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Анотація. Актуальність дослідження.У 

системі фізичного виховання 

старшокласниць актуалізується потреба в 

ефективних засобах розвитку рухових 

якостей дівчат 16–17 років. Це зумовлено 

зниженням рухової активності підлітків та 

потребою підвищення ефективності освіти з 

фізичної культури. Серед оздоровчих 

технологій виділяється пілатес, що 

характеризуються різноманітністю засобів і 

методів  для формування гармонійного 

розвитку рухових якостей. Однак проблема 

порівняльних моделей розвитку рухових 

якостей у структурі фізичної 

підготовленості залишається недостатньо 

дослідженою. Мета дослідження– 

теоретично обґрунтувати та 

експериментально перевірити ефективність 

порівняльних моделей розвитку рухових 

якостей у фізичній підготовленості дівчат 

16–17 років засобами пілатесу. Методи 

дослідження. Застосовано аналіз 

літератури, педагогічний експеримент і 

тестування, методи математичної 

статистики. Учасники: 12 дівчат 16–17 

років. Експеримент тривав 6 місяців за 

авторською програмою пілатесу. 

Результати дослідження. У ході 

експерименту встановлено, що 

впровадження програми занять пілатесом 

сприяє підвищенню рівня фізичної 

підготовленості дівчат та зміні структури 

взаємозв’язків між її компонентами. 

Координаційні здібності зберігають 

провідну роль у структурі підготовленості, 

виступаючи одним із визначальних 

чинників її формування. Водночас 

встановлено, що показники статичної 

витривалості не мають статистично 

значущого зв’язку із загальним рівнем 

фізичної підготовленості, що свідчить про 

їх обмежений вплив у досліджуваній 

CONSTRUCTION OF COMPARATIVE 

MODELS FOR THE DEVELOPMENT OF 

MOTOR QUALITIES IN THE 

STRUCTURE OF PHYSICAL FITNESS 

OF GIRLS AGED 16-17USING PILATES 

Synihovets Larisa 

Abstract.Relevance of the study. In the 

system of physical education for high school 

girls, there is a growing need for effective 

means of developing motor qualities in girls 

aged 16–17. This is due to the decline in 

adolescents’ physical activity and the need to 

improve the effectiveness of physical 

education. Among health-promoting 

technologies, pilates stands out as a method 

characterized by a variety of means and 

methods for forming the harmonious 

development of motor qualities. However, the 

problem of comparative models of motor 

quality development within the structure of 

physical fitness remains insufficiently studied. 

The purpose of the study was to theoretically 

substantiate and experimentally verify the 

effectiveness of comparative models of motor 

quality development in the physical fitness of 

girls aged 16–17 by means of pilates. 

Research methods. The study used literature 

analysis, pedagogical experiment and testing, 

and methods of mathematical statistics. 

Participants: 12 girls aged 16–17. The 

experiment lasted 6 months according to the 

author’s Pilates program. Results of the 

study. During the experiment, it was found 

that the implementation of the Pilates training 

program contributed to an increase in the girls’ 

physical fitness level and changed the structure 

of interrelations among its components. 

Coordinative abilities retained a leading role in 

the structure of fitness, acting as one of the 

determining factors in its formation. At the 

same time, it was found that static endurance 

indicators did not have a statistically 
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структурі. Висновки. Пілатес ефективний 

для комплексного розвитку рухових 

якостей. Побудова та застосування 

порівняльних регресійних моделей дозволяє 

більш об’єктивно оцінювати структуру 

фізичної підготовленості, виявляти провідні 

компоненти її формування та оптимізувати 

навчально-тренувальний процес.  

 

 

Ключові слова:пілатес, рухові якості, 

фізична підготовленість, дівчата 16–17 

років, регресійний аналіз, моделювання. 

significant relationship with the overall level of 

physical fitness, which indicates their limited 

influence in the studied 

structure. Conclusions.Pilates is effective for 

the comprehensive development of motor 

qualities. The construction and application of 

comparative regression models make it 

possible to assess the structure of physical 

fitness more objectively, identify the leading 

components of its formation, and optimize the 

training process. 
 

Key words:pilates, motor qualities, physical 

fitness, girls aged 16–17, regression analysis, 

modeling. 

 

Постановка проблеми. У сучасній системі фізичного виховання 

старшокласниць особливої актуальності набуває пошук ефективних засобів, 

здатних цілеспрямовано впливати на розвиток рухових якостей і водночас 

відповідати віковим та функціональним особливостям дівчат 16–17 років. Саме в 

цьому віці фізична підготовленість виступає важливим чинником не лише 

здоров’я, а й успішності навчальної та повсякденної рухової діяльності. 

Пілатес розглядається як перспективний засіб розвитку основних рухових 

якостей у дівчат старшого шкільного віку, оскільки поєднує контроль рухів, 

стабілізацію тулуба, розвиток м’язового корсета та вдосконалення координаційних 

здібностей. Водночас для практики фізичного виховання важливо не лише довести 

ефективність методу загалом, а й визначити, які саме компоненти фізичної 

підготовленості змінюються найбільш виражено, за яких умов і в яких 

співвідношеннях. Саме порівняльні моделі дають змогу уточнити структуру впливу 

занять пілатесом і обґрунтувати диференційований підхід до організації навчально-

тренувального процесу. 

Попри значну кількість праць, присвячених удосконаленню фізичних якостей 

старшокласниць засобами фітнесу, проблема побудови порівняльних моделей 

розвитку рухових якостей у структурі фізичної підготовленості дівчат 16–17 років 

на заняттях пілатесом залишається недостатньо розробленою. Наявні дослідження 

підтверджують позитивний вплив пілатесу на силу, витривалість, гнучкість, 

координацію та баланс, однак вони переважно описують загальну ефективність 

методики, а не дозволяють порівняти різні варіанти її застосування за структурою 

та динамікою змін. 

Актуальність дослідження зумовлена потребою створення науково 

обґрунтованих моделей, які дозволять порівнювати ефективність різних підходів 

до занять пілатесом у старшокласниць і визначати їхній внесок у розвиток окремих 
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рухових якостей. Такий підхід має важливе значення для вдосконалення  фітнес-

програм для дівчат старшокласниць.  

Аналіз останніх досліджень і публікацій.У працях останніх років пілатес 

розглядається як ефективний засіб цілеспрямованого впливу на розвиток рухових 

якостей, статико-динамічні можливості організму, а також на формування 

м’язового корсета, постурального контролю і рухової культури загалом [3]. 

Дослідники [10-11, 13] відзначають, що для дівчат-старшокласниць саме цей 

віковий період є чутливим до вдосконалення фізичної підготовленості, оскільки 

характеризується інтенсивними морфофункціональними змінами, які потребують 

адекватного добору засобів і методів фізичного виховання. 

У  публікаціях [9-10, 12] підтверджено позитивний вплив занять пілатесом на 

рівень фізичної підготовленості школярок, особливо щодо розвитку гнучкості, 

рівноваги, координації рухів, м’язової витривалості та здатності до контролю 

положення тіла. Автори підкреслюють, що систематичне застосування вправ 

пілатесу сприяє не лише підвищенню окремих рухових якостей, а й гармонізації 

їхнього розвитку, що має особливе значення для старшокласниць, у яких знижена 

рухова активність нерідко поєднується з погіршенням постави, недостатнім рівнем 

силової підготовленості та дисбалансом між різними компонентами фізичної 

підготовленості. Водночас у наукових джерелах наголошується, що ефективність 

пілатесу значною мірою залежить від методики побудови занять, дозування 

навантаження, частоти тренувань і поєднання вправ на стабілізацію, мобільність, 

силу та контроль дихання [4-5, 11]. 

Аналіз зарубіжних емпіричних досліджень [14-17] присвячений визначенню 

ефективності пілатесу та сучасних фітнес-технологій у системі фізичного 

виховання, танцювальної підготовки та оздоровчих занять. Установлено, що 

додаткові заняття пілатесом у танцівниць 17–22 років сприяють поліпшенню 

постави, сили та гнучкості; 12-тижнева програма пілатесу в підлітків позитивно 

впливає на витривалість м’язів тулуба та еластичність задньої групи м’язів стегна; 

шкільна програма пілатесу підвищує показники фізичної підготовленості учнів; 

застосування сучасних фітнес-технологій у студенток 17–19 років забезпечує 

достовірне покращення фізичного здоров’я та рухових здібностей. Зроблено 

висновок, що пілатес і споріднені фітнес-методики є ефективними засобами 

оптимізації функціонального стану, розвитку рухових якостей і профілактики 

порушень постави в підлітків та молоді. 

Разом із тим аналіз доступних досліджень показує, що більшість із них мають 

переважно описовий або експериментально-прикладний характер і зосереджуються 

на загальній оцінці впливу пілатесу на фізичний стан дівчат, без достатнього 

розкриття внутрішньої структури змін у системі рухових якостей. Недостатньо 

вивченими залишаються питання співвідношення між окремими компонентами 

фізичної підготовленості, їхньої динаміки впродовж занять, а також можливості 

порівняння різних моделей організації тренувального процесу за ефективністю 
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розвитку сили, гнучкості, координації та витривалості. Саме тому науковий інтерес 

становить не лише встановлення позитивного впливу пілатесу, а й побудова 

порівняльних моделей розвитку рухових якостей, які дали б змогу визначити 

найбільш інформативні показники, характер їхніх взаємозв’язків та пріоритетні 

напрями вдосконалення фізичної підготовленості дівчат 15–17 років. 

З погляду методології, науковці [1, 2, 6-8] показують, що регресійне 

моделювання у фізичній культурі й спорті виконує три основні функції: описову, 

оцінювальну та прогностичну. Описова функція полягає у встановленні зв’язків 

між показниками підготовленості, оцінювальна – у кількісному визначенні рівня 

розвитку якості або ефективності тесту, прогностична – у передбаченні результату 

за сукупністю факторів. 

Важливим спільним положенням є вимога до якості вхідних даних: змінні 

мають бути статистично обґрунтованими, не надто взаємозалежними та 

придатними для побудови гетерогенного комплексу тестів. Це означає, що 

моделювання не зводиться лише до формального складання рівняння, а потребує 

перевірки структури показників, їхньої репрезентативності та інформативності. 

У контексті фізичного виховання дівчат 16–17 років ці праці дають підставу 

розглядати регресійний аналіз як засіб побудови модельних характеристик 

фізичної підготовленості, де окремі рухові якості можуть виступати предикторами 

інтегрального результату. Найбільш цінним є те, що моделі дозволяють не лише 

фіксувати поточний стан, а й визначати провідні чинники розвитку, що важливо 

для індивідуалізації навчально-тренувального процесу. 

Отже, у сучасних дослідженнях накопичено переконливі дані щодо 

доцільності використання пілатесу в системі фізичного виховання дівчат старшого 

шкільного віку, однак проблема побудови порівняльних моделей розвитку рухових 

якостей у структурі їхньої фізичної підготовленості потребує подальшого 

теоретичного осмислення й експериментального обґрунтування. Це зумовлює 

актуальність подальших досліджень, спрямованих на виявлення закономірностей 

розвитку основних рухових якостей, уточнення їхньої структури та розроблення 

науково обґрунтованих моделей, придатних для впровадження у практику занять 

пілатесом з дівчатами 16–17 років. 

Мета дослідження полягає в теоретичному обґрунтуванні та 

експериментальній перевірці ефективності побудови порівняльних моделей 

розвитку рухових якостей у структурі фізичної підготовленості дівчат 16–17 років 

засобами пілатесу. 

Матеріал і методи дослідження. У педагогічному експерименті взяли участь 

12 дівчат (вік 16–17 років). Експеримент проводився в умовах навчально-

тренувальних занять з пілатесу протягом шести місяців з періодичністю 3 рази на 

тиждень.  Основні етапи дослідження включали: проведення констатуючого 

тестування для визначення вихідного рівня розвитку рухових якостей; розробку та 

впровадження експериментальної методики занять з пілатесу; реалізацію програми 
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занять за розробленим планом; систематичний контроль за виконанням програми 

та збір емпіричних даних шляхом педагогічного тестування. 

Методи дослідження:  

- аналіз наукової та методичної літератури (вітчизняних та зарубіжних 

джерел) з питань особливостей розвитку рухових якостей у дівчат 16–17років, 

особливостей регресійного моделювання в сфері фізичної культури і спорту; 

- педагогічний експеримент: констатуючий етап для визначення початкового 

рівня розвитку рухових якостей; контрольний етап – повторне тестування для 

оцінки змін після проведеного експерименту;  

- педагогічне тестування із застосуванням стандартизованих тестів для оцінки 

статичної витривалості м’язів– «Планка», гнучкості та рухливості хребта «Нахил 

тулуба вперед із положення сидячи», сили м’язів живота та спини «Піднімання 

тулуба з положення лежачи», координаційних здібностей і балансу «Утримання 

стійки на одній нозі». 

- методи математичної статистики: обробка експериментальних даних із 

застосування лінійного регресійного аналізу. 

Результати дослідження.Розроблені нормативи стану рухових якостей 

базувалися на 12-бальній системі оцінювання (табл. 1), з групуванням у п’ять 

рівнів: високий (10-12 балів), вищий за середній (7-9 балів), середній (4-6 балів), 

нижчий за середній (2-3 бали), низький (1 бал).  

Таблиця 1 

Контрольні нормативи педагогічного тестування рухових якостей дівчат 16-17 

років 

Рівні Бали 

Планка, с Нахил тулуба, см 
Підйом тулуба, 

разів 

Рівновага на 

одній нозі, с 

16 

років 

17 

років 

16 

років 

17 

років 

16 

років 

17 

років 

16 

років 

17 

років 

Високий 

12 ≥150 ≥160 ≥46 ≥48 ≥50 ≥52 ≥30 ≥32 

11 ≥140 ≥150 ≥44 ≥46 ≥48 ≥50 ≥28 ≥30 

10 ≥120 ≥130 ≥41 ≥43 ≥45 ≥47 ≥25 ≥27 

Вищий за 

середній 

9 ≥110 ≥120 ≥39 ≥41 ≥43 ≥45 ≥23 ≥25 

8 ≥100 ≥110 ≥37 ≥39 ≥40 ≥42 ≥21 ≥23 

7 ≥90 ≥100 ≥35 ≥37 ≥37 ≥39 ≥19 ≥21 

Середній 

6 ≥80 ≥90 ≥33 ≥35 ≥34 ≥36 ≥17 ≥19 

5 ≥70 ≥80 ≥31 ≥33 ≥31 ≥33 ≥15 ≥17 

4 ≥60 ≥70 ≥29 ≥31 ≥28 ≥30 ≥13 ≥15 

Нижчий 

за 

середній 

3 ≥50 ≥60 ≥27 ≥29 ≥25 ≥27 ≥11 ≥13 

2 ≥40 ≥50 ≥25 ≥27 ≥22 ≥24 ≥9 ≥11 

Низький 1 ≥30 ≥40 ≥23 ≥25 ≥19 ≥21 ≥7 ≥9 
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Загальний рівень фізичної підготовленості дівчат 16-17 років визначався  на 

сумарній оцінці балів з усіх тестів і рівні розподіляються на п’ять категорій: 

високий, вищий за середній, середній, нижчий за середній та низький (табл. 2). 

 

Таблиця 2 

Оцінка рівнів фізичної підготовленості 

Діапазон 

балів 

Рівень 

підготовленості 
Опис, рекомендації 

40–48 Високий Відмінна фізична форма, висока витривалість і сила. 

Рекомендується підтримувати або підвищувати 

навантаження. 

30–39 Вищий за 

середній 

Хороша підготовка, перевищує середній рівень. Можна 

працювати над удосконаленням слабких тестів. 

20–29 Середній Стандартний рівень, без значних відхилень. 

Рекомендується регулярні тренування для покращення. 

10–19 Нижчий за 

середній 

Слабка підготовка, нижче середнього. Потрібно 

збільшити інтенсивність тренувань. 

0–9 Низький Критично низький рівень, можливі проблеми зі 

здоров’ям. Рекомендується консультація з фахівцем і 

початок базових вправ. 

Побудова лінійних моделей розвитку рухових якостей у дівчат 16–17 років 

базувалася на застосуванні регресійного аналізу, що дозволило встановити ступінь 

впливу окремих показників рухових якостей на інтегральний рівень фізичної 

підготовленості. Отримані моделі характеризувалися статистично значущими 

коефіцієнтами регресії та достатнім рівнем пояснювальної здатності, що 

підтверджувалося значенням коефіцієнта детермінації (R
2
). Для дівчат 16–17 років 

такий підхід особливо корисний, бо в цьому віці розвиток рухових якостей 

відбувається нерівномірно та може суттєво відрізнятися між віковими групами. 

Порівняльний аналіз регресійних моделей, що відображають залежність суми 

балів фізичної підготовленості (y) від показників рухового тестування (x), дозволив 

встановити особливості динаміки взаємозв’язків між окремими руховими якостями 

на початку та в кінці педагогічного експерименту (рис. 1). 
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Рис. 1. Порівняльні лінійні регресійні моделі залежностей загальної суми балів 

фізичної підготовленості від результатів рухового тестування за результатами 

педагогічного експерименту 

Аналіз результатів тесту «Планка» показав, що як на початку (r = 0,234; R² = 

0,019), так і в кінці експерименту (r = 0,092; R² = 0,004) зв’язок між показником 

витривалості м’язів кора та загальним рівнем фізичної підготовленості є слабким і 

статистично недостовірним (p > 0,05). При цьому спостерігається зменшення сили 

зв’язку, що може свідчити про відносну автономність розвитку даної якості у 

структурі підготовленості або недостатню чутливість тесту до інтегрального 

показника. За результатами педагогічного експерименту тест «Планка» демонструє 

надзвичайно слабку кореляцію із загальною сумою балів як на початку, так і в 

кінці. Це свідчить про те, що результати тесту «Планка» практично не пояснюють 

варіацію загального балу фізичної підготовленості в даній вибірці. 



ISSN 2071-5293 (online)                                                                                        ISSN 2071-5285 (print) 

Фізична культура, спорт та здоров’я нації: збірник наукових праць. 2026. Вип. 21 (40) 

153 
 

У тесті «Нахил тулуба» виявлено статистично значущий зв’язок як на початку 

(r = 0,584; R² = 0,341; p< 0,05), так і в кінці дослідження (r = 0,651; R² = 0,424; p< 

0,05). Причому спостерігається посилення кореляційного зв’язку та зростання 

коефіцієнта детермінації, що свідчить про підвищення ролі гнучкості у структурі 

фізичної підготовленості після впровадження тренувальної програми. Обидві 

моделі показують позитивну залежність – більша гнучкість пов’язана з вищим 

загальним балом. Після експерименту щільність зв’язку дещо зросла (R² 

збільшився з 0,34 до 0,42), а результати нахилу покращились у всіх учасників 

(хмара точок змістилась вправо з діапазону 28-37 см до 38-48 см). Збільшення 

вільного члена рівняння показує на загальне підвищення рівня фізичної 

підготовленості досліджуваних. 

Результати тесту «Піднімання тулуба» демонструють високий рівень зв’язку з 

інтегральним показником як на початку (r = 0,78; R² = 0,61; p< 0,01), так і в кінці 

експерименту (r = 0,85; R² = 0,72; p< 0,01). Посилення кореляції та збільшення 

частки поясненої дисперсії свідчать про зростання значущості силової витривалості 

м’язів черевного преса у формуванні загального рівня фізичної 

підготовленості.Графік показує паралельний зсув ліній тренду вгору з незначним 

зменшенням нахилу, що типово для комплексного тренування (зменшення 

залежності від одного тесту).Обидві моделі демонструють позитивну залежність. 

Після експерименту щільність зв'язку помітно зросла – R² збільшився з 0,38 до 0,49, 

а R наблизився до 0,70, що вказує на те, що кількість піднімань тулуба стала краще 

пояснювати загальний бал фізичної підготовленості в кінці дослідження. 

Найвищі показники взаємозв’язку встановлено за результатами тесту «Стійка 

на одній нозі». На початку дослідження коефіцієнт кореляції становив r = 0,92 (R² = 

0,85; p< 0,001), а в кінці – r = 0,88 (R² = 0,77; p < 0,001), що відповідає дуже 

високому рівню статистично значущого зв’язку. Незважаючи на незначне 

зниження показників, дана рухова якість (координація та рівновага) залишається 

провідним фактором, що визначає рівень фізичної підготовленості. 

Порівняння коефіцієнтів регресії (b) свідчить про певні зміни внеску окремих 

рухових якостей у формування результативного показника. Зокрема, у більшості 

тестів (нахил тулуба, піднімання тулуба, стійка на одній нозі) спостерігається 

незначне зменшення коефіцієнтів нахилу прямої регресії, що може вказувати на 

вирівнювання структури фізичної підготовленості та більш гармонійний розвиток 

різних якостей. 

Дискусія. Отримані результати узгоджуються з даними про позитивний 

вплив пілатесу на розвиток рухових якостей підлітків і поглиблюють їх завдяки 

регресійному аналізу, який виявив структуру фізичної підготовленості дівчат 15–17 

років. Після впровадження експериментальної програми зросла роль гнучкості та 

силової витривалості м’язів черевного преса у формуванні інтегрального 

показника, що підтверджує ефективність пілатесу для розвитку цих якостей. 

Координаційні здібності зберегли провідне значення, а показники статичної 
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витривалості не виявили статистично значущого зв’язку з загальним рівнем 

фізичної підготовленості. Це свідчить про комплексний, але нерівномірний вплив 

занять пілатесом на різні компоненти рухової підготовленості. Водночас невелика 

вибірка обмежує узагальнення результатів, а подальші дослідження доцільно 

проводити з більшим контингентом і використанням багатофакторного 

моделювання. Загалом пілатес є ефективним засобом комплексного розвитку 

рухових якостей та оптимізації фізичного виховання старшокласниць. 

Висновки. 1. Установлено, що заняття пілатесом є ефективним засобом 

комплексного впливу на розвиток рухових якостей дівчат 16–17 років, сприяючи 

підвищенню загального рівня їхньої фізичної підготовленості. 

2. Застосування регресійного аналізу дозволило визначити структуру 

взаємозв’язків між окремими руховими якостями та інтегральним показником 

фізичної підготовленості, що забезпечує більш об’єктивну оцінку змін у процесі 

педагогічного експерименту. 

3. Виявлено, що після впровадження експериментальної програми занять 

пілатесом зростає роль гнучкості та силової витривалості м’язів черевного преса у 

формуванні загального рівня фізичної підготовленості, що підтверджується 

збільшенням коефіцієнтів кореляції та детермінації. 

4. Доведено, що координаційні здібності та баланс (за тестом «Стійка на одній 

нозі») мають провідне значення у структурі фізичної підготовленості дівчат, 

зберігаючи високий рівень взаємозв’язку з інтегральним показником на всіх етапах 

дослідження. 

5. Встановлено, що показники статичної витривалості м’язів кора (тест 

«Планка») не мають статистично значущого впливу на загальний рівень фізичної 

підготовленості, що свідчить про їх обмежену інформативність у межах 

застосованої системи оцінювання. 

6. Виявлено тенденцію до гармонізації структури фізичної підготовленості, 

що проявляється у зменшенні залежності інтегрального показника від окремих 

рухових тестів і більш рівномірному внеску різних рухових якостей після 

експерименту. 

7. Обґрунтовано доцільність використання порівняльних регресійних моделей 

як ефективного інструменту аналізу та прогнозування розвитку рухових якостей у 

процесі занять пілатесом. 

Перспективи подальших досліджень полягають у розширенні вибірки 

досліджуваних для підвищення репрезентативності результатів, удосконаленні 

методів математичного моделювання шляхом застосування багатофакторного та 

нелінійного аналізу, а також у вивченні впливу різних варіантів програм занять 

пілатесом на структуру фізичної підготовленості. Доцільним є також дослідження 

довготривалого ефекту занять, гендерних особливостей розвитку рухових якостей 

та розроблення індивідуалізованих програм тренувань для дівчат старшого 

шкільного віку. 
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