенсивність фізичних навантажень. Поряд з тим, 

відомо, що розвиток фізичних якостей залежить від типу тілобудови [5; 11], темпів росту 

та біологічного розвитку організму [2]. Однак відомостей про ступінь розвитку фізичних 

якостей у дітей підліткового віку у взаємозв’язку із рівнем аеробних можливостей орга-

нізму є недостатньо, що і обумовлює актуальність нашого дослідження.  
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Мета дослідження – вивчити віковий розвиток фізичних якостей у підлітків з 

високим, середнім та низьким рівнями аеробної продуктивності. 

Методи й організація дослідження. В дослідженні взяло участь 423 підлітки, з 

них – 211 жіночої та 212 чоловічої статі. Для реалізації поставленої мети були вико-

ристані наступні методи дослідження: аналіз та узагальнення наукової та методичної 

літератури, оцінка фізичної підготовленості школярів [8]; визначення аеробної продук-

тивності методом степ-ергометрії за В.Л. Карпманом [3]. Результати дослідження опра-

цьовані статистично з використанням варіаційного аналізу та методів перевірки гіпотез. 

Результати і дискусія. Вивчення вікових особливостей розвитку фізичних 

якостей у дівчат 12–15 років дозволило отримати наступні результати (табл. 1). 

При аналізі результатів стрибка у довжину з місця виявлено достовірний приріст 

результату тесту у дівчат 14 років з середнім рівнем аеробної продуктивності, який 

перевищував відповідне значення у 12 років на 11,4% (P ˂ 0,05) та у 13 років – на 7,9% 

(P ˂ 0,05). У 15 років зазначений показник був більший, ніж у 12 років на 11,6% 

(P ˂ 0,05) та у 13 років – на 8,1% (P ˂ 0,05). 

 
Таблиця 1 

Фізична підготовленість підлітків жіночої статі з різним рівнем аеробної продуктивності 

Вік, 

роки 

Рівень аеробної продуктивності, (МСК/кг, мл/кг/хв.) 

Високий 

56,88±0,56 

Середній 

46,96±0,28 

Низький 

38,36±0,37 

Стрибок у довжину з місця, см 

12 146,50+3,66 n=28 139,41+4,41 n=22 125,83+8,70■ n=6 

13 147,50+5,88 n=10 143,86+3,53 n=22 136,67+5,38 n=12 

14 145,09+8,15 n=11 155,28+3,89*♦ n=25 137,69+4,62● n=13 

15 151,80+4,45 n=5 155,52+3,17*♦ n=31 146,54+4,05* n=26 

Підтягування на низькій перекладині, разів 

12 11,57+1,59 n=28 11,00+1,39 n=22 8,67+2,81 n=6 

13 10,70+1,42 n=10 10,50+1,22 n=22 5,92+0,99■● n=12 

14 14,55+1,73 n=11 13,32+1,28 n=25 12,46+1,93♦ n=13 

15 9,40+1,66 n=5 12,94+0,80 n=31 10,12+1,07♦● n=26 

Вис на зігнутих руках, с 

12 10,20+2,14 n=28 15,30+3,06 n=22 4,58+4,20● n=6 

13 4,78+0,80* n=10 5,46+1,15* n=22 7,05+2,83 n=12 

14 10,09+2,45 n=11 8,81+1,41 n=25 6,63+1,59 n=13 

15 9,98+2,52 n=5 11,78+2,02♦ n=31 8,54+1,16 n=26 

Згинання-розгинання рук в упорі лежачи, разів 

12 11,79+1,21 n=28 11,09+2,02 n=22 9,67+2,81 n=6 

13 11,30+2,16 n=10 12,32+1,44 n=22 8,25+1,73 n=12 

14 10,55+2,09 n=11 11,24+1,59 n=25 7,69+1,01 n=13 

15 11,80+0,86 n=5 10,00+1,60 n=31 8,54+1,07■ n=26 

Піднімання тулуба в сід за 30 с, разів 

12 22,07+0,61 n=28 19,45+1,03■ n=22 18,67+1,58 n=6 

13 19,40+0,98* n=10 21,18+0,44 n=22 20,00+1,32 n=12 

14 19,72+1,40 n=11 18,88+0,49♦ n=25 17,08+1,59 n=13 

15 20,2+0,86 n=5 19,61+0,61♦ n=31 18,54+0,45 n=26 

Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 

12 3,61+1,30 n=28 4,09+1,53 n=22 5,17+2,39 n=6 

13 8,30+1,76* n=10 7,77+1,75 n=22 3,17+2,67 n=12 

14 0,27+1,31♦ n=11 9,64+1,27*■ n=25 6,62+1,82■ n=13 

15 10,8+3,09*∆ n=5 5,52+2,46 n=31 4,69+1,61 n=26 
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Продовж. табл. 1 

Фізична підготовленість, бали 

12 24,04+1,09 n=28 22,95+1,42 n=22 18,83+1,90 n=6 

13 19,90+1,35* n=10 21,23+0,99 n=22 18,33+1,23■ n=12 

14 20,09+1,31* n=11 21,12+1,26 n=25 17,15+1,40● n=13 

15 20,4+1,21* n=5 19,84+0,86 n=31 16,81+0,89●■ n=26 

Примітка. Достовірні відмінності (Р ˂ 0,05) позначено * – у порівнянні із показниками у 

12 років; ♦ – у порівнянні із показниками у 13 років; ∆ – у порівнянні із показниками у 14 років; 

■ – у порівнянні із показниками групи з високим рівнем аеробної продуктивності; ● – у порів-

нянні із показниками групи з середнім рівнем аеробної продуктивності 

 

У підлітків жіночої статі з низьким рівнем аеробної продуктивності значення 

стрибка у довжину з місця у 15 років перевищувало аналогічний показник у 12 років на 

16,5% (P ˂ 0,05). 

Вивчення результатів підтягування на низькій перекладині показало приріст 

результатів тесту у дівчат з низьким рівнем аеробної продуктивності у 14 років у 2,1 

раза (P ˂ 0,05) по відношенню до значень у 12 років. У 15 років результати тестування 

були більшими у порівнянні із 12 роками на 70,9% (P ˂ 0,05) . 

Аналіз динаміки показників вису на зігнутих руках встановив достовірне 

зниження результатів у 13 років в групі з високим рівнем на 53,2% (P ˂ 0,05) та на 

64,3% (P ˂ 0,05) в групі з середнім рівнем аеробної продуктивності по відношенню до 

показників у 12 років. У 15-річних дівчат з середнім рівнем аеробної продуктивності 

виявлено достовірне зростання значень результатів цього тесту у 2,2 раза (P ˂ 0,05) по 

відношенню до 13 років. 

Слід зазначити, що результати тесту згинання-розгинання рук в упорі лежачи не 

показали суттєвих відмінностей як у віковому аспекті, так і незалежно від рівня 

аеробної продуктивності. 

Щодо силових показників м’язів живота, то слід відзначити достовірно вищі 

значення цього показника у 13-річних дівчат з середнім рівнем аеробної продуктив-

ності порівняно з таким у 14 та 15 років – відповідні значення були більшими на 12,2% 

(P ˂ 0,05)та 8,0% (P ˂ 0,05). 

У дівчат групи з високим рівнем аеробної витривалості відзначено зростання 

значень тестів на гнучкість у 13 років у 2,3 раза (P ˂ 0,05) та у 2,9 раза у 15 років 

(P ˂ 0,05) порівняно із показниками у 12 років. У підлітків 14 років жіночої статі з 

середнім рівнем аеробної продуктивності значення показника гнучкості було більшим у 

2,4 раза (P ˂ 0,05) по відношенню до відповідного значення у 12 років. 

При аналізі динаміки загальної фізичної підготовленості нами виявлено знижен-

ня цього показника у 13, 14, 15 років у порівнянні із таким у 12 років на 17,2% 

(P ˂ 0,05), 16,4% (P ˂ 0,05), 15,1% (P ˂ 0,05) відповідно. Слід зазначити, що вище серед-

нього рівень фізичної підготовленості виявлений нами лише у 12-річних дівчат групи з 

високим рівнем аеробної продуктивності, а в усіх інших вікових групах рівень фізичної 

підготовленості відповідав середньому рівню. 

При аналізі складових фізичної підготовленості підлітків чоловічої статі 

(табл. 2) з середнім рівнем аеробної продуктивності виявлено достовірний приріст 

показників згинання-розгинання рук в упорі лежачи у 15 років порівняно з такими у 13 

та 14 років. Так, порівняно із значенням результату тесту у 13 років, його значення у 15 

років було більшим на 35% (P ˂ 0,05), а у порівнянні із 14 роками – на 24,8% (P ˂ 0,05). 
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Таблиця 2 

Фізична підготовленість підлітків чоловічої статі з різним рівнем аеробної продуктивності 

Вік, 

роки 

Рівень аеробної продуктивності, (МСК/кг, мл/кг/хв.) 

Високий 

56,88±0,56 

Середній 

46,96±0,28 

Низький 

38,36±0,37 

Згинання-розгинання рук в упорі лежачи, разів 

13 37,73±3,40 n=15 28,49±2,56■ n=27 19,91±4,35■ n=11 

14 31,70±5,50 n=10 30,75±1,84 n=32 25,33±3,54 n=9 

15 41,78±3,12 n=9 38,38±1,77♦∆ n=38 26,50±3,52■● n=12 

16 33,71±4,65 n=7 32,65±2,76 n=20 32,00±2,10♦ n=22 

Стрибок у довжину з місця, см 

13 172,00±5,47 n=15 173,70±4,08 n=27 165,45±10,88 n=11 

14 182,00±7,42 n=10 192,50±4,30♦ n=32 186,22±4,90 n=9 

15 200,33±9,90♦ n=9 200,22±3,43♦ n=38 173,42±10,13● n=12 

16 215,00±6,07♦∆ n=7 201,80±3,84♦ n=20 195,59±3,64♦■♯ n=22 

Підтягування на високій перекладині, разів 

13 5,67±1,19 n=15 2,56±0,62■ n=27 2,45±0,99■ n=11 

14 4,00±1,17 n=10 5,88±0,68♦ n=32 6,22±1,14♦ n=9 

15 7,22±1,87 n=9 5,95±0,66♦ n=38 4,58±1,36 n=12 

16 8,71±2,31 n=7 7,50±0,76♦ n=20 5,50±0,65♦ n=22 

Піднімання тулуба в сід за 30 с, разів 

13 24,53±1,12 n=15 23,59±0,86 n=27 21,00±1,73 n=11 

14 23,80±1,76 n=10 24,69±0,76 n=32 23,11±1,35 n=9 

15 24,56±1,73 n=9 25,00±0,46 n=38 25,17±1,71 n=12 

16 26,57±2,30 n=7 25,10±0,73 n=20 25,27±0,74♦ n=22 

Вис на зігнутих руках, с 

13 18,63±2,58 n=15 14,46±2,00 n=27 6,65±2,09■● n=11 

14 17,34±2,69 n=10 23,17±2,36♦ n=32 17,64±3,89♦ n=9 

15 23,87±2,16 n=9 22,28±1,83♦ n=38 15,95±3,18♦ n=12 

16 22,16±3,07 n=7 20,82±2,22♦ n=20 19,18±1,84♦ n=22 

Нахил тулуба вперед з положення сидячи, см 

13 –0,67±1,61 n=15 1,67±1,44 n=27 –0,45±2,56 n=11 

14 –1,00±3,23 n=10 1,38±1,26 n=32 3,00±1,93 n=9 

15 –0,11±3,39 n=9 3,41±1,43 n=38 –0,50±2,65 n=12 

16 0,43±3,23 n=7 1,60±2,03 n=20 0,27±1,92 n=22 

Фізична підготовленість, бали 

13 22,93±1,37 n=15 21,00±1,09 n=27 17,91±1,62■ n=11 

14 20,50±1,74 n=10 23,03±1,10 n=32 20,22±1,57 n=9 

15 24,33±2,03 n=9 23,43±0,85 n=38 19,33±2,02 n=12 

16 21,29±1,32 n=7 20,55±1,00♯ n=20 19,18±1,00 n=22 

Примітка. Достовірні відмінності (Р ˂ 0,05) позначено ♦ – у порівнянні із показниками у 

13 років; ∆ – у порівнянні із показниками у 14 років; ♯ – у порівнянні із показниками у 15 років; 

■ – у порівнянні із показниками групи з високим рівнем аеробної продуктивності; ● – у порів-

нянні із показниками групи з середнім рівнем аеробної продуктивності 

 

У підлітків з низьким рівнем аеробної продуктивності у 16 років результати тес-

ту згинання-розгинання рук в упорі лежачи були вищими на 60,7% (P ˂ 0,05) у по-

рівнянні із такими у 13 років. 

Слід відзначити достовірний приріст значень результатів тесту стрибка у дов-

жину з місця до завершення підліткового віку в усіх досліджуваних групах. Так, у під-

літків з високим рівнем аеробної продуктивності в 15 років результати стрибка у дов-

жину з місця зросли на 16,5% (P ˂ 0,05) у порівнянні із відповідним значенням у 13 ро-
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ків, у 16 років – на 25% (P ˂ 0,05) у порівнянні із значенням показника у 13 років та на 

18% (P ˂ 0,05) у порівнянні із таким у 14 років. 

У підлітків з середнім рівнем аеробної продуктивності результати стрибка у 

довжину з місця були достовірно вищими у 14, 15 та 16 років порівняно із значенням 

результату тесту в 13 років на 10,8% (P ˂ 0,05), 15,3% (P ˂ 0,05), 16,2% (P ˂ 0,05) 

відповідно. 

У підлітків з низьким рівнем аеробної продуктивності у 16 років показники 

стрибка у довжину з місця були вищими у порівнянні із значенням у 13 років на 18,2% 

(P ˂ 0,05) та у порівнянні із 15 роками – на 12,8% (P ˂ 0,05). 

При аналізі вікової динаміки результатів підтягування на високій перекладині у 

підлітків з середнім та низьким рівнями аеробної продуктивності відзначено достовір-

ний приріст цього показника протягом 13–16 років. Так, у групі з середнім рівнем 

аеробної продуктивності значення результатів тесту у 14 і 15 років зросло у 2,3 раза 

(P ˂ 0,05), у 16 років – у 2,9 раза (P ˂ 0,05) по відношенню до значень у 13 років. 

У групі з низьким рівнем аеробної продуктивності в порівнянні із значенням 

результату тесту в 13 років відзначено приріст результатів у 2,5 раза (P ˂ 0,05) в 14-річ-

них та у у 2,2 раза (P ˂ 0,05) у 16-річних підлітків чоловічої статі. 

При вивченні динаміки змін результатів тесту піднімання тулуба в сід за 30 с 

виявлено достовірний приріст значень зазначеного показника у 16 років по відношенню 

до такого у 13 років на 20,3% (P ˂ 0,05) у групі з низьким рівнем аеробної продук-

тивності. 

При аналізі результатів тесту вису на зігнутих руках, виявлено достовірний їх 

приріст у групах з середнім та низьким рівнями аеробної продуктивності у порівнянні з 

відповідним значенням у 13 років. Так, у групі з середнім рівнем аеробної продуктив-

ності результати у 14, 15 та 16 років були вищими, ніж у 13 років на 60,2% (P ˂ 0,05), 

54,1% (P ˂ 0,05) і на 43,9% (P ˂ 0,05) відповідно. 

У групі з низьким рівнем аеробної продуктивності значення результатів тесту 

вису на зігнутих руках у 14, 15 та 16 років були вищими, ніж у 13 років, у 2,7 (P ˂ 0,05), 

2,4 (P ˂ 0,05) та 2,9 (P ˂ 0,05) рази відповідно. 

Дослідження показали, що у підлітків чоловічої статі не виявлено достовірних 

змін з боку результатів тестування гнучкості як у віковому аспекті, так і незалежно від 

рівня аеробної продуктивності. 

Як результат, фізична підготовленість підлітків чоловічої статі в групі з високим 

рівнем аеробної працездатності лише у 15 років відповідала вище середньому рівню, в 

усіх інших вікових групах фізична підготовленість була на середньому рівні. 

Фізична підготовленість у підлітків групи з середнім рівнем аеробної продуктив-

ності в 16 років була достовірно нижчою на 12,3% (P ˂ 0,05), ніж у 15 років. 

Загальновизнано, що підлітковий вік характеризується певними гормональними 

перебудовами та напругою регуляторних систем організму. Поряд з тим, різний рівень 

МСК регламентує інтенсивність фізичних навантажень та у поєднанні із різними тем-

пами розвитку фізичних якостей потребує диференціальних підходів у фізичному 

вихованні підлітків з різним рівнем функціональних резервів організму [9; 12]. 

Отже, отримані нами результати підтверджують, що розвиток фізичних якостей 

відбувається гетерохронно у віковому аспекті. Наші дослідження показали, що у під-

літків з різним рівнем аеробної продуктивності розвиток фізичних якостей відбувається 

нерівномірно. Так, протягом підліткового віку у дівчат достовірно зростають показники 

стрибка у довжину з місця в групах з середнім та низьким рівнем аеробної продуктив-

ності, поряд з тим в групі з високим рівнем аеробної продуктивності знижується за-

гальна фізична підготовленість. У підлітків чоловічої статі достовірний приріст показ-
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ників стрибка у довжину з місця відзначено в усіх досліджуваних групах. Поряд з тим, 

протягом підліткового віку приріст результатів тестів підтягування на високій перекла-

дині та вису на зігнутих руках зареєстровано в групах з середнім та низьким рівнями 

фізичної підготовленості. 

Висновок. 

Вік 13–14 років є сприятливим для розвитку динамічної сили згиначів плеча та 

статичної м’язової витривалості у підлітків чоловічої статі з середнім та низьким рів-

нями аеробної продуктивності, для покращення швидкісно-силових здібностей (стри-

бок у довжину з місця) підлітків з середнім рівнем аеробної витривалості як жіночої, 

так і чоловічої статей, та розвитку динамічної сили згиначів плеча у дівчат з низьким 

рівнем аеробної продуктивності. 

Для розвитку динамічної м’язової витривалості у підлітків чоловічої статі з се-

реднім рівнем аеробної продуктивності сприятливим періодом є вік 14–15 років. 

Отримані результати засвідчують, що окрім темпів росту, біологічного розвитку, 

конституційних особливостей тілобудови організму, рівень аеробної продуктивності 

теж визначає особливості вікового розвитку фізичних якостей у підлітковий період. Це 

може бути підґрунтям для розробки диференційованих програм, спрямованих на 

підвищення фізичної підготовленості підлітків. 
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