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анотація. У статті розглядається методика розвитку сили у хлопчиків молодшого шкільного віку. Встановлено, 
що комбінований метод розвитку сили позитивно впливає на розвиток силових здібностей у школярів. Покра-
щення результатів тестування можливе за умови коли силове навантаження приводить до значних змін після 
роботи на кожному місці, після заняття (ТТЕ) і через двадцять чотири години після навантаження (ВТЕ). Чим 
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постановка проблеми. У процесі ру-
хової підготовки школярів молодших класів соб-
лива увага приділяється розвитку точних рухів, 
координації, загальній витривалості. Спостеріга-
ються протиріччя між оцінкою окремого показни-
ка і багатомірною суттю рухової підготовленості. 
Виникає питання про доцільність розвитку сили 
у молодшому шкільному віці.

аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Зміна рухової підготовленості дітей молодшого 
шкільного віку розглядається в аспекті становлен-
ня рухової функції (С. Семибрат, В. Погребний [3], 
А.Гаврилюк [1]. С.І. Марченко [2]). За даними С. Се-
мибрата, В. Погребного [3], Т.Скалій [4]  молодший 
шкільний вік є найбільш сприятливим для розвитку 
прудкості, витривалості, координації і гнучкості. 

Встановлено,  що у факторній структурі рухової 
підготовленості хлопчиків 2—4 класів виділяються: 
«силова підготовленість», «загальна витривалість», 
«координаційна підготовленість». На прояв рухових 
здібностей впливає фізичний розвиток [6]. У фак-
торній структурі рухової підготовленості дівчаток 
2—4 класів виділяються: «силова підготовленість», 
«швидкісно-силова підготовленість». На прояв ру-
хових здібностей впливає фізичний розвиток.  Дис-
кримінантний аналіз дозволяє стверджувати, що 
рухову підготовленість дівчаток 2—4 класу визна-
чають: «силова підготовленість», «швидкісно-сило-
ва підготовленість» і «фізичний розвиток» [5].

Отже дослідженнями встановлено, що молод-
ший шкільний вік сприятливий для розвитку си-
лових здібностей. Оптимізація силової підготовки 

школярів пов’язується з використанням різних ре-
жимів виконання силових вправ і методів.

Для розвитку сили виділяються такі методи [7]:
1. Метод повторних зусиль. Вправи виконують-

ся зі звичною швидкiстю без навантаження, з наван-
таженням або з подоланням опору партнера (гумо-
вого амортизатора) до явного стомлення тих м’язiв, 
що виконують основну роботу. Повторювати впра-
ви слiд  не бiльш 10—12 раз, виконання вправ до 
20—25 раз i бiльш впливає на силову витривалiсть, 
а не на силу. Якщо можливе виконання вправ бiльш 
10—12 раз, необхiдно їх ускладнити. Вправу треба 
виконувати до вiдмови, бо найбільший тренуваль-
ний  вплив мають останнi повторення.

Ведучим механiзмом, що дозволяє термiново 
змiнювати ступiнь м’язової напруги, є  характер 
ефекторної iмпульсацiї. Градацiя напруги здiйс-
нюється при цьому двома шляхами:

а) включення  рiзної кiлькостi рухових одини-
ць (РО);

б) змiною частоти iмпульсiв, що надходять в 
одну секунду (вiд 5—6 до 45—50 при макси-
мальнiй напрузi).

В разі м’язової напруги в дiапазонi приблизно 
вiд 20 до 80 % максимальної сили основне значен-
ня має регуляцiя за рахунок включення рiзної кiль-
костi РО. У випадку граничних м’язових напружень 
можливий також третiй шлях регуляцiї — синхронi-
зацiя активностi РО. Якщо вправи виконуються до 
вiдмови, спершу в роботу вступає невелика кiль-
кiсть РО, але у мiру втоми напруга, що проявляєть-
ся одною РО, падає. У роботу вступає бiльше РО і 
в останнiх спробах їх число зростає до максимуму.



ISSN 1993-7989. Теорія та методика фізичного виховання. 2011. № 1

4 . — 2011. — № 1

Цей метод вiдрiзняється порiвняно великими 
енерготратами, так як виконується велика за об-
сягом робота. У той же час вiн має ряд позитивних 
сторiн:

а) робота з невеликими навантаженнями доз-
воляє уникнути натужування i надмiрної 
скутостi м’язiв;

б) під час виконання цих вправ легко здiйс-
нюється контроль за правильнiстю рухiв.

Тренувальний вплив методу спрямовано 
здебiльшого на активiзацiю процесiв, пов’язаних з 
робочою  гiпертрофiєю м’язiв. Під час довготрива-
лих силових напруженнь iз-за дефiциту макроер-
гичних з’єднань (АТФ, КрФ) проходить збiльшене 
руйнування бiлкiв. Продукти їхнього розщеплення 
є iндукторами бiлкового синтезу у перiод вiдпочин-
ку, коли вiдновлюється нормальне постачання тка-
ней киснем i пiдсилюється  до них приток пожив-
них речовин. У такому тренуваннi в м’язах значно 
зростає вмiст скорочувальних бiлкiв i збiльшується 
їхня маса.

2. Метод максимальних зусиль. У розвитку сили 
даним методом застосовуються такі навантаження, 
щоб вправу можна було виконати не бiльш 2—3 раз. 
На вiдмiну  вiд вправ, що виконуються до вiдмо-
ви, вправи з граничними м’язовими напруженями 
характеризуються:

а) одночасним включенням найбiльшого чис-
ла РО;

б) максимальною частотою ефекторних iм-
пульсiв;

в) синхронним ритмом активностi РО.
Перевагою цього методу  є зменшення часу тре-

нування i обсягу роботи, що виконується.
Для метода характерна обмежена кiлькiсть 

пiдйомiв в одному пiдходi i кількість пiдходiв. Та-
кий режим роботи сприяє пiдвищенню активностi 
АТФ-ази (ферменту, який розщiпляє АТФ i при-
скорює зарядження мiозiна енергiєю), концентра-
цiї КрФ i мiоглобiна в м’язах. При цьому iстотно 
зростає можливiсть розщеплення i анаеробного 
ресинтезу АТФ, тобто бiльш швидкого оновлення 
багатих енергiєю фосфатних груп, що в цiлому за-
безпечує розвиток здiбностi м’язiв до сильних ско-
рочувань (прояву максимальної сили) без iстотно-
го збiльшення їхньої маси.

3. Метод динамiчних зусиль. У даному випадку 
максимальна силова напруга створюється за рахунок 
виконання вправ з максимальною швидкiстю. При-
пиняти вправу треба з наставанням уповiльнення 
швидкостi виконання. В разі такого виконаннi вправ 
пiдвищується рівень розвитку швидкісної сили.

Головнi умови розвитку швидкiсної сили такі:
— швидкiсть  виконання силової вправи по-

винна вiд повторення до повторення збiль-
шуватися;

— швидкiсть виконання силової вправи повин-
на вiд пiдходу до пiдходу збiльшуватися.

Кiлькiсть повторень у швидкiсно-силовому за-
вданнi може бути визначена на основi аналiзу змiни 
часу виконання повторень у пiдходi (рис. 10.1, 10,2). 
У школярiв молодших i середнiх класiв вiдзначаєть-
ся зі збiльшенням кiлькостi повторень у завданнi 
зниження швидкостi виконання одиночного руху. 
Це вказує на те, що одне й те саме силове завдання 
може виконуватися у швидкiсному i повторному 
режимах. Межа мiж швидкiсною i повторною ро-
ботою визначається на основi аналiзу асимптотич-
ного рiвняння. Вважається, що такою межою може 
бути точка, вiдповiдна 2/3 графiка асимптотичної 
функцiї. Методика знаходження оптимума описана 
В. Г. Бочковим (1973, 1974), В. Г. Бочковим, Є. К. Бо-
гомоловою, Л. I. Ждановою (1976).

Аналiз рiвняння дозволив визначити, що для 
молодших школярiв оптимальною кiлькiстю пов-
торень у пiдходi є 4, для школярiв середнiх класiв 
— 5.

Ефективнiсть такого пiдходу пiдтверджуєть-
ся експериментальними даними. Встановлено, що 
використання оптимальних варiантiв швидкiсно-
силової роботи приводить до бiльш значної змiни 
швидкостi виконання силових вправ (О. М. Худолiй, 
О. В. Iващенко, Т. В. Карпунець, 1996). Для розвитку 
швидкiсної сили на уроках фiзичної культури треба 
видiляти в молодших класах 4—5 хвилин (4—6 пiд-
ходiв по 3 рази, iнтервал вiдпочинку 30—40 с), у се-
реднiх i старших класах 5—6 хвилин (6—8 пiдходiв 
по 5 раз, iнтервал вiдпочинку 30—40 с). 

4. Метод iзометричних зусиль. У вправах, що 
розглядали вище, максимальна напруга досягається 
лише в окремi моменти руху. А у вправах, що вико-
нуються в iзометричному режимi, можна зберiга-
ти напругу порiвняно тривалий час. Для цього за-
стосовуються статичнi вправи, а також динамiчнi 
із зупинками i утриманням статичних положень 
5—6 с. Наприклад, утримання гантелей 5—6 с у по-
ложеннi руки в сторони, чи «підтягування» у висi з 
декількома зупинками при рiзних кутах розгинання 
i утриманням у кожному положенні 5—6 с. Зростан-
ня сили проявляється здебiльшого лише при тому 
положеннi тiла, в якому проводилася вправа. Отже, 
вибираючи положення тiла для iзометричних вправ, 
слiд або давати на одну i ту ж м’язову групу декiлька 
вправ при рiзних кутах у суглобах, або знаходити 
положення, вiдповiднi найбiльш важким моментам 
вправи, що вивчається.

5. Комбiнований метод. Цей метод розвитку 
сили є поєднанням декількох, при використан-
нi тiльки одного методу сила збiльшуються недо-
статньо або зовсiм припиняється її ріст. Методи 
максимальних i iзометричних зусиль не рекомен-
дується застосовувати окремо в заняттях з дiтьми, 
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а в поєднаннi з iншими — вони можуть з успiхом 
застосовуватися.

У комбiнованому методi практично застосо-
вуються всi вищеперелiченi методи розвитку сили 
для одних i тих же м’язiв, що виконуються по кру-
говій системi.

Першими виконуються вправи методом ди-
намiчних зусиль (максимально швидкi рухи з по-
доланням невеликої ваги, чи виконання силових 
вправ з максимальною швидкiстю).

Другими — вправи з максимальними зусил-
лями, тобто вправи, виконання яких можливе не 
бiльш 2—3 раз.

Третiми — вправи методом iзометричних зу-
силь (це статичнi i динамiчнi вправи із зупинками 
i утриманням статичних положень в кожнiй iз них 
5—6 с).

Четвертими — вправи методом повторних зу-
силь (це вправи, що виконуються до вiдмови, але 
так, щоб можливiсть повторення була не бiльш 
10—12 раз).

На кожному снаряді (мiсцi занять) треба вико-
нувати не меньш 2—3 вправ з iнтервалом вiдпо-
чинку 20—60 с. Під час переходу до iншого снаряду 
(мiсця) по колу, пауза-вiдпочинок 2—3 хвилини.

Органiзувати гiмнастiв для занять, з метою роз-
витку сили за комбiнованою методикою, можна 
двома варiантами.

Перший варiант. Вправи проводяться  по колу 
для розвитку сили м’язiв рiзних частин тiла з вико-
ристанням одночасно всiх чотирьох методів роз-
витку сили.

Наприклад:
1-е мiсце — вправи для м’язiв рук i плечового 

поясу:
1) у динамiчному режимi;
2) у режимi максимальних зусиль;
3) в iзометричному режимi;
4) у режимi повторних зусиль.
2-е мiсце — вправи для м’язiв черевного преса:
1) у динамiчному режимi;
2) у режимi максимальних зусиль;
3) в iзометричному режимi;
4) у режимi повторних зусиль.
3-є мiсце — вправи для м’язiв спини:
1) у динамiчному режимi;
2) у режимi максимальних зусиль;
3) у iзометричному режимi;
4) у режимi повторних зусиль.
4-е мiсце — вправи для м’язiв нiг:
1) у динамiчному режимi;
2) у режимi максимальних зусиль;
3) в iзометричному режимi;
4) у режимi повторних зусиль.
Пояснення. Паузи мiж вправами доцiльно ро-

бити тривалiстю 20—50 с, а паузи для переходу вiд 

одного мiсця занять до iншого — 2—3 хв. Переходи 
виконувати органiзовано за сигналом тренера.

У доборi вправ для м’язiв черевного преса i спи-
ни необхiдно враховувати, що їх можна виконувати 
як в разі закрiплених нижнiх кiнцiвках, так i фiксо-
ваному положеннi тулуба, впливаючи вiдповiдно 
на верхнi i нижнi групи м’язiв.

Другий варiант. Цей варiант органiзацiї за-
нять для розвитку сили по комбiнованiй методицi 
вiдрiзняється вiд першого варiанта тим, що вправи 
в колі даються для одних i тих самих груп м’язiв, 
але на кожному мiсцi вправи виконуються тiльки в 
одному режимi.

Наприклад:
1-е мiсце — вправи для м’язiв рук i плечового 

поясу виконуються в динамiчному режимi;
2-е мiсце — вправи для м’язiв рук i плечового по-

ясу виконуються в режимi максимальних зусиль;
3-е мiсце — вправи для м’язiв рук i плечового 

поясу виконуються в iзометричному режимi;
4-е мiсце — вправи для м’язiв рук i плечового 

поясу виконуються в режимi повторних зусиль.
Пояснення. Мiсця для занять необхiдно облад-

нати з урахуванням вправ, що виконуються. На-
приклад, якщо мiсце обладнане для проведення 
вправ для м’язiв рук i плечового поясу, слiд мати 
набивнi м’ячi, еластичнi жгути, гантелi, бруси, гiм-
настичну лаву та iн.

Для проведення вправ для м’язiв спини i черев-
ного преса необхiдно встановлювати біля гiмнас-
тичної стінки: гiмнастичну лаву, коня, козла, коня з 
ручками, мати, набивнi м’ячi, еластичнi жгути, ган-
телi та iн., а для м’язiв нiг — набивнi м’ячi, штангу 
тощо.

У зв’язку з вищевикладеним, дослідження особ-
ливостей методики розвитку рухових здібностей у 
школярів молодших класів є актуальним. 

зв’язок з науковими програмами. Тема дослід-
ження є складовою комплексної програми науко-
во-дослідної роботи кафедри теорії та методики 
фізичного виховання Харківського національного 
педагогічного університету з проблеми «Методоло-
гія і методика викладання спеціальних дисциплін у 
педвузі та загальноосвітній школі».

Мета дослідження — визначити ефективність 
розвитку сили у школярів молодших класів за допо-
могою комбінованого методу, варіант І.

Експеримент був проведен за планом наведе-
ним в табл. 4.1. Комбінований метод, варіант І, був 
реалізований для розвитку м’язів рук і плечового 
поясу (місце І), сили м’язів черевного пресу (місце 
ІІ), сили м’язів спини (місце ІІІ) і сили м’язів ніг 
(місце), (див. табл. 4.2—4.5). 

У процесі експерименту реєструвалися ре-
зультати в таких тестах: 

1. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи.
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2. Згинання і 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 і розгинання 
рук в упорі лежачи 3 рази на швидкість”, 1 “Згинан-
ня і розгинання рук в упорі лежачи”, 3 “З положення 
лежачи на спині піднімання в сід за 30 с.”, 4 “З поло-
ження лежачи на череві піднімання тулуба вгору за 
10 с.”, 5 “Стрибок у довжину з місця”. Після виконан-
ня 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; після 
3-х занять (І тиждень); після 6-ти занять (ІІ тиж-
день); після 9-ти занять (ІІІ тиждень); після 12-ти 
занять (ІV тиждень).

Дослідження проводилися у спеціалізованій 
загальноосвітній школі № 14 м. Кіровограда. У до-
слідженні взяли участь школярі 2—4 класів (в кож-
ному віці по чотири групи по десять школярів у 
кожній).

Результати дослідження. У таблицях 6—8 на-
ведені результати тестування силової підготовле-
ності хлопчиків 2—4 класів після 24 годин; після 3-х 
занять (І тиждень); після 6-ти занять (ІІ тиждень); 
після 9-ти занять (ІІІ тиждень); після 12-ти занять 
(ІV тиждень).

У хлопчиків другого класу після виконання вправ 
в чотирьох режимах на І місці відмічається статис-
тично достовірне погіршення результатів тестуван-
ня (тест 1, 2; р<0,001), після заняття (р<0,001; 0,03). 
Після 24 годин відмічається статистично достовір-
не погіршення результатів тестування в разі вико-
ристання І варіанту (тест 1; р<0,05; тест 2; p<0,06), 
ІІ варіанту (тест 1; р<0,037; тест 2; p<0,004). Після 
виконання вправ в режимах ІІІ і ІV зміни резуль-
татів тестування статистично недостовірні (р>0,05) 
(див. табл. 6, рис. 1—5).

Після І варіанта режиму виконання силових вправ 
відмічається статистично достовірне покращення 
результатів тестування після шести занять (тест 1, 
р<0,05; тест 2, p<0,001); ІІ варіант виконання силових 
вправ приводить до покращення результатів тесту-
вання після трьох занять (тест 1, р<0,05) і дев’яти за-
нять (тест 2, p<0,001); ІІІ варіант — після шести занять 
(тест 1, p<0,001); IV варіант — після трьох занять (тест 
1, p<0,005) і дев’яти занять (тест 2, p<0,001).

Таблиця 1
План факторного експерименту у вивченні впливу різних режимів реалізації комбінованого методу розвитку 

сили (варіант І) у школярів молодших класів 
№ 

варіанту Метод Дослід Х1 Х2

І

Метод динамічних зусиль 1 3 30

Метод максимальних зусиль 1 1 30

Метод ізометричних зусиль 1 3 30

Метод повторних зусиль 1 6 30

II

Метод динамічних зусиль 2 5 30

Метод максимальних зусиль 2 3 30

Метод ізометричних зусиль 2 5 30

Метод повторних зусиль 2 12 30

ІІІ

Метод динамічних зусиль 3 3 60

Метод максимальних зусиль 3 1 60

Метод ізометричних зусиль 3 3 60

Метод повторних зусиль 3 6 60

ІV

Метод динамічних зусиль 4 5 60

Метод максимальних зусиль 4 3 60

Метод ізометричних зусиль 4 5 60

Метод повторних зусиль 4 12 60

Примітки: Х1 — кількість повторень в підході; Х2 — інтервал відпочинку, с.
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Таблиця 2
І варіант організації силового навантаження (Х1 — кількість повторень в підході; Х2 — інтервал відпочинку, с)

№ Назва Метод Х1 Х2 Методичні вказівки

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

лежачи на колінах
метод динамічних зусиль 3 30 Вправу виконувати мак-

симально швидко

2 Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи з навантаженням (набив-
ний м’яч)

метод максимальних зусиль 1 30

3 Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи на колінах

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

4 Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи на колінах

метод повторних зусиль 6 30

ІІ місце. Вправи для розвитку сили м’язів черевного пресу

1 З положення лежачи на спині під-
німання в сід

метод динамічних зусиль 3 30 Вправу виконувати мак-
симально швидко

2 Iз вису спиною до гiмнастичної стiн-
ки пiдiймання нiг до прямого кута

метод максимальних зусиль 1 30

3 Iз положення лежачи на похило 
поставленiй лавi пiдiймання нiг 
до прямого кута

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

4 Iз положення лежачи на похило 
поставленiй лавi пiдiймання нiг 
до торкання за головою 

метод повторних зусиль 6 30

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

пiдiймання i опускання тулуба 
максимально швидко.

метод динамічних зусиль 3 30 Вправу виконувати мак-
симально швидко

2 З положення лежачи на животi на 
конi ногами зачепитися за рейку 
гiмнастичної стiнки, пiдiймання i 
опускання тулуба

метод максимальних зусиль 1 30

3 Виконати пiдiймання i опускання 
тулуба з двома зупинками i  утри-
манням 5 с в кожному iз статич-
них положень

метод ізометричних зусиль 3 30 Вправу виконувати з 
двома зупинками і фікса-
цією суглобних кутів (5 
с) (утримання виконати 
у верхнiй точцi i в гори-
зонтальному положеннi)

4 В.п. те саме, пiдiймання i опускан-
ня тулуба

метод повторних зусиль 6 30

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

симально швидко

2 Присідання з тягарем (набивний 
м’яч, гантелі)

метод максимальних зусиль 1 30

3 Присідання з тягарем і зупинками метод ізометричних зусиль 3 30 Вправу виконувати з 
двома зупинками і фік-
сацією суглобних кутів 
(5 с) (90°, 135° )

4 Присідання метод повторних зусиль 6 30
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Таблиця 3

ІI варіант організації силового навантаження (Х1 — кількість повторень в підході;Х2 — інтервал відпочинку, с)
№ Назва Метод Х1 Х2 Методичні вказівки

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

лежачи на колінах
метод динамічних зусиль 5 30 Вправу виконувати мак-

симально швидко

2 Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи з навантаженням (набив-
ний м’яч)

метод максимальних зусиль 3 30

3 Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи на колінах

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

4 Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи на колінах

метод повторних зусиль 12 30

II місце. Вправи для розвитку сили м’язів черевного пресу
1 З положення лежачи на спині під-

німання в сід
метод динамічних зусиль 5 30 Вправу виконувати мак-

симально швидко

2 Iз вису спиною до гiмнастичної стiн-
ки пiдiймання нiг до прямого кута

метод максимальних зусиль 3 30

3 Iз положення лежачи на похило 
поставленiй лавi пiдiймання нiг 
до прямого кута

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

4 Iз положення лежачи на похило 
поставленiй лавi пiдiймання нiг 
до торкання за головою 

метод повторних зусиль 12 30

III місце. Вправи для розвитку сили м’язів спини

1 З положення лежачи на животi 
пiдiймання i опускання тулуба 
максимально швидко.

метод динамічних зусиль 5 30 Вправу виконувати мак-
симально швидко

2 З положення лежачи на животi на 
конi ногами зачепитися за рейку 
гiмнастичної стiнки, пiдiймання 
i опускання тулуба

метод максимальних зусиль 3 30

3 Виконати пiдiймання i опускання 
тулуба з двома зупинками i  утри-
манням 5 с в кожному iз статич-
них положень

метод ізометричних зусиль 5 30 Вправу виконувати з 
двома зупинками і фікса-
цією суглобних кутів (5 
с) (утримання виконати 
у верхнiй точцi i в гори-
зонтальному положеннi)

4 В.п. те саме, пiдiймання i опускан-
ня тулуба

метод повторних зусиль 12 30

IV місце. Вправи для розвитку сили м’язів ніг

1 Присідання метод динамічних зусиль 5 30 Вправу виконувати мак-
симально швидко

2 Присідання з тягарем (набивний 
м’яч, гантелі)

метод максимальних зусиль 3 30

3 Присідання з тягарем і зупинками метод ізометричних зусиль 5 30 Вправу виконувати з 
двома зупинками і фік-
сацією суглобних кутів 
(5 с) (90°, 135° )

4 Присідання метод повторних зусиль 12 30
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Таблиця 4
ІII варіант організації силового навантаження (Х1 — кількість повторень в підході;Х2 — інтервал відпочинку, с)

№ Назва Метод Х1 Х2 Методичні вказівки

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

лежачи на колінах
метод динамічних зусиль 3 60 Вправу виконувати мак-

симально швидко

2 Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи з навантаженням (набив-
ний м’яч)

метод максимальних зусиль 1 60

3 Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи на колінах

метод ізометричних зусиль 3 60 Вправу виконувати з дво-
ма зупинками і фіксацією 
суглобних кутів (5 с)

4 Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи на колінах

метод повторних зусиль 6 60

II місце. Вправи для розвитку сили м’язів черевного пресу

1 З положення лежачи на спині під-
німання в сід

метод динамічних зусиль 3 60 Вправу виконувати мак-
симально швидко

2 Iз вису спиною до гiмнастичної стiн-
ки пiдiймання нiг до прямого кута

метод максимальних зусиль 1 60

3 Iз положення лежачи на похило 
поставленiй лавi пiдiймання нiг 
до прямого кута

метод ізометричних зусиль 3 60 Вправу виконувати з дво-
ма зупинками і фіксацією 
суглобних кутів (5 с)

4 Iз положення лежачи на похило 
поставленiй лавi пiдiймання нiг 
до торкання за головою 

метод повторних зусиль 6 60

III місце. Вправи для розвитку сили м’язів спини

1 З положення лежачи на животi 
пiдiймання i опускання тулуба 
максимально швидко.

метод динамічних зусиль 3 60 Вправу виконувати мак-
симально швидко

2 З положення лежачи на животi на 
конi ногами зачепитися за рейку 
гiмнастичної стiнки, пiдiймання i 
опускання тулуба

метод максимальних зусиль 1 60

3 Виконати пiдiймання i опускання 
тулуба з двома зупинками i  утри-
манням 5 с в кожному iз статич-
них положень

метод ізометричних зусиль 3 60 Вправу виконувати 
з двома зупинками і 
фіксацією суглобних 
кутів (5 с) (утримання 
виконати у верхнiй точцi 
i в горизонтальному по-
ложеннi)

4 В.п. те саме, пiдiймання i опускан-
ня тулуба

метод повторних зусиль 6 60

IV місце. Вправи для розвитку сили м’язів ніг.

1 Присідання метод динамічних зусиль 3 60 Вправу виконувати мак-
симально швидко

2 Присідання з тягарем (набивний 
м’яч, гантелі)

метод максимальних зусиль 1 60

3 Присідання з тягарем і зупинками метод ізометричних зусиль 3 60 Вправу виконувати з 
двома зупинками і фік-
сацією суглобних кутів 
(5 с) (90°, 135° )

4 Присідання метод повторних зусиль 6 60
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Таблиця 5
ІV варіант організації силового навантаження (Х1 — кількість повторень в підході;Х2 — інтервал відпочинку, с)

№ Назва Метод Х1 Х2 Методичні вказівки

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

лежачи на колінах
метод динамічних зусиль 5 60 Вправу виконувати мак-

симально швидко

2 Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи з навантаженням (набив-
ний м’яч)

метод максимальних зусиль 3 60

3 Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи на колінах

метод ізометричних зусиль 5 60 Вправу виконувати з дво-
ма зупинками і фіксацією 
суглобних кутів (5 с)

4 Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи на колінах

метод повторних зусиль 12 60

II місце. Вправи для розвитку сили м’язів черевного пресу

1 З положення лежачи на спині під-
німання в сід

метод динамічних зусиль 5 60 Вправу виконувати мак-
симально швидко

2 Iз вису спиною до гiмнастичної стiн-
ки пiдiймання нiг до прямого кута

метод максимальних зусиль 3 60

3 Iз положення лежачи на похило 
поставленiй лавi пiдiймання нiг 
до прямого кута

метод ізометричних зусиль 5 60 Вправу виконувати з дво-
ма зупинками і фіксацією 
суглобних кутів (5 с)

4 Iз положення лежачи на похило 
поставленiй лавi пiдiймання нiг 
до торкання за головою 

метод повторних зусиль 12 60

III місце. Вправи для розвитку сили м’язів спини

1 З положення лежачи на животi 
пiдiймання i опускання тулуба 
максимально швидко.

метод динамічних зусиль 5 60 Вправу виконувати мак-
симально швидко

2 З положення лежачи на животi на 
конi ногами зачепитися за рейку 
гiмнастичної стiнки, пiдiймання i 
опускання тулуба

метод максимальних зусиль 3 60

3 Виконати пiдiймання i опускання 
тулуба з двома зупинками i  утри-
манням 5 с в кожному iз статич-
них положень

метод ізометричних зусиль 5 60 Вправу виконувати з 
двома зупинками і фікса-
цією суглобних кутів (5 
с) (утримання виконати 
у верхнiй точцi i в гори-
зонтальному положеннi)

4 В.п. те саме, пiдiймання i опускан-
ня тулуба

метод повторних зусиль 12 60

IV місце. Вправи для розвитку сили м’язів ніг

1 Присідання метод динамічних зусиль 5 60 Вправу виконувати мак-
симально швидко

2 Присідання з тягарем (набивний 
м’яч, гантелі)

метод максимальних зусиль 3 60

3 Присідання з тягарем і зупинками метод ізометричних зусиль 5 60 Вправу виконувати з 
двома зупинками і фік-
сацією суглобних кутів 
(5 с) (90°, 135° )

4 Присідання метод повторних зусиль 12 60
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Після виконання вправ на ІІ місці (вправи для 
розвитку сили м’язів черевного пресу) відмічаєть-
ся статистично достовірне погіршення  результатів 
тестування після роботи, після заняття і через 
двадцять чотири години після навантаження (І, ІІ, 
ІІІ варіант; тест 3, р<0,001).

Статистично достовірне покращення резуль-
татів тестування спостерігається після дев’яти 
занять (ІІ варіант; тест 3, р<0,037). Після І, ІІІ, ІV 
варіантів  статистично достовірних змін результатів 
після трьох, шести, дев’яти і дванадцяти занять не 
спостерінається (р>0,05).

Після виконання вправ на ІІІ місці (вправи для 
розвитку сили м’язів спини) відмічається статис-
тично достовірне погіршення результатів тестуван-

ня після роботи, після заняття (варіант І, ІІ; р<0,05); 
після роботи, після заняття, через двадцять чотири 
години після навантаження (ІІ варіант, р<0,05); піс-
ля заняття (ІV варіант; р<0,05).

Статистично достовірне покращення резуль-
татів тестування спостерігається після шести за-
нять (варіант ІІІ, ІV; р<0,05).

Після виконання вправ на ІV місці (вправи для 
розвитку сили м’язів ніг) відмічається статистично 
достовірне погіршення результатів тестування піс-
ля роботи (ІІІ, ІV варіант; р<0,05).

Статистично достовірне покращення резуль-
татів тестування спостерігається після шести за-
нять (варіант ІV; р<0,05) і дев’яти занять (варіант 
ІІ, р<0,05).
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Рис. 1. Результати тестування хлопчиків другого класу після виконання вправ на І місці (тест 1):  
1 — до виконання вправ; 2 — після роботи; 3 — після заняття; 4 — через двадцяти чотирьох годин;  

5 — після трьох занять; 6 — після шести занять; 7 — після дев’яти занять; 8 — після дванадцяти занять.  
Ряд 1 — І варіант; ряд 2 — ІІ варіант; ряд 3 — ІІІ варіант;  ряд 4 — ІV варіант

Рис. 2. Результати тестування хлопчиків другого класу після виконання вправ на І місці (тест 2):  
1 — до виконання вправ; 2 — після роботи; 3 — після заняття; 4 — через двадцяти чотирьох годин;  

5 — після трьох занять; 6 — після шести занять; 7 — після дев’яти занять; 8 — після дванадцяти занять.  
Ряд 1 — І варіант; ряд 2 — ІІ варіант; ряд 3 — ІІІ варіант;  ряд 4 — ІV варіант
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Рис. 3. Результати тестування хлопчиків другого класу після виконання вправ на ІІ місці (тест 3):  
1 — до виконання вправ; 2 — після роботи; 3 — після заняття; 4 — через двадцяти чотирьох годин;  

5 — після трьох занять; 6 — після шести занять; 7 — після дев’яти занять; 8 — після дванадцяти занять.  
Ряд 1 — І варіант; ряд 2 — ІІ варіант; ряд 3 — ІІІ варіант;  ряд 4 — ІV варіант
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Рис. 4. Результати тестування хлопчиків другого класу після виконання вправ на ІІІ місці (тест 4):  
1 — до виконання вправ; 2 — після роботи; 3 — після заняття; 4 — через двадцяти чотирьох годин;  

5 — після трьох занять; 6 — після шести занять; 7 — після дев’яти занять; 8 — після дванадцяти занять.  
Ряд 1 — І варіант; ряд 2 — ІІ варіант; ряд 3 — ІІІ варіант;  ряд 4 — ІV варіант

Таким чином, на динаміку результатів тестуван-
ня у хлопчиків другого класу впливає режим робо-
ти. Покращення результатів тестування можливе 
за умови коли силове навантаження приводить до 
значних змін після роботи на кожному місці, після 
заняття (ТТЕ) і через двадцять чотири години після 
навантаження (ВТЕ). Чим більша динаміка ТТЕ і 
ВТЕ, тим значніші поліпшення результатів силових 
тестів спостерігаються вже через три заняття.

У хлопчиків третього класу після виконання 
вправ в чотирьох режимах на І місце (вправи для 
м’язів рук і плечового поясу) відмічається статис-
тично достовірне погіршення результатів тесту-

вання (тест 1, 2; p<0,001); після заняття (тест 1, 2; 
p<0,001). Після двадцяти чотирьох годин відмі-
чається статистично достовірне погіршення резуль-
татів тестування в разі використання І—ІV варіан-
тів (тест 1; р<0,001; 0,05). Статистично достовірне 
погіршення результатів у швидкісно-силовому тесті  
(тест 2) відмічається після ІІ і ІІІ варіантів (р<0,002; 
р<0,001)(див. табл. 7, рис. 6—10).

Після І варіанта режиму виконання силових 
вправ відмічається статистично достовірне покра-
щення результатів тестування після дев’ять занять 
(тест 1;  р<0,001; тест 2; р>0,05); ІІ варіант — після 
шести занять (тест 1;  р<0,015); ІІІ варіант — піс-



15. — 2011. — № 1

Тітаренко А.А., Худолій О.М. Особливості методики розвитку сили у хлопчиків молодшого шкільного віку

0

20

40

60

80

100

120

140

160

1 2 3 4 5 6 7 8

Ряд1 Ряд2 Ряд3 Ряд4

Рис. 5. Результати тестування хлопчиків другого класу після виконання вправ на ІІІ місці (тест 5):  
1 — до виконання вправ; 2 — після роботи; 3 — після заняття; 4 — через двадцяти чотирьох годин;  

5 — після трьох занять; 6 — після шести занять; 7 — після дев’яти занять; 8 — після дванадцяти занять.  
Ряд 1 — І варіант; ряд 2 — ІІ варіант; ряд 3 — ІІІ варіант;  ряд 4 — ІV варіант

ля дванадцяти занять (тест 1; р<0,015). Після І—ІІІ 
варіантів позитивних змін у результатах швид-
кісно-силового тесту не спостерігається. Статис-
тично достовірне покращення результату в тесті 
2 відмічається після дванадцятого заняття (тест 2; 
р<0,037).

Після виконання вправ на ІІ місці (вправи для 
розвитку сили м’язів черевного пресу) спостері-
гається статистично достовірне погіршення резуль-
татів тестування після роботи, після заняття і через 
двадцять чотири години після навантаження (І, ІІ, 
ІІІ і ІV варіанти; тест 3;  р<0,01).

Статистично достовірного покращення резуль-
татів тестування після трьох, шести, дев’яти і два-
надцяти занять не спостерігається (р>0,05).

Після виконання вправ на ІІІ місці (вправи для 
розвитку сили м’язів спини) відмічається статис-
тично достовірне погіршення результатів тесту-
вання після роботи і після заняття (І—ІV варіант; 
р<0,01).

Статистично достовірних змін результатів тес-
тування  через двадцять чотири години після на-
вантаження і після трьох, шість, дев’ять і дванад-
цять занять не спостерігається (р>0,05).
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Рис. 6. Результати тестування хлопчиків третього класу після виконання вправ на І місці (тест 1):  
1 — до виконання вправ; 2 — після роботи; 3 — після заняття; 4 — через двадцяти чотирьох годин;  

5 — після трьох занять; 6 — після шести занять; 7 — після дев’яти занять; 8 — після дванадцяти занять.  
Ряд 1 — І варіант; ряд 2 — ІІ варіант; ряд 3 — ІІІ варіант;  ряд 4 — ІV варіант
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Рис. 7. Результати тестування хлопчиків третього класу після виконання вправ на І місці (тест 2):  
1 — до виконання вправ; 2 — після роботи; 3 — після заняття; 4 — через двадцяти чотирьох годин;  

5 — після трьох занять; 6 — після шести занять; 7 — після дев’яти занять; 8 — після дванадцяти занять.  
Ряд 1 — І варіант; ряд 2 — ІІ варіант; ряд 3 — ІІІ варіант;  ряд 4 — ІV варіант

Рис. 8. Результати тестування хлопчиків третього класу після виконання вправ на ІІ місці (тест 3):  
1 — до виконання вправ; 2 — після роботи; 3 — після заняття; 4 — через двадцяти чотирьох годин;  

5 — після трьох занять; 6 — після шести занять; 7 — після дев’яти занять; 8 — після дванадцяти занять.  
Ряд 1 — І варіант; ряд 2 — ІІ варіант; ряд 3 — ІІІ варіант;  ряд 4 — ІV варіант
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Після виконання вправ на ІV місці (вправи для 
розвитку сили м’язів ніг) відмічається статстично 
достовірне погіршення результатів тестування піс-
ля роботи (І, ІІ, ІІІ і ІV варіанти), після заняття (ІІ, 
ІІІ, ІV варіанти),  через двадцять чотири години (ІІ 
варіант)(тест 5; р<0,01). 

Статистично достовірне покращення резуль-
татів тестування спостерігається після дев’ятого за-
няття (І варіант; p<0,001), ІІ і ІV варіанти не викли-
кають статистично достовірних змін в результатах 
тестування (р>0,05).

Таким чином, у хлопчиків третього класу спос-
терігається статистично достовірна динаміка ре-
зультатів тестування після роботи, після заняття і 
через двадцять чотири години. Зміни в терміново-
му і відставленому тренувальних ефектах приво-
дять до покращення результатів в тесті 1 “Згинання 
і розгинання рук в упорі лежачи, кількість раз”.

У хлопчиків четвертого класу після виконання 
вправ на І місці (вправи для м’язів рук і плечово-
го поясу) відмічається статистично достовірне по-
гіршення результатів в тесті 1 після роботи, після 
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Рис. 9. Результати тестування школярів третього класу після виконання вправ на ІІІ місці (тест 4):  
1 — до виконання вправ; 2 — після роботи; 3 — після заняття; 4 — через двадцяти чотирьох годин;  

5 — після трьох занять; 6 — після шести занять; 7 — після дев’яти занять; 8 — після дванадцяти занять.  
Ряд 1 — І варіант; ряд 2 — ІІ варіант; ряд 3 — ІІІ варіант;  ряд 4 — ІV варіант

Рис. 10. Результати тестування школярів третього класу після виконання вправ на ІV місці (тест 5):  
1 — до виконання вправ; 2 — після роботи; 3 — після заняття; 4 — через двадцяти чотирьох годин;  

5 — після трьох занять; 6 — після шести занять; 7 — після дев’яти занять; 8 — після дванадцяти занять.  
Ряд 1 — І варіант; ряд 2 — ІІ варіант; ряд 3 — ІІІ варіант;  ряд 4 — ІV варіант
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заняття, через двадцять чотири години р<0,001). 
Статистично достовірне погіршення результатів 
у швидкісно силовому тесті (тест 2) відмічається 
у І і ІV варіантах після роботи і заняття (р<0,015; 
р<0,001).

Статистично достовірне покращення резуль-
татів у тесті 1 відмічається у І, ІІ варіантах на 
дев’ятому занятті, у ІІІ варіанті на шостому занятті 
(р<0,01; р<0,05). У тесті 2 результати покращуються 
у ІІІ варіанті після трьох занять, у ІІ і  ІV варіантах 
після дванадцяти занять (р<0,001; р<0,03).

Після виконання вправ на ІІ місці (вправи для 
розвитку сили м’язів черевного пресу) спостері-

гається статистично достовірне погіршення резуль-
татів тестування після роботи (варіанти І, ІІ, ІV), 
після заняття (І, ІV варіант), через двадцять чотири 
години (І, ІІ, ІV варіанти)(тест 3; р<0,001).

Статистично достовірного покращення резуль-
татів тестування після трьох, шести, дев’яти і два-
надцяти занять не спостерігається (р>0,05).

Після виконання вправ на ІІІ місці (вправи для 
розвитку сили м’язів спини) відмічається статис-
тично достовірне погіршення результатів тестуван-
ня після роботи (І, ІV варіанти), після заняття (І, ІІ, 
ІІІ, ІV варіанти), через двадцять чотири години (І 
варіант)(тест 4; р<0,01).
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Рис. 11. Результати тестування хлопчиків четвертого класу після виконання вправ на І місці (тест 1):  
1 — до виконання вправ; 2 — після роботи; 3 — після заняття; 4 — через двадцяти чотирьох годин;  

5 — після трьох занять; 6 — після шести занять; 7 — після дев’яти занять; 8 — після дванадцяти занять.  
Ряд 1 — І варіант; ряд 2 — ІІ варіант; ряд 3 — ІІІ варіант;  ряд 4 — ІV варіант

Рис.12. Результати тестування хлопчиків четвертого класу після виконання вправ на І місці (тест 2):  
1 — до виконання вправ; 2 — після роботи; 3 — після заняття; 4 — через двадцяти чотирьох годин;  

5 — після трьох занять; 6 — після шести занять; 7 — після дев’яти занять; 8 — після дванадцяти занять.  
Ряд 1 — І варіант; ряд 2 — ІІ варіант; ряд 3 — ІІІ варіант;  ряд 4 — ІV варіант

Рис. 13. Результати тестування хлопчиків четвертого класу після виконання вправ на ІІ місці (тест 3):  
1 — до виконання вправ; 2 — після роботи; 3 — після заняття; 4 — через двадцяти чотирьох годин;  

5 — після трьох занять; 6 — після шести занять; 7 — після дев’яти занять; 8 — після дванадцяти занять.  
Ряд 1 — І варіант; ряд 2 — ІІ варіант; ряд 3 — ІІІ варіант;  ряд 4 — ІV варіант
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Рис. 14. Результати тестування школярів четвертого класу після виконання вправ на ІІІ місці (тест 4):  
1 — до виконання вправ; 2 — після роботи; 3 — після заняття; 4 — через двадцяти чотирьох годин;  

5 — після трьох занять; 6 — після шести занять; 7 — після дев’яти занять; 8 — після дванадцяти занять.  
Ряд 1 — І варіант; ряд 2 — ІІ варіант; ряд 3 — ІІІ варіант;  ряд 4 — ІV варіант

Рис. 15. Результати тестування школярів четвертого класу після виконання вправ на ІV місці (тест 5):  
1 — до виконання вправ; 2 — після роботи; 3 — після заняття; 4 — через двадцяти чотирьох годин;  

5 — після трьох занять; 6 — після шести занять; 7 — після дев’яти занять; 8 — після дванадцяти занять.  
Ряд 1 — І варіант; ряд 2 — ІІ варіант; ряд 3 — ІІІ варіант;  ряд 4 — ІV варіант

Статистично достовірні зміни результатів тес-
тування спостерігаються після шостого заняття 
(варіант ІІ; тест 4; р<0,052).

Після виконання вправ на ІV місці (вправи для 
розвитку сили м’язів ніг) відмічається статистично до-
стовірне погіршення результатів тестування після ро-
боти (І, ІІ, ІІІ і ІV варіанти), через двадцять чотири го-
дини (І, ІІ, ІІІ і ІV варіанти)(тест 5;  р<0,005; р<0,001).

Статистично достовірного покращення резуль-
татів тестування після трьох, шести, дев’яти і два-
надцяти занять не спостерігається (р>0,05).

Таким чином, у хлопчиків четвертого класу 
спостерігається статистично достовірна динаміка 
результатів тестування після роботи і через двад-
цять чотири години. Зміни в терміновому і від-
ставленому тренувальному ефекті приводять до 
покращення результатів в тестах 2 “Згинання і роз-

гинання рук в упорі лежачи три рази на швидкість, 
с” і  3 “З положення лежачи на спині піднімання 
тулуба в сід за 30 с, кількість раз”.

Висновки

1. Покращення силової підготовленості можли-
ве за умови коли силове навантаження приводить 
до значних змін після роботи на кожному місці, піс-
ля заняття (ТТЕ) і через двадцять чотири години 
після навантаження (ВТЕ).

2. Чим більша динаміка ТТЕ і ВТЕ, тим значніші 
поліпшення результатів силових тестів спостеріга-
ються вже через три заняття.

3. Перспективним напрямком подальших роз-
відок є моделювання термінового, відставленого 
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і комулятивного тренувальних ефектів в процесі 
розвитку сили у школярів молодших класів.
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титаренко а.а., Худолий о.н. Особенности методики развития силы у мальчиков младшего школьного 
возраста
В статье рассматривается методика развития силы у мальчиков младшего школьного возраста. Установлено, что 
комбинированый метод развития силы положительно влияет на развитие силовых способностей у школьников. 
Улучшение результатов тестирования возможно при условии когда силовая нагрузка приводит к значительным 
изменениям после работы на каждом месте, после занятия (СТЭ) и через двадцать четыре часа после нагрузки 
(ОТЭ). Чем большая динамика СТЭ и ОТЭ, тем более значительные улучшения результатов силовых тестов на-
блюдаются уже через три занятия.
ключевые слова: школьники младших классов, мальчики, комбинированый метод развития силы, срочный тре-
нировочный эффект, отставленный тренировочный эффект. 

Titarenko A.A., Khudolii O.N. Features of method of development of force at the boys of junior school age
In article a method is considered of development of force at the boys of junior school age. It is set, that a kombinirovaniy 
method of development of force positively affects development of power capabilities at schoolboys. The improvement of 
results of testing is possible at provision when the power loading causes considerable changes after work on every place, 
after getting (STE) busy and in twenty four hours after loading (OTE). Than greater dynamics STE and OTE, the more so 
the considerable improvements of results of power tests are observed already through three getting busy.
Keywords: schoolboys of junior classes, boys, kombinirovaniy method of development of force, urgent training effect, 
moved aside training effect.


