
200  ТМФВ, 2019, том 19, № 4

Іващенко, О.в., носко, Ю.М., & Ференц, в.с. (2019). силові здібності: динаміка тренувального ефекту силових 
вправ у дівчат 9 років. Теорія та методика фізичного виховання, 19(4), 200–208.  
https://doi.org/10.17309/tmfv.2019.4.06  
ISSN 1993-7989 (print). ISSN 1993-7997 (online)

ФІЗичнА куЛьТурА в шкОЛІ

силові здібності: динаміка тренувального 
ефекту силових вПрав у дівчат 9 років

іващенко О.в.1, носко Ю.М.2, Ференц в.с.3  
1, 3Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 
2Національний університет «Чернігівський колегіум» імені Тараса Шевченка

Автор кореспондент: Іващенко О.В., e-mail: o.ivashchenko@yahoo.com 
Прийнято до публікації: 20.12.2019 
Опубліковано: 25.12.2019

doi: 10.17309/tmfv.2019.4.06

анотація
Мета дослідження — визначити вплив комбінованого методу розвитку сили на динаміку трену-
вального ефекту у дівчат 9 років.
Матеріали і методи. У дослідженні прийняли участь 15 дівчат 9 років. Експеримент був проведе-
ний за планом, наведеним у табл. 1. Був реалізований перший варіант комбінованого методу для 
розвитку м’язів рук і плечового поясу (місце І), сили м’язів черевного преса (місце ІІ), сили м’язів 
спини (місце ІІІ) і сили м’язів ніг (місце IV). Матеріали дослідження опрацьовані в програмі ста-
тистичного аналізу – IBM SPSS 22. Здійснений дискримінантний аналіз.
результати. Результати дискримінантного аналізу свідчать про статистично достовірні зміни трену-
вальних ефектів силових вправ (І–ІV місце, р < 0,001). Терміновий і відставлений тренувальний ефект 
силових вправ залежить від сумарного обсягу силових вправ в уроці фізичної культури. Так, зміни піс-
ля роботи на кожному місці розвитку сили підсилюються наступним виконанням вправ на інших міс-
цях, розбіжності між показниками тестування щодо один одного статистично достовірні (p = 0,001). 
висновок. Встановлено позитивний тренувальний ефект силових вправ у процесі використання 
комбінованого методу розвитку сили у наступних режимах: метод динамічних зусиль  – 3 повто-
рення, 30 с відпочинок; метод максимальних зусиль – 1 повторення, 30 с відпочинок; метод ізо-
метричних зусиль – 3 повторення, 30 с відпочинок; метод повторних зусиль – 6 повторень, 30 с від-
починок. В реакції на силове навантаження виділяється терміновий і відставлений тренувальний 
ефект. Це дає можливість стверджувати, що класифікація тренувальних ефектів можлива за наве-
деною батареєю тестів на основі дискримінантного аналізу.
ключові слова: комбінований метод, терміновий і відставлений тренувальний ефект, дівчата 9 років. 
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вступ

Нормування і спрямоване регулюван-
ня інтервалів відпочинку між вправами, їхніми по-
втореннями і заняттями в цілом є основою управ-
ління тренувальними ефектами фізичних вправ у 
процесі фізичного виховання школярів (Бальсевич, 
2000; Худолій, & Марченко, 2007; Босенко, 2016).

Одним із методів, який побудований на регулю-
ванні інтервалів відпочинку між вправами і чергу-
ванні режимів роботи м’язів є комбінований метод 
розвитку сили. Цей метод розвитку сили є поєднан-
ням декількох, в разі використання тiльки одного 
методу сила збiльшується недостатньо або зовсiм 

припиняється її приріст. Методи максимальних i 
iзометричних зусиль не рекомендується застосо-
вувати окремо в заняттях з дiтьми, вони можуть 
з успiхом застосовуватися в поєднаннi з iншими 
(Курамшин, Григорьев, & Латышева, 2004; Худолій, 
& Іващенко, 2014).

Існують два варіанти комбінованого методу 
розвитку сили. У першому варiанті методу впра-
ви виконуються по колу для розвитку сили м’язiв 
рiзних частин тiла з використанням одночасно всiх 
чотирьох методів розвитку сили, у другому – впра-
ви в колі даються для одних i тих же груп м’язiв, 
але на кожному мiсцi вправи виконуються тiльки 
в одному режимi (Іващенко, 2016; Худолій, & Іва-
щенко, 2014). На ефективність використання дано-
го методу вказують результати низки досліджень 
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(Ivashchenko, 2017; Ivashchenko, & Cieślicka, 2017; 
Cieślicka, & Ivashchenko, 2017). На необхідність до-
зованих зусиль як у фізичному вихованні, так і спор-
тивній підготовці вказують роботи Washabaugh, 
Augenstein, and Krishnan (2020), Benzing, and Schmidt 
(2019), Haghighi, Mohammadtaghipoor, Hamedinia, 
and Harati (2019).  Так, Bogdanis, Donti, Papia, Donti, 
Apostolidis, and Sands (2019) вказують на позитив-
ний вплив навантажень пліометричного характеру 
на рівень рухової підготовленості дітей.

Таким чином, проблема нормування силових 
навантажень у школярів молодших класів на уро-
ках фізичної культури є актуальною і вимагає до-
даткових досліджень.

Мета дослідження — визначити вплив комбі-
нованого методу розвитку сили на динаміку трену-
вального ефекту у дівчат 9 років.

матеріали і методи

Учасники дослідження

У дослідженні прийняли участь 15 дівчат 9 ро-
ків. Діти та їхні батьки були інформовані про всі 
особливості дослідження і дали згоду на участь в 
експерименті.

Організація дослідження

Експеримент був проведений за планом, наве-
деним у табл. 1. Комбінований метод, варіант І, був 
реалізований для розвитку м’язів рук і плечового 
поясу (місце І), сили м’язів черевного преса (місце 
ІІ), сили м’язів спини (місце ІІІ) і сили м’язів ніг 
(місце IV). Засоби, методи і методичні вказівки до 

виконання вправ наведені у таблиці 2. У процесі 
експерименту реєструвалися результати в таких 
тестах:

1. Згинання й розгинання рук в упорі лежачи.
2. Згинання й розгинання рук в упорі лежачи 3 

рази на швидкість.
3. З положення лежачи на спині піднімання в 

сід за 30 с. 
4. З положення лежачи на череві піднімання ту-

луба вгору за 10 с.
5. Стрибок у довжину з місця.
У перший день до експерименту реєструвалися 

результати тестів №№: 2  «Згинання й розгинання 
рук в упорі лежачи 3 рази на швидкість», 1 «Зги-
нання й розгинання рук в упорі лежачи», 3 «З по-
ложення лежачи на спині піднімання в сід за 30 с», 
4 «З положення лежачи на череві піднімання тулуба 
вгору за 10 с», 5 «Стрибок у довжину з місця». Піс-
ля виконання вправ на І місці — тести № 2, 1; на ІІ 
місці — тест № 3; на ІІІ місці — тест № 4; IV місці 
— тест № 5. Після першого дня — тести № 2, 1, 3, 4. 
Результати батареї тестів реєструвалися після 24 
годин.
таблиця 1. План експерименту. Х1 – кількість 
повторень, Х2 – інтервал відпочинку

№  
варіанта Метод х1 х2

І

Метод динамічних зусиль 3 30

Метод максимальних зусиль 1 30

Метод ізометричних зусиль 3 30

Метод повторних зусиль 6 30

таблиця 2. Засоби, методи і методичні вказівки до виконання вправ

№ назва Метод х1 х2
Методичні вказівки

І варіант. І місце. Вправи для м’язів рук і плечового поясу
1 Згинання й розгинання рук в упорі лежа-

чи на колінах
метод  динамічних зусиль 3 30 Вправу виконувати макси-

мально швидко
2 Згинання й розгинання рук в упорі лежа-

чи з навантаженням (набивний м’яч)
метод максимальних зу-
силь

1 30

3 Згинання й розгинання рук в упорі лежа-
чи на колінах

метод ізометричних зусиль 3 30 Вправу виконувати з дво-
ма зупинками і фіксацією 
суглобних  кутів (5 с)

4 Згинання й розгинання рук в упорі лежа-
чи на колінах

метод повторних зусиль 6 30

ІІ місце. Вправи для розвитку сили м’язів черевного преса
1 З положення лежачи на спині піднімання 

в сід
метод  динамічних зусиль 3 30 Вправу виконувати макси-

мально швидко
2 Iз вису спиною до гiмнастичної  стiнки  

пiднімання  нiг  до прямого кута
метод максимальних зу-
силь

1 30

3 Iз положення лежачи на похило 
поставленiй лавi пiднімання нiг до пря-
мого кута

метод ізометричних зусиль 3 30 Вправу виконувати з дво-
ма зупинками і фіксацією 
суглобних  кутів (5 с)
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Статистичний аналіз

Матеріали дослідження опрацьовані в програмі 
статистичного аналізу – IBM SPSS 22. Здійснений 
дискримінантний аналіз. У процесі дискримінант-
ного аналізу була створена прогностична модель 
належності до групи. Дана модель будує дискри-
мінантні функції у вигляді лінійної комбінації 
предікторних змінних, що забезпечує найкращий 
поділ груп. Ці функції можуть надалі застосову-
ватися до нових спостережень з відомими значен-
нями предікторних змінних і невідомою груповою 
приналежністю.

Для кожної канонічної дискримінантної функ-
ції розраховуються наступні статистики: власне 
значення, відсоток дисперсії, канонічна кореляція, 
лямбда Уїлкса (Wilks’ Lambda), хі-квадрат (Chi-
square). Для кожного кроку: апріорні ймовірності, 
коефіцієнти функції Фішера, нестандартизовані 
коефіцієнти функції, лямбда Уїлкса (Wilks’ Lambda) 
для кожної канонічної функції.

результати дослідження

У таблиці 3 наведена динаміка результатів те-
стування щодо початкового рівня, яка спостері-
гається після виконання силових вправ у дівчат 9 
років.

4 Iз положення лежачи на похило 
поставленiй лавi пiднімання нiг до тор-
кання за головою

метод повторних зусиль 6 30

ІІІ місце. Вправи для розвитку сили м’язів спини
1 З положення лежачи на череві пiднімання 

i опускання тулуба максимально швидко.
метод  динамічних зусиль 3 30 Вправу виконувати макси-

мально швидко
2 З положення лежачи на череві на конi 

ногами зачепитися за рейку гiмнастичної 
стiнки, пiднімання i опускання тулуба

метод максимальних зу-
силь

1 30

3 Виконати  пiднімання  i  опускання тулу-
ба з двома зупинками i  утриманням 5 с в 
кожному iз статичних положень

метод ізометричних зусиль 3 30 Вправу виконувати з дво-
ма зупинками і фіксацією 
суглобних кутів (5 с) (утри-
мання виконати у верхнiй 
точцi i в горизонтальному 
положеннi)

4 В.п. те саме, пiднімання i опускання ту-
луба

метод повторних зусиль 6 30

ІV місце. Вправи для розвитку сили м’язів ніг
1 Присідання метод  динамічних зусиль 3 30 Вправу виконувати макси-

мально швидко
2 Присідання з тягарем (набивний м’яч, 

гантелі)
метод максимальних зу-
силь

1 30

3 Присідання з тягарем і зупинками метод ізометричних зусиль 3 30 Вправу виконувати з двома 
зупинками і фіксацією су-
глобних кутів (5 с) (90°, 135°)

4 Присідання метод повторних зусиль 6 30

Продовження таблиці 2.

Після виконання фізичних вправ силової спря-
мованості на І місці «Вправи для м’язів рук і пле-
чевого поясу» спостерігаються статистично досто-
вірні зміни результатів тесту № 1 та 2 (р < 0,01). 
Результати тесту №1 «Згинання й розгинання рук в 
упорі лежачи» становлять 81,48% щодо початкового 
рівня, результати тесту №2 «Згинання й розгинання 
рук в упорі лежачи 3 рази на швидкість» становлять 
109,31% (р <  0,05)  щодо початкового рівня.

Після заняття результати тестів №1 і 2 щодо 
початкового рівня становлять 73,29% і 124,97% 
(р < 0,001).  Через 24 години відпочинку динаміка 
результатів  у тесті № 1 склала щодо початкового 
рівня 98,00% (p > 0,05), результати тесту №2 щодо 
початкового рівня становлять 105,61% (р > 0,05).

Після виконання фізичних вправ силової спря-
мованості на ІI місці «Вправи для розвитку сили 
м’язів черевного преса» спостерігається стати-
стично достовірна динаміка результатів тесту №3 
«З положення лежачи на спині піднімання в сід за 
30 с» після роботи, після заняття (92,29%; 87,49%;  
p  <  0,05). Після 24 годин відпочинку щодо почат-
кового рівня зміни недостовірні (94,47%; p  > 0,05). 

Після виконання фізичних вправ силової спрямо-
ваності на ІIІ місці «Вправи для розвитку сили м’язів 
спини» спостерігається статистично достовірна ди-
наміка результатів тесту №4 «З положення лежачи на 
череві піднімання тулуба вгору за 10 с» після роботи 
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таблиця 3. Результати впливу режиму виконання силових вправ (кількість повторів у підході 3–6 раз, інтервал 
відпочинку 30 с) на показники тестування дівчат 9 років

№ тест умови реєстрації n X s ΔX t p

1. Згинання й розгинання 
рук в упорі лежачи

до роботи 15 7,4 1,55
після роботи 15 6,0 1,31 1,4 2,673 ,012
після заняття 15 5,4 1,05 2,0 4,132 ,000
після 24 годин 15 7,2 1,21 ,2 ,394 ,696

2.
Згинання й розгинання 
рук в упорі лежачи 3 рази 
на швидкість

до роботи 15 2,86 ,36
після роботи 15 3,11 ,35 -,258 -1,953 ,061
після заняття 15 3,57 ,59 -,72 -3,965 ,000
після 24 годин 15 3,01 ,34 -,154 -1,174 ,250

3.
З положення лежачи на 
спині піднімання в сід за 
30 с

до роботи 15 17,60 1,68
після роботи 15 16,20 1,21 1,4 2,619 ,014
після заняття 15 15,40 1,54 2,2 3,726 ,001
після 24 годин 15 16,60 1,40 1,0 1,768 ,088

4.
З положення лежачи на 
череві піднімання тулуба 
вгору за 10 с

до роботи 15 12,20 1,01
після роботи 15 11,40 1,05 ,8 2,117 ,043
після заняття 15 11,00 ,65 1,2 3,850 ,001
після 24 годин 15 12,00 1,13 ,2 ,509 ,615

5. Стрибок у довжину з міс-
ця

до роботи 15 118,00 14,11
після роботи 15 111,40 11,14 4,643 1,421 ,166
після заняття 15 110,40 18,93 7,6 1,246 ,223
після 24 годин 15 116,80 15,67 1,2 ,220 ,827

таблиця 4. Аналіз впливу режиму виконання силових вправ (кількість повторів у підході 3-6 раз, інтервал 
відпочинку 30 с) на динаміку результатів тестування у дівчат 9 років (%)

№ тест умови реєстрації х s λ f p

1 Згинання й розгинання рук в упорі 
лежачи

до роботи 100,00 0

,256 54,173 0,001
після роботи 81,48 11,568
після заняття 73,29 5,891
після 24 годин 98,00 4,140

2 Згинання й розгинання рук в упорі 
лежачи 3 рази на швидкість

до роботи 100,00 0

,287 46,485 0,001
після роботи 109,31 5,571
після заняття 124,97 10,378
після 24 годин 105,61 3,031

3 З положення лежачи на спині підні-
мання в сід за 30 с

до роботи 100,00 0

,290 45,609 0,001
після роботи 92,29 4,421
після заняття 87,49 1,943
після 24 годин 94,47 3,479

4 З положення лежачи на череві підні-
мання тулуба вгору за 10 с.

до роботи 100,00 0

,483 20,006 0,001
після роботи 93,57 6,408
після заняття 90,32 2,405
після 24 годин 98,33 3,450

5 Стрибок у довжину з місця

до роботи 100,00 0

,631 10,894 0,001
після роботи 94,66 3,060
після заняття 93,04 6,789
після 24 годин 98,84 2,288

та після заняття щодо початкового рівня (93,57% та 
90,32%; p < 0,05).  Результати тесту №4 через 24 години 
відпочинку щодо початкового рівня (98,33%) зміню-
ються статистично недостовірно (р = 0,615).

Після виконання фізичних вправ силової спря-
мованості на ІV місці «Вправи для розвитку сили 

м’язів ніг» спостерігається статистично не досто-
вірна динаміка результатів тесту №5 «Стрибок у 
дов жину з місця» після роботи та після заняття 
щодо початкового рівня (94,66%; 93,04; p > 0,05).  
Результати тесту через 24 години відпочинку щодо 
початкового рівня не змінюються.
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Результати дискримінантного аналізу наведені 
в таблицях 5–6 і свідчать про статистично достовір-
ні зміни тренувальних ефектів силових вправ (І–ІV 
місце, р < 0,001). Терміновий тренувальний ефект 
силових вправ залежить від сумарного обсягу сило-
вих вправ в уроці фізичної культури. Відставлений 
тренувальний ефект силових вправ залежить від 
початкового рівня, а також сумарного впливу сило-
вих вправ в уроці фізичної культури. 

Так, зміни після роботи на кожному місці роз-
витку сили підсилюються наступним виконанням 
вправ на інших місцях, розбіжності між показника-
ми тестування щодо один одного статистично до-
стовірні (p = 0,001, див. табл. 4). 

Перша канонічна функція пояснює варіацію ре-
зультатів на 95,6 %, друга — на 3 %, що свідчить про 

таблиця 5. Канонічна дискримінантна функція. Власні значення. Дівчата 9 років

Функція власні значення % поясненої дисперсії кумулятивний % канонічна кореляція
1 10,614 95,6 95,6 ,956
2 ,328 3,0 98,5 ,497
3 ,165 1,5 100,0 ,377

таблиця 6. Канонічна дискримінантна функція. Лямбда Уілкса. Дівчата 9 років

перевірка функцій лямбда уілкса хі-квадрат ступені свободи р
від 1 до 3 ,056 157,432 15 ,000
від 2 до 3 ,646 23,789 8 ,002
3 ,858 8,333 3 ,040

рис. 1.  Канонічні дискримінантні функції. Графічне 
відображення результатів класифікації стану силової 

підготовленості дівчат 9 років, І варіант навантаження: 
до роботи (1); після роботи (2); після заняття (3); після 

24 годин (4)

Функція 1

Ф
ун

кц
ія

 2

високу інформативність першої канонічної функції 
(r = 0,956) (див. табл. 5).

У таблиці 6 наведений матеріал аналізу кано-
нічних функцій. Перший рядок містить значення 
λ = 0,056 та статистичну значущість р = 0,001 для 
всього набору канонічних функцій, другий рядок 
містить дані після виключення першої функції, тре-
тій рядок — після виключення другої функції, і т.д. 
Перша функція має високу дискримінантну здат-
ність і значення в інтерпретації відносно генераль-
ної сукупності.

Графічний матеріал наведений на рис. 1 свід-
чить про щільність об’єктів у кожному класі і про 
виразну межу між класами. На позитивному полю-
сі першої функції знаходяться центроїди стану на 
початку виконання силових навантажень, на нега-
тивному — центроїди тренувальних ефектів після 
силових навантажень, після заняття. Отже в реакції 
на силове навантаження виділяється терміновий і 
відставлений тренувальний ефект. Це дає можли-
вість стверджувати, що класифікація тренувальних 
ефектів можлива за наведеною батареєю тестів на 
основі дискримінантного аналізу.

дискусія

У роботі припускалося, що умови виконання 
силових вправ позитивно впливають на тренуваль-
ний ефект заняття у дівчат 9 років. Встановлено 
позитивний тренувальний ефект силових вправ у 
процесі використання комбінованого методу роз-
витку сили у наступних режимах:

метод динамічних зусиль  – 3 повторення, 30 с 
відпочинок;

метод максимальних зусиль – 1 повторення, 30 
с відпочинок;

метод ізометричних зусиль – 3 повторення, 30 
с відпочинок;

метод повторних зусиль – 6 повторень, 30 с 
відпочинок.

Отримані дані свідчать, що ТТЕ і ВТЕ силових 
вправ залежить від початкового рівня підготовле-
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ності та сумарного обсягу силових вправ в уроці 
фізичної культури. Це підтверджує висновок на-
уковців, про необхідність структурного і функ-
ціонального аналізу ефектів фізичних вправ й 
інтервалів відпочинку у процесі розвитку сили у 
школярів молодших класів  (Худолій, & Марченко, 
2007; Ivashchenko, Khudolii, Iermakov, & Harkusha, 
2017; Ivashchenko, 2017; Ivashchenko, & Cieślicka, 
2017; Cieślicka, & Ivashchenko, 2017). Результати дис-
кримінантного аналізу підтверджують дані Босен-
ко, А. І. (2016) про вікові і статеві особливості реак-
ції на фізичні навантаження у школярів 7-16 років.

Отримані дані вказують на можливість вико-
ристання дискримінантної функції для оцінки і 
прогнозування розвитку сили у дівчат дев’яти ро-
ків. У фізичному вихованні і спорті дискримінант-
на функція використовується для відбору учнів до 
занять спортом за руховою активністю (Gert-Jan de 
Bruijn and Benjamin Gardner, 2011), у фізичному ви-
хованні – для визначення динаміки фізичного ста-
ну дітей 9–12 років під впливом фітнес програм, для 
підсумкового контролю функціональної і рухової 
підготовленості дітей і підлітків (Ivashchenko, 2016; 
Ivashchenko, Kapkan, 2016; Ivashchenko, Khudolii, 
Iermakov, Chernenko, & Honcharenko, 2018).

У результаті дослідження обґрунтована ефек-
тивність використання в навчальному процесі ком-
бінованого методу розвитку сили в запропонованих 
режимах виконання силових вправ у дівчат 9 років. 
Доповнені дані про необхідність управління тре-
нувальними навантаженнями у процесі розвитку 
сили у дітей молодшого шкільного віку (Khudolii, 
Ivashchenko, Iermakov, Nosko, & Marchenko, 2019).

висновки

Встановлено позитивний тренувальний ефект 
силових вправ у процесі використання комбінова-
ного методу розвитку сили у наступних режимах: 
метод динамічних зусиль  – 3 повторення, 30 с від-
починок; метод максимальних зусиль – 1 повторен-
ня, 30 с відпочинок; метод ізометричних зусиль – 3 
повторення, 30 с відпочинок; метод повторних зу-
силь – 6 повторень, 30 с відпочинок.

В реакції на силове навантаження виділяєть-
ся терміновий і відставлений тренувальний ефект. 
Це дає можливість стверджувати, що класифікація 
тренувальних ефектів можлива за наведеною ба-
тареєю тестів на основі дискримінантного аналізу.
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Цель исследования – определить вли-
яние комбинированного метода развития силы на 
динамику тренировочного эффекта у девочек 9 лет.

Материалы и методы. В исследовании при-
няли участие 15 девочек 9 лет. Эксперимент был 
проведен по плану, представленному в табл. 1. Был 
реализован первый вариант комбинированного 
метода для развития мышц рук и плечевого пояса 
(место I), силы мышц брюшного пресса (место II), 
силы мышц спины (место ІІІ) и силы мышц ног 
(место IV). Материалы исследования обработаны 
в программе статистического анализа IBM SPSS 22. 
Проведен дискриминантный анализ.

результаты. Дискриминантный анализ свиде-
тельствует о статистически достоверных изменени-
ях тренировочных эффектов силовых упражнений 
(I–IV место, р < 0,001). Срочный и отставленный 
тренировочный эффект силовых упражнений за-
висит от суммарного объема силовых упражнений 
в уроке физической культуры. Так, изменения после  
работы на каждом месте развития силы усилива-

ются последующим выполнением упражнений на 
других местах, расхождения между показателями 
тестирования относительно друг друга статистиче-
ски достоверны (p = 0,001).

вывод. Установлен положительный трениро-
вочный эффект силовых упражнений в процессе 
использования комбинированного метода разви-
тия силы в следующих режимах: метод динами-
ческих усилий – 3 повторения, 30 с отдых; метод 
максимальных усилий – 1 повторение, 30 с отдых; 
метод изометрических усилий – 3 повторения, 30 
с отдых; метод повторных усилий – 6 повторений, 
30 с отдых. В реакции на силовую нагрузку выделя-
ется срочный и отставленный тренировочный эф-
фект. Это дает возможность утверждать, что клас-
сификация тренировочных эффектов возможна по 
приведенной батарее тестов на основе дискрими-
нантного анализа.

ключевые слова: комбинированный метод, 
срочный и отставленный тренировочный эффект, 
девочки 9 лет.
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Інформація про авторів:

the study objective is to determine 
the influence of the combined method of strength 
development on the dynamics of training effect in girls 
aged 9 years.

materials and methods. The study involved 15 girls 
aged 9. The experiment was conducted according to 
the plan shown in Table 1. The study implemented the 
first variant of the combined method for developing 
arm and shoulder muscles (place I), abdominal muscle 
strength (place II), back muscle strength (place III), and 
leg muscle strength (place IV).

The study materials were processed by the statistical 
analysis software – IBM SPSS 22. Discriminant analysis 
was performed.

results. The discriminant analysis indicates sta-
tistically significant changes in the training effect of 
strength exercises (places І–ІV, р < 0.001). The imme-
diate and delayed training effect of strength exercises 
depends on the total amount of strength exercises in a 

physical education lesson. Thus, changes after training 
at each place of strength development are amplified by 
the subsequent exercises at other places, the differences 
between the testing indicators are statistically signifi-
cant (p = 0.001).

conclusion. The study determined a positive train-
ing effect of strength exercises when using the com-
bined method of strength development in the following 
modes: dynamic effort method – 3 repetitions, 30-s rest; 
maximum effort method – 1 repetition, 30-s rest; iso-
metric effort method – 3 repetitions, 30-s rest; repeated 
effort method – 6 repetitions, 30-s rest. In strength load 
response, there are an immediate and delayed training 
effects. Thus it can be argued that it is possible to classify 
training effects by the presented battery of tests based 
on discriminant analysis.

Keywords: combined method, immediate and de-
layed training effect, girls aged 9.


