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ОЦІНКА РІВНЯ ФІЗИЧНОЇ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ ДІВЧАТ  9–10-Х КЛАСІВ 

 
Фізичну працездатність визначали за допомогою індексу Руф’є за результатами реакції серцево-судинної 

системи на навантаження, яка передбачає його розподіл на п’ять рівнів: високий (≤3); добрий (4–6); середній (7–
9); задовільний (10–14); поганий (≥15). 

Аналіз отриманих даних свідчить про те, що серед обстежуваних дівчат 9-х класів 8,97% мають поганий 
рівень фізичної працездатності, задовільний – 62,86%, середній рівень – 17,01% та добрий – 11,16%, серед дівчат 10-
х класів поганий рівень фізичної працездатності мають 11,21% школярок, задовільний – 65,76%, середній рівень – 
14,29% та добрий – 8,74%. Важливо відмітити, що серед дівчат 9–10-х не було виявлено тих, чию працездатність 
можна характеризувати як високу. 

Середньостатистичні значення індексу Руф’є свідчать про те, що дівчата 9–10-х класів мають задовільний 
рівень фізичної працездатності, що доводить необхідність пошуку шляхів її підвищення засобами фізичного 
виховання у школярів під час навчальної діяльності. 

Ключові слова: дівчата 9–10-х класів, рівень, фізична працездатність, індекс Руф’є. 
 
 Gerasymenko S.Y., Adam Podolski., Zhygulova E.O. Estimation of physical performance (capacity) of 9th & 

10th grade girls.  The article defines the physical performance (capacity) levelof 9th & 10th grade girls. Physical performance 
(capacity) was estimated dueto Ruffieindex according to cardiovascular system response to exertion, which provides distribution 
on five levels: 
– high (≤ 3);  
– good (4-6);  
– moderate (7-9);  
– satisfactory (10-14); 
– poor (≥ 15). 

The analysis of the obtained data shows that among the surveyed 9th grade girls 8.97% have a poor level of physical 
performance, satisfactory – 62.86%, average level – 17.01% and good – 11.16%, among girls 10 grade 11.21% of schoolgirls 
have a poor level of physical performance, 65.76% are satisfactory, 14.29% are average and 8.74% – are good. 

Average values of Ruffieindex manifest that both 9th & 10th grade girls possessa satisfactory level of physical 
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performance (capacity). It proves the necessity of searching ways for improving school children’s physical training throughout 
academic training. 

Further researches is to re-examine  of 9th & 10th grade girls throughout the academic year for identifying dynamics of 
physical performance (capacity) values and on this basis planning physical exertion during physical training classes. 

Keywords: 9th & 10th grade girls, level, physical performance,Ruffieindex. 
 
Постановка проблеми. За останні роки обсяг навчального навантаження учнів зріс настільки, що викликані 

цим малорухомість, обмеження м‘язових зусиль стають причиною захворювань, погіршення фізичного стану та фізичної 
працездатності [8]. 

Зниження фізичної працездатності свідчить про порушення стану здоров'я [5]. Ця залежність дає можливість 
використовувати дані про фізичну працездатність як діагностичний критерій для визначення адаптаційних можливостей 
організму і ступеня здоров‘я дітей та підлітків. 

Аналіз літературних джерел. У поняття «фізична працездатність», а інколи просто «працездатність», вчені 
вкладають різний зміст (С.П. Летунов, Р.Е. Мотилянська, И.В Аулик, Л.В Карпман, Н.Д. Граєвська, Т.Э Кару, Э.Г. 
Маритиросов, Э.Г. Фарфель, А.Г Дембо). Поняття «фізична працездатність» відображає здатність людини до механічних 
рухів. Терміном «фізична працездатність» визначають потенційну здатність людини до прояву максимального фізичного 
зусилля в динамічній, статичній чи змішаній діяльності [1].  

Фізична працездатність проявляється в різноманітних формах м‘язової діяльності. Вона залежить від «фізичної 
форми» або готовності (англ. «physical fitness») людини, його придатності до фізичної праці, фізичної культури та 
спортивної діяльності. 

Відомо, що рівень працездатності найбільшою мірою залежить від фізичної тренованості індивіда. Цей фактор 
визначає рівень соматичного здоров'я та адаптаційні здібності організму [2].  

Існують прямі та непрямі, прості та складні методи визначення фізичної працездатності. До числа простих 
методів відносять пробу Руф‘є. 

Використання проби Руф‘є демонструє функціональні можливості серцево-судинної системи в умовах 
фізичного навантаження. При цьому, чим нижчий індекс Руф‘є, тим більший адаптаційний резерв серцевого м‘язу і 
максимальна аеробна здатність організму [3].  

Оскільки найбільш доступним для використання в шкільних умовах 
методом визначення фізичної працездатності є проба Руф‘є, саме на її основі нами був здійснений аналіз показників 
обстежуваних дівчат [4].  

Зв’язок роботи з науковими темами. Робота виконана за планом НДР кафедри теорії та методики фізичного 
виховання Дрогобицького державного педагогічного університету імені Івана Франка. 

Мета дослідження – визначити рівень фізичної працездатності дівчат 9–10-х класів. 
Методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, методи визначення рівня фізичної 

працездатності, методи математичної статистики. 
Організація дослідження. Дослідження проводилося на базі 2 закладів загальної середньої освіти Львівської 

області, у якому взяло участь 68 дівчат 9–10-х класів. 
Фізичну працездатність визначали за допомогою індексу Руф‘є за результатами реакції серцево-судинної 

системи на навантаження [6].  
У досліджуваного в положенні лежачи на спині протягом 5 хв., визначали пульс за 15 с. (Р1); потім протягом 45 

с. досліджуваний виконував 30 присідань.  
Після закінчення навантаження досліджуваний лягав, при цьому в нього знову вимірюють пульс за перші 15 с. 

(Р2), а потім – за останні 15 с. першої хвилини періоду відновлення (Р3). 
Оцінку працездатності здійснювали за формулою: 

Індекс Руф‘є 
10

200)(4 321 


PPP
 де 

Р1 – ЧСС за 15 с. на останніх хвилинах відпочинку, уд.·хв.-1; 
Р2 – ЧСС за перші 15 с. відпочинку після 30 присідань (за 45 с.), уд.·хв.-1; 
Р3 – ЧСС за останні 15 с. відпочинку після 30 присідань (за 45 с.), уд.·хв.-1. 
Оцінка індексу Руф‘є представлена в (Табл. 1). 

Таблиця 1. 
Оцінка рівня фізичної працездатності за індексом Руф‘є, у. о. 

Індекс Руф‘є, у. о. Рівень фізичної працездатності 

≤3 Високий 

4–6 Добрий 

7–9 Середній 
10–14 Задовільний 

≥15 Поганий 

Результати дослідження та їх обговорення.  У (Табл. 2) подано показники рівня фізичної працездатності 
дівчат 9-х класів у відсотковому відношенні.  

 
 



Науковий часопис НПУ імені М. П. Драгоманова   Випуск 6 К (135) 2021 
Scientific journal National Pedagogical Dragomanov University    Issue 6 К (135) 2021 

 

66 

 
Таблиця 2 

Рівень фізичної працездатності дівчат 9-х класів, % 
Рівень фізичної працездатності, % 

Поганий Задовільний Середній Добрий Високий 
8,97 62,86 17,01 11,16 – 
У (Табл. 3) подано показники рівня фізичної працездатності дівчат 10-х класів у відсотковому відношенні.  

Таблиця 3. 
Рівень фізичної працездатності дівчат 10-х класів, % 

Рівень фізичної працездатності, % 
Поганий Задовільний Середній Добрий Високий 

11,21 65,76 14,29 8,74 – 
Дані розподілу обстежуваних за рівнем фізичної працездатності дозволяють констатувати, що:  
– 8,97% дівчат 9-х класів мають поганий рівень фізичної працездатності;  
– 62,86% – задовільний;  
– 17,01% – середній; 
– 11,16% – добрий (Рис. 1). 
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Рис. 1. Розподіл дівчат 9-х класів за рівнем фізичної працездатності. 

Результати проведеного нами дослідження свідчать про те, що серед обстежуваних дівчат 10-х класів:  
– 11,21% мають поганий рівень фізичної працездатності;  
– 65,76% – задовільний;  
– 14,29% – середній; 
– 8,74% – добрий (Рис. 2). 
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Рис. 2. Розподіл дівчат 10-х класів за рівнем фізичної працездатності 
Серед дівчат 9–10-х класів не було виявлено тих, чию працездатність можна характеризувати як високу.  
Аналізуючи середньостатистичні значення показників обстежуваного контингенту за індексом Руф‘є можемо 

констатувати, що дівчата 9-х класів: ( x ;S) 10,86; 1,32 (у. о.) (Табл. 4), так і дівчата 10-х класів: ( x ;S) 11,69; 1,31 (у. о.) 

(Табл. 5) мають задовільний рівень фізичної працездатності, що свідчить про несприятливу реакцію серцево-судинної 
системи на фізичне навантаження та недостатній рівень функціональних резервів міокарду. 

Таблиця 4. 
Середньостатистичні значення індексу Руф‘є та рівень фізичної працездатності дівчат 9-х класів 

Статистичний показник Індекс Руф‘є, у. о. Рівень фізичної працездатності 

x  10,86 
Задовільний 

S 1,32 

Таблиця 5. 
Середньостатистичні значення індексу Руф‘є та рівень фізичної працездатності дівчат 10-х класів  

Статистичний показник Індекс Руф‘є, у. о. Рівень фізичної працездатності 

x  11,69 
Задовільний 

S 1,31 
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Висновки.  1. У ході дослідження було визначено рівень фізичної працездатності дівчат 9–10-х класів. 
2. Результати проведеного нами дослідження свідчать про те, що серед обстежуваних дівчат 9-х класів 8,97% мають 
поганий рівень фізичної працездатності, задовільний – 62,86%, середній рівень – 17,01% та добрий – 11,16%, серед 
дівчат 10-х класів поганий рівень фізичної працездатності мають 11,21% школярок, задовільний – 65,76%, середній 
рівень – 14,29% та добрий – 8,74%. Важливо відмітити, що серед дівчат 9–10-х класів не було виявлено тих, чию 
працездатність можна характеризувати як високу. 

3. Середньостатистичні значення індексу Руф‘є свідчать про те, що дівчата 9–10-х класів мають задовільний 
рівень фізичної працездатності, що доводить необхідність пошуку шляхів її підвищення засобами фізичного виховання у 
школярів під час навчальної діяльності. 

Перспектива подальших досліджень. Перспективи подальших досліджень полягають у проведенні повторних 
обстежень дівчат 9–10-х класів упродовж навчального року для виявлення динаміки показників фізичної працездатності 
та на їх основі планування фізичних навантажень на уроках фізичної культури. 
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