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вступ. У сучасних умовах вивчення 
закономірностей розвитку силових здібностей у 
дітей і підлітків в  фізичному вихованні і спортив-
ній діяльності не втрачає своєї актуальності, так як 
силові здібності розглядаються як базові для всіх 
вікових груп [1, 3, 4, 5, 10, 14].

На основі аналізу літератури виділені аспекти 
теорії і методики розвитку силових здібностей які 
вимагають узагальнення:

поняття про силові здібності;
вікові, статеві та індивідуальні особливості 
розвитку силових та швидкісно-силових 
здібностей;
реалізація принципів фізичного виховання 
в процесі розвитку сили;
методика розвитку сили (засоби розвитку 
сили; методи розвитку сили; навантаження і 
відпочинок у процесі розвитку сили; форми 
організації занять у процесі розвитку сили;
педагогічний контроль за розвитком сило-
вих здібностей.

зв’язок роботи з науковими програмами. Ро-
бота виконана згідно плану наукових досліджень 
кафедри ТМФВ Харківського національного педа-
гогічного університету імені Г.С. Сковороди.

Мета дослідження — узагальнити методологіч-
ні підходи до розвитку силових здібностей у фізич-
ному вихованні.

•
•

•

•

•

Методи дослідження. Для досягнення мети 
дослідження були використані як філософські, так 
і загальнонаукові методи, серед яких:

— діалектичний метод;
— системний підхід;
— аналіз і узагальнення науково-методичної 

літератури.

Поняття про силові здібності

Сила людини визначається як здiбнiсть 
переборювати зовнiшнiй опiр чи протидiяти йому за 
рахунок м’язових зусиль (В. М. Зациорский, 1966).

Силовий хист безпосередньо проявляється у ве-
личинi робочого (рухового) зусилля, забезпечуєть-
ся цiлiсною реакцiєю органiзму, зв’язаною з мо-
бiлiзацiєю психiчних якостей, моторної, м’язової, 
вегетативної, гормональної функцiй й iнших його 
фiзiологiчних систем. Тому силовий хист не зво-
диться до поняття «сила м’язiв», тобто тiльки меха-
нiчної характеристики їх скорочення. На думку 
Ю. В. Менхiна (1989), силова пiдготовка ефективна, 
якщо після досягнення необхiдного рiвня розвитку 
вона стає природною частиною рухової навички.

Сила скорочування скелетних м’язiв зв’язується 
з такими фiзіологiчними факторами:

1) центрально-нервовими, що органiзовують 
вплив на мотонейрони i регулюють взає-
модiю м’язiв;
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2) периферiйними, що визначають властиво-
стi скорочення i поточний функцiональний 
стан м’язiв;

3) енергетичними, що забезпечують механiч-
ний ефект скорочування м’язiв.

Пiдвищення м’язової сили визначається здебiль-
шого розвитком адаптацiонних змiн на рiвнi ЦНС, 
якi приводять до пiдвищення здiбностi моторних 
центрiв мобiлiзувати бiльше число мотонейронiв i 
удосконалення мiжм’язової координацiї.

До периферiйних факторiв, що впливають на 
силовий хист, вiдноситься насамперед спiввiдно-
шення швидких i повiльних волокон у м’язах, а 
також кiлькiсний вмiст енергетичних субстратiв i 
їх доступнiсть для утягнення в обмiннi процеси в 
м’язових групах, що залучаються до роботи.

Максимальне зусилля (динамiчне, iзометричне) 
мобiлiзує всi типи м’язових волокон з перевагою 
волокон II типу. Як швидкi, так i повiльнi волокна 
беруть участь у розвитку iзометричної сили, її ве-
личина визначається не стiльки спiввiдношенням 
повiльних i швидких волокон у м’язах, скiльки кiль-
кiстю активiзованих м’язiв, причому чим бiльше 
повiльних волокон утягується в скорочування, тим 
вище iзометрична сила.

Енергетичне забезпечення короткочасних зу-
силь великої потужностi здiйснюється в основ-
ному шляхом алактатного анаеробного процесу. 
Для адаптацiї до короткочасних великих силових 
навантажень характерно збiльшення потужностi 
системи глiкогенолiза i глiколiза. Якщо пiсля макси-
мальних силових напружень, що не перевищують 
6 с, в м’язах i кровi лактат не виявляється, то пiс-
ля 30 с — його концентрацiя значно пiдвищується. 
Причому рiвнi лактата, що утворилися в м’язах, мо-
жуть бути вищі чим в крові після динамічної робо-
ти в 2 рази, а після статичної роботi — в 6 раз.

Видiляються такі основнi види сили, що впли-
вають на успiшнiсть навчання фізичним вправам: 

— максимальна сила;
— повільна жимова сила;
— статична сила;
— швидкiсна сила;
— вибухова сила;
— вiдносна сила.
Пiд максимальною силою розумiються найви-

щi можливостi, які спортсмен здатний проявити 
у максимальнiй довiльнiй м’язовiй напрузi.  Цей 
вид силових здібностей характеризується тим, що 
активізація м’язового напруження стимулюється 
зовнішнім обтяженням (опором). Власно-силові 
здібності в найбільшому ступені виявляються у 
функціонуванні м’язів у статичному режимі, а та-
кож з відносно повільним скороченням м’язів, які 
переборюють граничне обтяження, а також у випад-
ку м’язових напружень міометричного типу в усту-

паючій роботі м’язів. Зазвичай максимальна сила 
вимiрюється за допомогою методики Б. М. Рибалко 
i характеризує статичну напругу у певних кутах у 
суглобах.

Під повiльною жимовою силою розуміється здіб-
ність учнів піднімати максимальний вантаж (власне 
тіло) повiльним беззупинним рухом.

Якщо порiвняти величину прояву зазначеного 
силового хисту, то виявиться, що найбiльш велика 
— статична сила; 78—83 % вiд неї складає величина 
повiльної жимової сили i тiльки 25—30 % — швид-
кiсної сили.

Статична сила характеризується тим макси-
мальним вантажем, що може бути утриманий у 
певному положеннi (наприклад, рука убiк) протя-
гом 2—3 с, тобто часу, необхiдного для того, щоб 
переконатися в нерухомостi вантажу.

Пiд швидкiсною силою розумiється здiбнiсть уч-
нiв до прояву гранично можливих зусиль у най-
коротший промiжок часу в разі оптимальної амп-
лiтуди рухiв. Швидкісна сила характеризується тим 
максимальним вантажем, що може бути пiднятий 
до стандартного положення (наприклад, рука убiк) 
швидким, рiзким рухом. Рівень розвитку швидкiс-
ної сили молодших школярiв може бути оцінений 
за часом виконання «трьох згинань-розгинань рук 
в упорi лежачи», школярiв старших класiв — за 
часом виконання «п’яти згинань-розгинань рук в 
упорi на паралельних брусах».

Під вибуховою силою розуміють здатність лю-
дини проявляти максимальні силові можливості за 
найкоротший час.

Як показник вибухової сили використовується 
градієнт сили, тобто швидкість її зростання, яка виз-
начається як відношення сили до часу її досягнення 
(абсолютний градієнт) або половина максимальної 
сили, або будь-якої її частини (відносний градієнт).

Серед координаційних факторів важливу роль 
у виявленні вибухової сили грає характер імпульса-
ції мотонейронів активних м’язів; частотність їхнь-
ої імпульсації на початку розряду та синхронізації, 
імпульсації різних мотонейронів. Чим вища часто-
та імпульсації, тим швидше зростає м’язова сила.

У виявленні вибухової сили дуже велику роль 
грають скорочувальні властивості м’язів, які у знач-
ній мірі залежать від їх композиції, тобто співвід-
ношення швидких та повільних волокон. У спорт-
сменів швидкісно-силових видів спорту швидкі 
волокна складають основну масу м’язів.

Енергетичне забезпечення вибухових зусиль 
характеризується високою потужністю метаболіч-
них процесів, тобто швидкості вивільнення енергії 
і поновлення балансу АТФ переважно анаеробним 
шляхом (фосфокреатинкіназна реакція).
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Вибухова сила визначає швидкість руху у 
м’язових напруженнях понад 70 % від силового по-
тенціалу м’язів.

У діапазоні від 15—20 до 70 % від силового по-
тенціалу м’язів швидкість руху визначається в ос-
новному швидкісною силою.

Характерною особливістю виявлення швидкіс-
но-силових здібностей є балістичний режим робо-
ти м’язів, при якому свого максимуму м’язове на-
пруження досягає на початку та в середині робочої 
амплітуди, а потім починає зменшуватися.

Вибуховий балістичний тип м’язового на-
пруження характерний для рухів, у яких найбіль-
ші зусилля докладаються до відносно невеликих 
обтяжень.

Вибуховий реактивно-балістичний тип 
м’язового напруження має ті самі особливості, що і 
вибуховий балістичний, за винятком режиму робо-
ти м’язів. Тут чітко виявляється фаза попереднього 
різкого розтягування м’язів, після якого вони одразу 
переходять до переборюючого режиму роботи. Саме 
такий тип м’язового напруження є характерним для 
багатьох гімнастичних вправ, стрибків з жердиною.

Робочий ефект при вибуховому реактивно-
балістичному типі м’язового напруження визна-
чається здібністю м’язів до швидкого переключення 
від уступаючої форми скорочень до переборюючої 
з використанням пружного потенціалу розтягу-
вання для підвищення потужності їх подальшого 
скорочення. Ця специфічна властивість м’язів на-
зивається реактивною здібністю м’язів.

Під відносною силою розуміється кількість абсо-
лютної сили людини, що припадає на кілограм маси 
її тіла. Вона має вирішальне значення у виконан-
ні вправ, що пов’язані з переміщенням тіла в про-
сторі. Одними з показників відносної сили можуть 
бути силові вправи з власною вагою.

Силові здібностей розвиваються в наступних 
режимах скорочення м’язів (В. Ф. Пилипко, В. В. Ов-
сієнко, 2007):

1. Ізометричний режим — напруга м’язів без 
зміни їх довжини при нерухомому положенні суг-
лоба. У роботі в ізометричному режимі приріст 
сили спостерігається тільки стосовно тієї частини 
траєкторії руху, що відповідає вправам, які викону-
ються. Варто також враховувати, що сила, придбана 
в результаті силового тренування в цьому режимі, 
слабко поширюється на роботу динамічного харак-
теру і вимагає періоду спеціального силового тре-
нування, спрямованого на забезпечення реалізації 
силових здібностей у виконанні рухів динамічного 
характеру. У числі переваг ізометричного режиму, 
потрібно відзначити можливість інтенсивного ло-
кального впливу на окремі м’язові групи.

2. Концентричний режим — заснований на ви-
конанні рухових дій з акцентом на характер пере-

борюючої роботи, тобто з одночасною напругою і 
скороченням м’язів. У виконанні вправ із тради-
ційними обтяженнями опір є постійним протягом 
усього руху. Вправи повинні виконуватися з пос-
тійною швидкістю, тільки в цьому випадку забез-
печується навантаження по всій амплітуді руху, і 
то в окремих фазах вона не відповідає реальним 
можливостям м’язів, які утягуються у роботу.

3. Ексцентричний режим — передбачає вико-
нання рухових дій уступаючого характеру, з опо-
ром навантаження, гальмуванням і одночасним 
розтягуванням м’яза. Рухи уступаючого характеру 
виконуються з великими обтяженнями, недоступ-
ними у роботі переборюючого характеру. Робота 
в ексцентричному режимі є ефективним шляхом 
максимального розтягування м’язів у рухах під 
дією сили ваги, що забезпечує сполучений розви-
ток силових здібностей і гнучкості. До недоліків 
можна віднести організаційні складності у вико-
нанні вправ.

4. Пліометричний режим — заснований на ви-
користанні для стимуляції скорочення м’язів кіне-
тичної енергії тіла (снаряда), накопиченій у його 
падінні з визначеної висоти. Гальмування падіння 
тіла на відносно короткому шляху викликає різ-
ке розтягування м’язів, стимулює інтенсивність 
центральної імпульсації мотонейронів і створює 
в м’язах пружний потенціал напруги. У виконанні 
рухової дії відбувається переключення від уступа-
ючого до переборюючого режиму роботи, в умовах 
максимального динамічного зусилля. Цей режим 
дозволяє підвищити здатність центральної нерво-
вої системи спортсмена до ефективного управлін-
ня м’язами, що, у свою чергу, виражається в більш 
інтенсивній імпульсації м’язів.

5. Ізокінетичний режим — в основі лежить та-
кий режим рухових дій, у якому з постійною швид-
кістю руху м’язи переборюють опір, працюючи з 
близькою до граничної напругою, не дивлячись 
на зміну в різних суглобних кутах співвідношен-
ня важелів або моментів обертання. Тренування в 
ізокінетичному режимі припускають роботу з ви-
користанням спеціальних тренажерних пристроїв, 
що дозволяють спортсмену виконувати рухи в ши-
рокому діапазоні швидкості, виявляти максимальні 
зусилля в будь-якій фазі руху. Ізокінетичні вправи 
можна виконувати з партнером, що чинить опір, 
але ефективність нижче в порівнянні з використан-
ням тренажерів.

6. Режим перемінних опорів — зв’язаний з вико-
ристанням тренажерів, конструктивні особливості 
яких дозволяють змінювати величину опору в різ-
них суглобних кутах по всій амплітуді руху і при-
стосовувати її до реальних силових можливостей 
м’язів, які беруть участь у роботі в кожен конкрет-
ний момент руху. Істотною перевагою тренування в 
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режимі перемінних опорів є те, що вправи викону-
ються з великою амплітудою.

Вікові, статеві та індивідуальні 
особливості розвитку силових  
та швидкісно-силових здібностей

Від 7 до 18 років розвиток силових 
здібностей різних груп м’язів відбувається нерівно-
мірно та має особливості щодо окремих м’язових 
груп. Характерною особливістю молодшого шкіль-
ного віку є більш високий рівень розвитку сили 
м’язів тулуба в порівнянні з м’язами кінцівок (див. 
рис. 1—4). Звертає на себе увагу найбільш раннє 
зміцнення м’язів-згиначів верхніх кінцівок в порів-
нянні з розгиначами передпліччя, а сила м’язів-роз-
гиначів стегна вище сили їх антагоністів. Найбіль-
ший приріст показників сили різних груп м’язів 
має місце у віці від 7 до 16 років. Так, приріст сили 
згиначів кисті в період 5—7 років становить 12,7%, 
7—10 років — 8%, 10—13 років — 18,18%, 13—16 
років — 56,4%. Приріст сили згиначів передпліч-
чя в період 5—7 років становить 7%, 7—10 років 
— 28,6%, 10—13 років —4,8%, 13—16 років — 42,4%. 
Найбільш стабільно розвивається сила розгиначів 

тулуба. Приріст сили в період 5—7 років склав 7,7%, 
7—10 років — 26,8%, 10—13 років — 20,6%, 13—16 
років 52% і досягає максимуму у 16-літньому віці 
(див. рис. 1, 2).

Найбільші темпи приросту сили у підлітків у 
13—14 років та 16—18 років (у дівчат трохи рані-
ше). Сила м’язів нижніх кінцівок більш інтенсив-
но зростає з 10 до 16 років, а станова сила — 7—16 
років. Сила м’язів, які здійснюють розгинання ту-
луба та підошовне розгинання та згинання ступні 
досягає максимуму у 16-літньому віці. 

Заняття спортом стимулює розвиток сили різ-
них груп м’язів у період 7—13 років. Так, у юних 
гімнастів найбільший приріст сили згиначів кисті 
спостерігається у період 11—12 років. Значний при-
ріст сили розгиначів передпліччя спостерігається у 
період 8—9, 10—11 і 12—13 років — 37,5%, 17,5% і 
35% відповідно (див. рис. 5, 6).

Відносна сила збільшується у 7—11-літньому 
віці, у 12—13 років темп розвитку відносної сили 
різко зменшується.

Помітні статеві відмінності у показниках 
м’язової сили між хлопчиками та дівчатками від-
значаються з підліткового віку. У дівчаток суттєво 
нижчі як абсолютні, так і відносні показники сили. 
Тому всі силові вправи необхідно дозувати для дів-

Рис. 1. Динаміка максимальної сили різних груп м’язів у осіб, які не займаються спортом  
(А.В. Коробков, 1958):
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Рис. 3. Динаміка максимальної сили груп м’язів  нижніх кінцівок у осіб, які не займаються спортом  
(А.В. Коробков, 1958):
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Рис. 2. Приріст максимальної сили різних груп м’язів у осіб, які не займаються спортом  
(розрахунки здійснені по данним А.В. Коробкова, 1958):
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Рис. 4. Приріст максимальної сили груп м’язів  нижніх кінцівок у осіб, які не займаються спортом  
(розрахунки здійснені по данним А.В. Коробкова, 1958):

Рис. 5. Динаміка максимальної сили груп м’язів  верхніх кінцівок у юних гімнастів і школярів, які не 
займаються спортом (О.Н. Худолей, 2005):
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чаток більш суворо. Слід взяти до уваги, що силова 
витривалість хлопчиків 11 років досягає показни-
ків 15—16-річних дівчат.

Статеві відмінності дають про себе знати і в 
розвитку мускулатури в старшому шкільному віці. 
Вага м’язів по відношенню до ваги тіла у дівчат при-
близно на 13 % менше, ніж у юнаків, а вага жирової 
тканини по відношенню до всього тіла у дівчат біль-
ше приблизно на 10 %.

Продовжують зростати відмінності між дівча-
тами та юнаками і в показниках м’язової сили, тому 
що у дівчат м’язи тонші, в них багато жирової тка-
нини. Приріст ваги тіла у дівчат більше, ніж приріст 
м’язової маси.

М’язи у старших школярів еластичні, мають 
добру нервову регуляцію та відзначаються високи-
ми скорочувальними властивостями. Вони за своїм 
хімічним складом, будовою та скорочувальними 
властивостями наближаються до м’язів дорослих. 
Опорно-руховий апарат здібний до довготривалої 
роботи може витримувати значні статичні напруги.

Крім розглянутих вікових особливостей розвитку 
сили не менш важливе значення має врахування віко-
вих особливостей розвитку швидкісно-силових здіб-
ностей у школярів різного рівня фізичного розвитку.

На розвиток силових здібностей впливають 
генетичні фактори. За даними Л. П. Сергиенко 
(2004):

розвиток абсолютної м’язової сили визна-
чається переважно середовищем;
розвиток відносної м’язової сили  знахо-
диться під помірним контролем спадкових 
факторів;
розвиток швидкісної сили у вправах з влас-
ною вагою контролюється генотипом;
розвиток статичної сили у вправах з влас-
ною вагою контролюється генотипом;
розвиток відносної сили у чоловіків знахо-
диться під більшим контролем спадковості, 
ніж у жінок.

Cенситивними періодами розвитку силових 
здібностей є:

власне силові здібності — 11—12, 16—17 
років (дівчата), 5—16 років (хлопчики);
швидкісно-силові здібності — 9—10, 12—14 
років (дівчата), 10—11, 14—16 років (хлоп-
чики). 

Методика розвитку сили

Засоби розвитку сили

Силова пiдготовка у фізичному вихо-
ванні — завжди спецiалiзований процес, тому для 
розвитку сили використовуються засоби, адекватнi 
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Рис. 5. Приріст максимальної сили груп м’язів  верхніх кінцівок у юних гімнастів і школярів, які не 
займаються спортом (О.Н. Худолей, 2005):
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режиму роботи рухового апарату в умовах вико-
нання основних вправ.

До засобів силової підготовки відносяться три 
групи вправ (Ю. В. Верхошанский, 1988):

1) специфічні — різні форми (варіанти) вико-
нання основної вправи з метою пристосу-
вання до режиму роботи в умовах змагання;

2) спеціалізовані — схожі з основною вправою 
за руховими і функціональними параметра-
ми режиму роботи організму;

3) неспецифічні — формально не схожі з ос-
новною вправою, але такі, що впливають 
вибірково на фізіологічні системи і функції 
організму.

Для розвитку сили підбираються силові вправи, 
які виконуються в різних режимах роботи м’язів. 
Як приклад, в табл. 1 наведені засоби силової підго-
товки юних гімнастів. 

Методи розвитку сили

У фізичному вихованні і спорті тра-
диційно виділяють такі методи розвитку сили:

1. Метод повторних зусиль. Вправи виконуються 
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 вправи 
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 виконува-
ти до вiдмови, бо найбільший тренувальний  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).

У м’язовiй напрузi в дiапазонi приблизно вiд 20 
до 80 % максимальної сили основне значення має 
регуляцiя за рахунок включення рiзної кiлькостi РО. 
У випадку граничних м’язових напружень можли-
вий також третiй шлях регуляцiї — синхронiзацiя 
активностi РО. Якщо вправи виконуються до вiд-
мови, спочатку в роботу вступає невелика кiлькiсть 
РО, але по мiрi втоми напруга, що проявляється од-
ною РО, падає. У роботу вступає бiльше РО і в ос-
таннiх спробах їх число зростає до максимуму.

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) при виконаннi цих вправ легко здiйснюєть-
ся контроль за правильнiстю рухiв.

Тренувальний вплив методу спрямовано 
здебiльшого на активiзацiю процесiв, пов’язаних з 
робочою  гiпертрофiєю м’язiв. У довготривалих си-
лових напруженнях iз-за дефiциту макроергичних 
з’єднань (АТФ, КрФ) проходить збiльшене руйну-
вання бiлкiв. Продукти їхнього розщеплення є iн-
дукторами бiлкового синтезу у перiод вiдпочинку, 
коли вiдновлюється нормальне постачання ткани-
ни киснем i пiдсилюється  до них приток поживних 
речовин. В разі такого тренування 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 методу характерна обмежена кiлькiсть 

пiдйомiв ваги в одному пiдходi i кількість пiдходiв. 
Такий режим роботи сприяє пiдвищенню актив-
ностi АТФ-ази (ферменту, який розщiпляє АТФ 
i прискорює зарядження мiозiна енергiєю), концен-
трацiї 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-
рочень (прояву максимальної сили) без iстотного 
збiльшення їхньої маси.

3. Метод динамiчних зусиль. У даному випадку 
максимальна силова напруга створюється за раху-
нок виконання вправ з максимальною швидкiстю. 
Припиняти вправу треба з моменту уповiльнення 
швидкостi виконання. В разі такого виконання вправ 
пiдвищується рівень розвитку швидкісної сили.

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

винна вiд повторення до повторення в під-
ході збiльшуватися;

— швидкiсть виконання силової вправи по-
винна вiд пiдходу до пiдходу збiльшуватися.
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Таблиця  1 

Орієнтовні засоби силової підготовки юних гімнастів

Зміст 

Методи розвитку сили Вік, роки

I  
Дина-
мічних 
зусиль

II  
Макси-

мальних 
зусиль

III  
Ізомет-
ричних 
зусиль

IV  
Пов-

торних 
зусиль

7 8 9 10 11 12 13 14

1. вправи для м’язів рук і плечового поясу:

— згинання—розгинання рук у висі лежачи; + + +

— те саме, з тягарем; + +

— згинання—розгинання рук в упорі лежачи 
на колінах;

+ + +

— те саме, з тягарем; + +

— згинання—розгинання рук у висі; + + + + + + + + + +

— те саме, з тягарем; + + + + + + + + +

— згинання—розгинання рук у висі з двома 
зупинками і фіксацією суглобних кутів (5 
с);

+ + + + + + + + +

— згинання—розгинання рук в упорі на 
брусах;

+ + + + + + + + + + +

— те саме, з тягарем; + + + + + + +

 — те саме, з двома зупинками і фіксацією суг-
лобних кутів (5 с); + + + + + + + + +

— з упору на руках ривком упор; + + + + + + + + +

— згинання—розгинання рук в стійку на 
руках; + + + + + + + + + +

— те саме, з тягарем; + + + +

— те саме, з двома зупинками і фіксацією суг-
лобних кутів (5 с); + + + + + +

— підйом силою на кільцях; + + + + + + + + +

— з положення лежачи стійка силою прогнув-
шись зігнутими руками; + + + + +

— із стійкі на руках опускання в упор зігнув-
шись з високо піднятим тазом і випрямлен-
ня рук в стійку;

+ + + + + + +

— із вису стоячи поштовхом двох ніг перехід 
в упор; + + + + +

— із виса стоячи на кільцях руки в сторони 
поштовхом двох ніг перехід в упор; + + + + + +

— із положення лежачи на спині руки вгорі 
приведення прямих рук до тулуба (вправа 
виконується з тягарем);

+ + + + + + + + + +

— із положення лежачи на спині руки внизу 
відведення прямих рук вгору (вправа вико-
нується з тягарем);

+ + + + + + + + + +

іі. вправи для м’язів черевного преса:

— із положення лежачи підіймання прямих 
ніг вперед до 90°;

+ + + +

— те саме, з тягарем; + + +

— підіймання прямих ніг у висі на гімнастич-
ній стінці до 90°;

+ + + + +

— те саме, з тягарем; + + + +

— у висі підіймання прямих ніг до торкання 
за головою;

+ + + + + +

— те саме, з двома зупинками і фіксацією суг-
лобних кутів (5 с);

+ + + + + + +

— з положення сидячи на лаві, ноги за-
кріплені, руки за головою, нахил назад і 
випрямлення;

+ + + + + +
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Продовження табл. 1

Зміст

Методи розвитку сили Вік, роки

I  
Дина-
мічних 
зусиль

II  
Макси-

мальних 
зусиль

III 
Ізомет-
ричних 
зусиль

IV  
Пов-

торних 
зусиль

7 8 9 10 11 12 13 14

— те саме, з тягарем; + + + + + + + +

— те саме, з двома зупинками і фіксацією суг-
лобних кутів (5 с);

+ + + + + + + +

— кут в упорі на брусах; + + + + + +

— те ж, в упорі на килимі. + + + + + +

III. вправи для м’язів спини:

— згинання і випрямлення тулуба з поло-
ження лежачи стегнами на коні, руки за 
головою;

+ + + + + + + +

— те саме, з тягарем; + + + + + + + +

— те саме, з двома зупинками і фіксацією суг-
лобних кутів (5 с);

+ + + + + + + +

— згинання і розгинання в тазостегновому 
суглобі з положення лежачи на коні хватом 
за гімнастичну стінку;

+ + + + + + + + +

— те саме, з тягарем; + + + + + + + + +

— те саме, з тягарем і двома зупинками з фік-
сацією суглобних кутів;

+ + + + + + + + +

— із упору стоячи зігнувшись спиною 
до гімнастичної стінки перехід у вис 
прогнувшись;

+ + + + +

— те саме, з двома зупинками і фіксацією суг-
лобних кутів (5 с); + + + +

IV. вправи для м’язів рук, плечового поясу, черевного преса, спини:

— вис на зігнутих руках, вис з високо підня-
тим тазом; + + + + + +

— підйом переворотом в упор; + + + + + + +

— вис на зігнутих руках, горизонтальний вис 
спереду; + + + + +

— горизонтальний упор; + + + + +

— горизонтальний вис ззаду; + + + + + + +

— горизонтальний вис ззаду, дожати у вис 
прогнувшись з двома зупинками і фікса-
цією суглобних кутів;

+ + + + + + +

— горизонтальний упор, дожати стійку на ру-
ках з двома зупинками і фіксацією суглоб-
них кутів;

+ + + + +

— хрест на кільцях; + + + +

— хрест, дожимати з двома зупинками; + + + +

— спичак; + + + + + + + + +

— спичак з двома зупинками і фіксацією суг-
лобних кутів; + + + + + + + + +

V. Вправи для ніг:

— піднімання на носках і опускання на всю 
стопу; + + + + + + + + + +

— те саме, з тягарем; + + + + + + + + +

— присідання і швидке вставання на всій 
стопі і на носках; + + + + + + + + + +

— те саме, з тягарем; + + + + + + + + +

— присідання на одній нозі з опорою об рейку 
гімнастичної стінки; + + + + + + + + + +

— те саме, з двома зупинками і фіксацією суг-
лобних кутів; + + + + + + + + +

— стрибок у глибину і максимальний стрибок 
вгору. + + + + + + + + + +
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Кiлькiсть повторень у швидкiсно-силовому за-
вданнi може бути визначено на основi аналiзу змiни 
часу виконання повторень у пiдходi (рис. 1, 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 завдан-
ня може виконуватися у швидкiсному i повторно-
му режимах. Кордон мiж швидкiсною i повторною 
роботою визначається на основi аналiзу асимпто-
тичного рiвняння. Вважається, що таким кордоном 
може бути точка, вiдповiдна 2/3 графiка асимпто-
тичної функцiї. Методика знаходження оптимума 
описана В. Г. Бочковим (1973, 1974), В. Г. Бочковим, 
Є. К. Богомоловою, Л. I. Ждановою (1976).

Аналiз рiвняння дозволив визначити, що для 
молодших школярiв оптимальною кiлькiстю повто-
рень в пiдходi є  4 повторення, для школярiв серед-
нiх класiв — 5 повторень.

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), в 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 досягаєть-
ся лише в окремi моменти руху. А у вправах, що 
виконуються в iзометричному режимi, можна збе-
рiгати напругу порiвняно тривалий час. Для цього 
застосовуються статичнi вправи, а також динамiч-
нi 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 розгинан-
ня i утриманням в кожному положенні 5—6 с. Зрос-
тання сили проявляється здебiльшого лише у тому 
положеннi тiла, в якому проводилася вправа. Отже, 
вибираючи положення тiла для iзометричних вправ, 

Рис. 2. Зміна часу виконання одиночного руху в залежності від 
кількості повторень в підході у школярів середніх класів

Х, кількість повторень в підході

Y
, 
c

Рис. 1. Зміна часу виконання одиночного руху в залежності від 
кількості повторень в підході у школярів молодших класів

Х, кількість повторень в підході

Y
, 
c
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слiд або давати на одну i ту ж м’язову групу декiлька 
вправ при рiзних кутах в суглобах, або знаходити 
положення, вiдповiднi найбiльш важким моментам 
вправи, що вивчається.

5. Комбiнований метод. Цей метод розвитку 
сили є поєднанням декількох, в разі використання 
тiльки одного методу сила збiльшуються недостат-
ньо або зовсiм припиняється її приріст. Методи мак-
симальних i iзометричних зусиль не рекомендуєть-
ся застосовувати окремо в заняттях з дiтьми, вони 
можуть з успiхом застосовуватися в поєднаннi з 
iншими.

У комбiнованому методi практично застосову-
ються всi вищеперелiченi методи розвитку сили, 
що виконуються по круговій системi,  для одних i 
тих же м’язiв.

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

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

Третiми — вправи методом iзометричних зу-
силь (це статичнi i динамiчнi вправи з 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 менше 2—3 вправ з iнтервалом вiдпочин-
ку 20—60 с. Перехід до iншого снаряду (мiсця) здій-
снюється по колу, пауза-вiдпочинок 2—3 хвилини.

Органiзувати учнів для занять, з метою розвит-
ку сили за комбiнованою методикою, можна за дво-
ма варiантами.

Перший варiант. Вправи виконуються 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) у 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) у 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) у 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 
спини необхiдно враховувати, що їх можна вико-
нувати як в разі закрiплених нижнiх кiнцiво, так i 
в разі фiксованого положення тулуба, впливаючи 
вiдповiдно на верхнi i нижнi групи м’язiв.

Орiєнтовний комплекс  вправ для 
розвитку сили за комбiнованою 
методикою  (перший варiант)

ПЕРШЕ МІСЦЕ. Вправи для м’язiв рук i плечо-
вого поясу.

1. Згинання i розгинання рук в упорi лежа-
чи максимально швидко 5 раз (режим динамiчних 
зусиль).

2. Згинання i розгинання рук в упорi на бру-
сах з навантаженням (набивний м’яч, гиря i т. д.), 
що дозволяє виконати цю вправу 2—3 рази (режим 
максимальних зусиль).

3. Згинання i розгинання рук в упорi на брусах 
з 2—3 зупинками при рiзних кутах згинання рук i 
утримуванням статичних положень 5—6 с (режим 
iзометричних зусиль).

4. Згинання i розгинання рук в упорi на брусах 
до вiдмови, якщо учні виконують цю вправу без на-
вантаження бiльше 10—12 раз, то необхiдно додати 
навантаження, щоб можливiсть виконання була не 
бiльш 10—12 раз (режим повторних зусиль).

ДРУГЕ МIСЦЕ. Вправи для розвитку сили м’язiв 
черевного преса.

1. Пiдiймання нiг з положення лежачи на похи-
ло поставленiй лавi до торкання за головою, виконати 
максимально швидко 5 раз.

2. Iз вису спиною до гiмнастичної стiнки 
пiдiймання нiг з набивним м’ячем (вага повинна 
бути такою, щоб виконати вправу максимум 2—3 
рази).

3. Iз вису спиною до гiмнастичної стiнки 
пiдiймання нiг з двома зупинками при рiзноманiт-
них кутах згинання i утримуванням статичних по-
ложень 5—6 с.
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4. Iз положення лежачи на похило постав-
ленiй лавi пiдiймання нiг до торкання за головою 
до вiдмови. Навантаженням може бути набивний 
м’яч, зажатий мiж ступнями. Навантаження можна 
регулювати, змiнюючи кут нахилу лави або вико-
ристовувати м’ячi рiзної ваги.

ТРЕТЄ МIСЦЕ. Вправи для м’язiв спини.
1. З положення лежачи на животi на конi ногами 

зачепитися за рейку гiмнастичної стiнки, пiдiймання 
i опускання тулуба максимально швидко 5 раз.

2. В.п. те саме, виконати вправу з навантажен-
ням (набивний м’яч за головою, штанга, гантелi). 
Навантаження збiльшується, якщо руки з ванта-
жем пiдняти уверх. Вправу виконати методом мак-
симальних зусиль.

3. Виконати пiдiймання i опускання тулуба з 
двома зупинками i  утриманням 5—6 с в кожному iз 
статичних положень (утримання можна виконати у 
верхнiй точцi i в горизонтальному положеннi).

4. В.п. те саме, пiдiймання i опускання тулуба 
до вiдмови. Навантаженню слiд бути таким, щоб 
можливiсть виконання була не бiльш 10—12 раз.

ЧЕТВЕРТЕ МIСЦЕ. Вправи для м’язiв нiг.
1. Присiдання з набивним м’ячем за головою. 

Виконати максимально швидко 5 раз.
2. Присiдання зi штангою або з партнером на 

плечах (для юнакiв). Кiлькiсть можливих повторень 
повинна бути не бiльш 2—3 раз.

3. Присiдання з навантаженням або на однiй 
нозi з 2—3 зупинками при рiзних кутах згинання 
нiг i утримуванням статичних положень 5—6 с.

4. Присiдання на однiй нозi до вiдмови. Якщо 
ця вправа без навантаження виконується бiльше 
10—12 раз, то навантаження повинно бути таким, 
щоб вправу можна було виконати не бiльш 10—12 
раз.

Другий варiант. Цей варiант органiзацiї занять 
для розвитку сили за комбiнованою методикою 
вiдрiзняється вiд першого варiанта тим, що вправи 
в колі даються для одних i тих же груп м’язiв, але на 
кожному мiсцi вправи виконуються тiльки в одно-
му 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 обладнати 

з урахуванням вправ, що виконуються. Наприклад, 
якщо мiсце обладнане для проведення вправ для м’язiв 
рук i плечового поясу, слiд мати набивнi м’ячi, еластич-
нi жгути, гантелi, бруси, гiмнастичну 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.

Орiєнтовний комплекс вправ для 
розвитку сили за комбiнованою 
методикою (другий варiант)

ПЕРШЕ МIСЦЕ. Вправи проводяться методом 
динамiчних зусиль.

1. Згинання i розгинання рук у висi (у висi ле-
жачи) максимально швидко 5 раз.

2. Згинання i розгинання рук в упорi (або в 
упорi лежачи) максимально швидко 5 раз.

3. Підіймання прямих нiг до торкання за голо-
вою максимально швидко 5 раз.

ДРУГЕ МIСЦЕ. Вправи проводяться методом 
максимальних зусиль.

1. Згинання i розгинання рук у висi (або в висi 
лежачи) з навантаженням. Можливiсть повторення 
не бiльш 2—3 раз.

2. Згинання i розгинання рук в упорi (або в 
упорi лежачи) з навантаженням. Можливiсть вико-
нання не бiльш 2—3 раз.

3. Підiймання прямих нiг до торкання за голо-
вою з опором.

ТРЕТЄ МIСЦЕ. Вправи проводяться методом 
iзометричних зусиль.

1. Підтягування у висi (або у висi лежачи) з 
двома зупинками i фiксацiєю суглобних кутiв.

2. Згинання i розгинання рук в упорi (або в 
упорi лежачи) з двома зупинками i фiксацiєю суг-
лобних кутiв.

3. Вис на зiгнутих руках (5 с) — вис прогнув-
шись (5 с).

ЧЕТВЕРТЕ МIСЦЕ. Вправи виконуються мето-
дом повторних зусиль.

1. Пiдтягування у висi (або у висi лежачи) до 
вiдмови (10—12 раз).

2. Згинання i розгинання рук в упорi лежачи 
(або в упорi) до вiдмови (10—12 раз).

3. Iз в.п. лежачи на черевi на низькiй перекла-
динi — перехiд в упор. Повторити максимальну 
кiлькiсть раз.

Педагогічний контроль за 
розвитком силових здібностей

Педагогічний контроль за розвитком силових 
здібностей здійснюється за допомогою тестування 
та інструментальних методик.
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Педагогічне тестування 
силових здібностей

1. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи
Обладнання. Рівний дерев’яний або земляний 

майданчик.
Проведення тесту. Учасник тестування прий-

має положення упору лежачи: руки випрямлені, на 
ширині плечей пальцями вперед, тулуб і ноги утво-
рюють пряму лінію, пальці ступнів спираються об 
підлогу. За командою «Можна!» учасник починає 
ритмічно з повною амплітудою згинати і розгинати 
руки.

 Результат. Кількість безпомилкових згинань і 
розгинань рук за одну спробу.

Загальні вказівки і зауваження. У згинанні рук 
необхідно торкатися грудьми опори. Не дозволяєть-
ся торкатися опори стегнами, згинати тіло і ноги, 
перебувати у вихідному положенні та із зігнутими 
руками більше 3 секунд, лягати на підлогу, розги-
нати руки почергово, розгинати і згинати руки не 
з повною амплітудою. Згинання і розгинання рук, 
виконані з помилками, не зараховуються.

2. Згинання і розгинання рук в упорі
Обладнання. Паралельні бруси.
Проведення тесту. Учасник тестування наби-

рає положення упору, руки випрямлені, тулуб і 
ноги утворюють пряму лінію. За командою «Мож-
на!» учасник починає ритмічно з повною ампліту-
дою згинати і розгинати руки.

Результат. Кількість безпомилкових згинань і 
розгинань рук за одну спробу.

Загальні вказівки і зауваження. У згинанні 
рук необхідно наблизитися до опори плечима. Не 
дозволяється перебувати у вихідному положенні 
та із зігнутими руками більше 3 секунд. Згинан-
ня і розгинання рук, виконані з помилками, не 
зараховуються.

3. Згинання і розгинання рук в упорі 3 рази на 
швидкість

Обладнання. Паралельні бруси, секундомір.
Проведення тесту. Учасник тестування наби-

рає положення упору, руки випрямлені, тулуб і 
ноги утворюють пряму лінію. За командою «Мож-
на!» учасник починає максимально швидко з пов-
ною амплітудою згинати і розгинати руки.

Результат. Час виконання завдання.
Загальні вказівки і зауваження. 
1. При згинанні рук необхідно наблизитися до 

опори плечима.
2. Реєстрація часу проводиться з точністю до 

0,1 с.
4. Згинання і розгинання рук в упорі 5 раз на 

швидкість
Обладнання. Паралельні бруси, секундомір.

Проведення тесту. Учасник тестування наби-
рає положення упору, руки випрямлені, тулуб і 
ноги утворюють пряму лінію. За командою «Мож-
на!» учасник починає максимально швидко з пов-
ною амплітудою згинати і розгинати руки.

Результат. Час виконання завдання.
Загальні вказівки і зауваження. 
1. У згинанні рук необхідно наблизитися до 

опори плечима.
2. Реєстрація часу проводиться з точністю до 

0,1 с.
5. Згинання і розгинання рук у висі
Обладнання. Перекладина.
Проведення тесту. Учасник тестування наби-

рає положення вису, руки випрямлені, тулуб і ноги 
утворюють пряму лінію. За командою «Можна!» 
учасник починає ритмічно з повною амплітудою 
згинати і розгинати руки.

 Результат. Кількість безпомилкових згинань і 
розгинань рук за одну спробу.

Загальні вказівки і зауваження. У згинанні рук 
необхідно наблизитися до точки вису плечима. Не 
дозволяється перебувати у вихідному положенні 
та із зігнутими руками більше 3 секунд. Згинан-
ня і розгинання рук, виконані з помилками, не 
зараховуються.

6. Вис на зігнутих руках
Обладнання. Перекладина, секундомір, гімнас-

тичні мати.
Проведення тесту. Учасник тестування за до-

помогою набирає положення вису на зігнутих ру-
ках, тулуб і ноги утворюють пряму лінію, підборід-
дя знаходиться вище перекладини. За командою 
«Можна!» учасник утримує це положення.

 Результат. Час у секундах протягом якого ут-
римується вис на зігнутих руках.

Загальні вказівки і зауваження. 
1. Виконання тесту припиняється, якщо учень 

опускає підборіддя нижче перекладини. 
2. Хват руками повинен бути на ширині 

плечей. 
7. З положення лежачи на спині піднімання в 

сід за 30 с.
Обладнання. Секундомір, гімнастичні мати.
Проведення тесту. Учасник тестування лягає 

спиною на гімнастичний мат, ноги зігнуті в колі-
нах під прямим кутом, відстань між ступнями — 30 
сантиметрів, пальці рук з’єднані за головою. Парт-
нер тримає його ступні так, щоб п’ятки торкались 
опори. Після команди «Можна!» учасник сідає, 
торкається ліктями колін і повертається у вихідне 
положення, торкаючись спиною і руками гімнас-
тичного мата. Протягом 30 с він повторює вправу з 
максимальною частотою. 

Результат. Кількість піднімань з положення 
лежачи в положення сидячи протягом 30 с.
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Загальні вказівки і зауваження. Відштовхува-
тися від поверхні ліктями забороняється. Учасник 
тестування повинен намагатися виконувати впра-
ву без зупинки, але і після зупинки вправу можна 
продовжувати.

8. Стрибок у довжину з місця 
Обладнання. Неслизька поверхня з лінією і роз-

міткою в сантиметрах. 
Проведення тесту. Учасник тестування стає 

носками перед лінією, поштовхом ніг і змахом рук 
— стрибає вперед якомога далі.

Результат. Дальність стрибка в сантиметрах у 
кращій з двох спроб.

Загальні вказівки і зауваження. Тестування про-
водиться відповідно до правил змагань для стриб-
ків у довжину з розбігу. Місце відштовхування і 
приземлення повинні перебувати на одному рівні.

Вимірювання сили різних груп м’язів

Абсолютна сила м’язів вимірюється за 
допомогою динамометрів різної конструкції: дина-
мометра Коллена (рис. 9.3),  динамометра В. А. Аба-
лакова (рис. 9.4), а також станового динамометра 
для виміру сили розгиначів спини.

Динамометр Коллена виготовляється медич-
ною промисловістю. Випускаються динамометри 
для виміру сили у дорослих і дітей. 

Динамометр Абалакова має більше переваг, він 
може бути використаний для виміру сили різних 
груп м’язів.

1. Кистьова динамометрія
Обладнання.  Кис тьовий динамоме тр 

Абалакова.
Процедура дослідження. Вихідне положення — 

вузька стійка ноги нарізно, рука з динамометром 
відведена в сторону. Учень отримує завдання з мак-
симальною силою стиснути динамометр. Зусилля 
триває близько двох секунд.

Результат. Фіксується кращий результат із 
точністю до 1 кг після двох спроб. 

Загальні вказівки та зауваження.
1. Під час тестування динамометр не повинен 

торкатися тіла чи будь-якого іншого предмета.
2. Стискання виконується без зайвих різких 

рухів рукою.
3. Між спробами роблять короткий 

відпочинок.
4. До проведення серії досліджень динамо-

метр повинен калібруватися.
2. Динамометрія максимальної сили різних 

груп м’язів
Обладнання. Дерев’яна платформа 40х40 см із 

закріпленим у середині металевим гачком, динамо-
метр Абалакова, два металевих гачка, два відрізки 

ланцюга, широкий ремінь із пряжкою довжиною 
120—150 см. 

Процедура дослідження. Вимірювання прово-
диться у вихідному положенні коли сегменти тіла, 
сила яких вимірюється, закріплені під кутом 90° 
до площини приладу. У всіх вимірюваннях лямка 
динамометра кріпиться на середину кінцівки.

Для визначення рівня розвитку силових здіб-
ностей і прийняття рішення про подальший їх 
розвиток здійснюється попередній педагогічний 
контроль. Для цього проводиться тестування і 
його результати порівнюються з оціночними таб-
лицями. На основі аналізу результатів тестування 
приймається рішення про використання рухових 
завдань, спрямованих на розвиток сили.

Для оцінки впливу фізичних вправ на розвиток 
сили проводиться повторне тестування (тематич-
ний педагогічний контроль) після серії занять. Ре-
зультати тестування порівнюються з результатами 
попереднього педагогічного контролю, робиться 
висновок про ефективність впливу рухових завдань 
на розвиток сили. 
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Худолей о.н. Закономерности развития силовых способностей в физическом воспитание и спорте. Доклад 1
В статье обобщенны подходы к развитию силовых способностей. Рассмотренны понятия о силовых способнос-
тях; возрастные, половые и индивидуальные особенности развития силовых и скоростно-силовых способностей; 
реализация принципов физического воспитания в процессе развития силы; методика развития силы (средства 
развития силы; методы развития силы; нагрузка и отдых в процессе развития силы; формы организации занятий 
в процессе развития силы); педагогический контроль за развитием силовых способностей.
ключевые слова: силовые способности, средства развития силы, методы развития силы, нагрузка и отдых.

Khudolii о.N. Conformity to the law of development of power capabilities in physical education and sport. Lecture 1
In article obobshenni approaches to development of power capabilities. Rassmotrenni notions about the power capabilities; 
age and individual features of development of power and speed-power capabilities; realization of principles of physical 
education in the process of development of force; method of development of force (tools of development of force; methods 
of development of force; loading and rest in the process of development of force; forms of organization of getting busy in 
the process of development of force); pedagogical control after development of power capabilities.
Keywords: power capabilities, tools of development of force, methods of development of force, loading and rest.


