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У статті розглядаються причини низької ефективності силової 
підготовки юнаків старших класів загальноосвітньої школи, експе-
риментально обґрунтована методика, застосування якої дозволило 
значно підвищити показники силової підготовленості.
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Постановка проблеми і аналіз попередніх публікацій. Оп-
тимальний рівень різних силових здібностей є одним з найважли-
віших факторів не тільки успішності в багатьох видах спортивної 
та професійної діяльності, але й збереження здоров’я і активного 
довголіття. Юнаки-випускники загальноосвітніх шкіл у майбутніх 
професіях можуть зіткнутися як з необхідністю прояву високого 
рівня силових здібностей, так і з необхідністю протидіяти наслід-
кам малорухливого способу життя. Тому основою силової підготов-
ки старшокласників повинна бути її комплексність, різнобічність. 
У першому випадку її результати стануть фундаментом для спеціа-
лізованого розвитку силових здібностей до високого рівня, у друго-
му – послужать основою для збереження здоров’я.

У той же час у практиці фізичного виховання в загальноос-
вітній школі, по-перше, існує лише обмежена кількість тестів си-
лових здібностей, а силова підготовка організована таким чином, 
щоб виконати контрольні нормативи в тестах, по-друге, набір за-
собів силової підготовки вкрай вузький, вони застосовуються без 
зміни протягом багатьох років, що значно знижує їх ефективність 
у старших класах. Наслідком цього є неприпустимо низький рі-
вень силової підготовленості випускників загальноосвітніх шкіл.

Тому проблема підвищення ефективності силової підготовки 
юнаків старших класів продовжує залишатися актуальною.
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Мета дослідження – вивчення динаміки рівня силових здіб-
ностей та розробка ефективної методики розвиваючого впливу 
на них.

Методи дослідження. Для визначення рівня силових здіб-
ностей застосовувалися такі тести: 1) згинання та розгинання 
рук у висі (підтягування); 2) згинання та розгинання рук в упорі 
лежачи (віджимання); 3) піднімання тулуба з положення лежачи 
з обтяженням вагою 5 кг на грудях; 4) піднімання тулуба з поло-
ження лежачи на стегнах на гімнастичному козлі до положення 
горизонталі з обтяженням вагою 5 кг за головою; 5) стрибок у 
довжину з місця. Тести 1, 2 і 5 традиційно застосовуються в про-
грамі для загальноосвітніх шкіл і, на наш погляд, відповідають 
віковим особливостям юнаків-старшокласників. Тест 3 застосо-
вується найчастіше для визначення рівня силової витривалості 
дівчат, тому для ускладнення його у відповідності з можливостя-
ми юнаків, виконувався з додатковим обтяженням. Тест 4 вклю-
чений в батарею тестів силової підготовленості у зв’язку з тим, що 
визначенню силової підготовленості м’язів спини, на наш погляд, 
приділяється недостатньо уваги.

У констатуючому експерименті з визначення рівня силових 
здібностей та його динаміки взяли участь 28 юнаків 15 років і 
26 юнаків 16 років (вік на початок експерименту).

У формуючому експерименті, спрямованому на доказ ефек-
тивності пропонованої методики силової підготовки, брали участь 
28 юнаків 15-16 років (по 14 в контрольній та експериментальній 
групах).

Достовірність відмінностей вибіркових даних визначалася 
за допомогою t-критерію Стюдента.

Результати дослідження та їх обговорення. Як показує 
аналіз даних, представлених в табл. 1, результати в силових тес-
тах у юнаків 16 років дещо кращі, ніж у юнаків 15 років, але всі 
відмінності недостовірні.

Таблиця 1

Рівень силових здібностей у юнаків 15-16 років

Тести
Результати (х±8) Достовір-

ність від-
мінностей15 років 16 років

Підтягування (к-ть разів) 9±1,9 10±1,8 р>0,05
Віджимання (к-ть разів) 26±6,1 27±5,8 р>0,05
Згинання тулуба (к-ть разів) 16±2,8 17±3,2 р>0,05
Розгинання тулуба (к-ть разів) 15±3,0 15±3,3 р>0,05
Стрибок у довжину з місця, см 210±10,6 218±11,8 р>0,05

Рівень силових здібностей у тестах, рекомендованих програ-
мою (стрибок у довжину з місця і підтягування), може бути оці-
нений як середній.

Відсутність відмінностей між результатами юнаків 15 і 16 ро-
ків показує, що застосовувані засоби силової підготовки вже мало 
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ефективні. Це очевидно через те, що багато авторів вважають 
юнацький вік – віком значного приросту силових здіб ностей.

Для визначення реальної динаміки показників силових здіб-
ностей протягом навчального року у цих же досліджуваних було 
проведено повторне тестування в кінці навчального року. Темпи 
приросту силових здібностей протягом навчального року у юнаків 
16 років виявилися у всіх тестах нижчими, ніж у юнаків 15 ро-
ків. Що, також показує зниження ефективності застосовуваних 
силових вправ.

Слід зазначити, що темпи приросту результатів у тестах, які 
застосовуються в процесі фізичного виховання школярів відпо-
відно до програми, вищі, ніж в інших тестах. Так, у юнаків 15 ро-
ків темпи приросту в підтягуванні, розгинанні тулуба, стрибку в 
довжину з місця склали відповідно 5,4, 4,3 і 4,8%. У той час як 
у віджиманні і розгинанні тулуба – 3,1 і 2,0%. У юнаків 16 років 
приріст силових показників у тих же тестах склав відповідно 4,2, 
3,0 і 3,1% (в тестах, рекомендованих програмою) і 1,1 і 0,7% (у 
віджиманні і розгинанні тулуба). Очевидно, це є наслідком того, 
що застосовувані на уроці фізичної культури силові вправи спря-
мовані на виконання нормативів у вузькому колі тестів і не забез-
печують різнобічної силової підготовки.

Слід особливо відзначити, що темпи приросту навіть у тес-
тах, рекомендованих програмою з фізичної культури для визна-
чення рівня силових здібностей у юнаків старших класів, значно 
поступаються наявним у літературі рекомендацій. Так, за даними 
Ж.К. Холодова і В.С. Кузнєцова, темпи приросту показників си-
лових здібностей у юнаків старшого шкільного віку становлять у 
середньому 14%.

Таким чином, показана низька ефективність застосовуваних 
на уроці фізичної культури засобів силової підготовки у юнаків 
15-16 років.

Для визначення причин низької ефективності силової підго-
товки був вивчений комплекс засобів і методів, застосовуваних 
на уроці фізичної культури. Виявилося, що, по-перше, це невели-
ке коло вправ, яке повністю повторюють тестові завдання, а та-
кож деякі стрибкові вправи, які застосовуються без зміни, почи-
наючи з середніх класів. По-друге, ще однією особливістю силової 
підготовки була та обставина, що силові вправи застосовуються 
без урахування специфіки методів виховання сили. У той же час 
відомо, що ефективність кожного методу заснована на створенні 
тим чи іншим способом значного напруження м’язів.

Виконання ж «силових» вправ з однаковим для всього класу 
дозуванням, в помірному темпі, з відпочинком між підходами, 
що перевищує час, необхідний для повного відновлення, або вза-
галі виконання одного підходу може ефективно розвивати силові 
здібності тільки на початковому етапі їх застосування у школярів 
молодшого або середнього шкільного віку.

Нарешті, по-третє, було відзначено, що відстаючі учні вико-
нували значно менший обсяг деяких силових вправ з огляду на 
те, що вони просто не справлялися з пропонованим дозуванням.
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Для підвищення ефективності силової підготовки юнаків 
старшого шкільного віку була розроблена методика, в основу якої 
було покладено взаємодію з партнером. Умови уроку фізичної 
культури в загальноосвітній школі не дозволяють широко засто-
совувати тренажери і обтяження, які більшість авторів рекомен-
дує для створення значних напружень м’язів. Взаємодія ж з парт-
нером може як ускладнювати виконання того чи іншого руху, так 
і полегшувати його. У першому випадку значно скорочувався час 
досягнення значних напруг (як відомо, в методі повторних зусиль 
рекомендується 8-12 повторень, в методі максимальних зусиль – 
1-3), у другому – допомога партнера допомагала слабо підготов-
леному учневі виконати достатній обсяг силових вправ. Опір або 
допомога, яку надає партнер, легко регулювати у відповідності 
з індивідуальними особливостями школярів. Виконання вправ з 
партнером значно знижує можливість травм у порівнянні із за-
няттями з обтяженнями. Нарешті, вправи з партнером проходять 
з високим емоційним фоном, що також є важливим.

Традиційні вправи із підтягування, стрибків, піднімання ту-
лу ба виконувалися в різних вихідних положеннях (піднімання ту-
луба лежачи, ноги зігнуті, ноги на стіну, сидячи на опорі тощо) і 
різними способами (підтягування різними хватами). До разових 
стрибків з місця були додані подвійний і потрійний стрибок.

Також застосовувалися віджимання різним хватом, підні-
мання (за рахунок ніг і за рахунок спини) та перенесення партне-
ра, вправи у перетягуванні, штовханні і т.п. партнера, напівпри-
сіді і присідання з партнером, боротьба на руках, боротьба стоячи 
на колінах і т.п.

Вплив партнера в усіх випадках передбачало один з трьох 
варіантів:

створення максимального опору, що дозволяє виконати впра-1) 
ву 1-3 рази;
створення опору, що дозволяє виконати вправу 8-12 раз так, 2) 
щоб останні два-три рази виконувалися з великим зусиллям;
створення дуже швидких, “вибухових” напруг.3) 
Складені з урахуванням розроблених пропозицій комплек-

си вправ застосовувалися на кожному уроці протягом першої та 
другої чвертей та займали від 5 до 10 хв.

Для перевірки ефективності пропонованої методики був про-
ведений формуючий експеримент.

На початку експерименту відібрані контрольна та експеримен-
тальна групи юнаків 15-16 років не мали достовірних відмінностей 
за розглянутими показниками (табл. 2). В кінці експерименту по-
казники силової підготовленості в чотирьох тестах з п’яти виявили-
ся достовірно вищими в експериментальній групі (табл. 3).

Результати зі стрибка в довжину з місця були дещо кращими в 
експериментальній групі, але відмінності недостовірні. Очевидно, 
застосування деяких стрибкових вправ для виконання нормативів 
фізичної підготовленості, передбачених програмою, а також відпо-
відне навантаження на ноги під час ходьби дозволили юнакам до-
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сягти досить високого рівня результатів і згладили вплив застосо-
вуваних засобів. Проте темпи приросту результатів навіть в цьому 
тесті більш ніж у два рази вищі в експериментальній групі.

Таблиця 2
Силова підготовленість юнаків на початку формуючого 

експерименту

Тести
Результати (х±δ) Достовір-

ність від-
мінностейконтрольна експери мен-

тальна
Підтягування (к-ть разів) 9±1,6 9±1,9 р>0,05
Віджимання (к-ть разів) 26±6,6 27±6,8 р>0,05
Згинання тулуба (к-ть разів) 17±2,9 17±3,0 р>0,05
Розгинання тулуба (к-ть разів) 16±3,2 15±3,4 р>0,05
Стрибок у довжину з місця, см 216±10,6 218±11,8 р>0,05

Таблиця 3
Силова підготовленість юнаків наприкінці формуючого 

експерименту

Тести
Результати (х±δ) Достовір-

ність відмін-
ностей

контроль-
на

експери мен-
тальна

Підтягування (к-ть разів) 9±1,5 10±1,5 р<0,05
Віджимання (к-ть разів) 27±6,3 32±5,8 р<0,05
Згинання тулуба (к-ть разів) 17±2,8 20±2,5 р<0,05
Розгинання тулуба (к-ть разів) 16±3,0 19±2,6 р<0,05
Стрибок у довжину з місця, см 221±11,2 23 0± 10,2 р>0,05

В інших застосовуваних тестах результати виявилися значно 
кращими в експериментальній групі (всі відмінності достовірні).

Темпи приросту показників силових здібностей також вия-
вилися значно вищими в експериментальній групі. Слід зазначи-
ти, що темпи приросту показників силових здібностей у контр-
ольній групі відповідають величинам, виявленим в ході конста-
туючого експерименту. Значно більш високі величини приросту 
показників силових здібностей в експериментальній групі (від 
14,6% у підтягуванні до 24,7% у розгинанні тулуба) відповідають 
цифрам, зазначеним Ж.К. Холодових і В.С. Кузнєцовим в про-
цесі цілеспрямованого розвитку силових здібностей, а у стрибку 
в довжину з місця (5,5%) – нормам вікового розвитку силових 
здібностей.

Найбільші темпи приросту силових здібностей в експери-
ментальній групі виявлені в тестах, які рідко застосовуються в 
практиці уроків фізичної культури – 24,7% у розгинанні тулуба і 
21,1% у віджиманні. Дещо менші величини темпів приросту за-
фіксовані в згинанні тулуба з обтяженням вагою 5 кг на грудях. 
Очевидно, це пояснюється тим, що в традиційному комплексі 
тестів фізичної підготовленості застосовується схожий тест і ве-
деться відповідна підготовка юнаків. Ще більш низькі темпи при-
росту в підтягуванні (14,6%).
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Таким чином, достовірно високими є результати в чотирьох 
тестах із застосовуваних п’яти наприкінці формуючого експери-
менту і більш високі темпи приросту показників, які вивчалися 
показують велику ефективність застосовуваних засобів в порів-
нянні з традиційними.

Висновки:
1. Юнаки старшого шкільного віку мають середній рівень си-

лових здібностей. Проте в цьому віці виявлена низька динаміка 
показників силових здібностей, особливо в тестах, які не включе-
ні до комплексу контрольних нормативів, рекомендованих про-
грамою з фізичної культури, що не відповідає специфіці віку і 
можливостям юнаків. Таке становище є наслідком одноманітнос-
ті засобів силової підготовки, відсутністю індивідуального підхо-
ду в організації силового навантаження.

2. Запропонована методика силової підготовки, заснована 
на застосуванні опору і допомоги партнера, які дозволили ство-
рити значні м’язові напруги, а також забезпечити значний обсяг 
вправ, в якому підготовленість школяра знаходиться на низькому 
рівні, виявилася значно ефективнішою, ніж традиційні засоби. 
Запропонована методика дозволила добитися всебічності сило-
вої підготовки, значно підвищити рівень силових здібностей груп 
м’язів, на які традиційно не чиниться належної дії.
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