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Постановка проблеми. Основнi направлення перетворення сучасної 

вищої освiти неможливi без пошуку нових, ефективних шляхiв оптимiзацiї 

професiйноі пiдготовки спецiалiстiв в областi фiзичного виховання.  

З багатьох причин в областi фiзичного виховання у вищiй школi 

накопилось багато невирiшених проблем i питань, якi привертають увагу 

вiтчизняних науковцiв. Так проблеми пiдвищення iнтepecy студентiв до 

занять фiзичною культурою досліджувати В.Б. Бакурiдзе, Г.О. Єсіоновa, В.В. 

Затилкін, Т.Ю. Круцевiч, I.Ю. Карпюк, С.Г. Собко. Питання формування 

свідомого ставлення до свого здоров’я розглядали Г.Є. Iвaнoвa, А.П. 

Козацька, А.О. Miнeнoк, Л.П. Пшенична. Аспекти тренувально-оздоровчої 

роботи у вищiй школi висвiтленi в роботах I.Б. Верблюдова, Л.В. Жули, А.П. 

Кривенка, М.О. Носка, М.С. Шаповал, В.В. Фiлiпова.  

Не дивлячись на значну кiлькiсть виконаних в останнiй час дослiджень з 

проблематики професiйної пiдготовки педагогiчних кадрiв та питаннь 

пов'язаних з удосконаленням змiсту освiти, цi проблеми сьогоднi ще далекi 

вiд свого вирiшення. Фiзичне виховання у вишiй школi - це педагогiчний 

процес, який покликаний вирiшувати тaкi завдання: збереження та змiцнення 

здоров'я, розвиток фiзичних здiбностей, озброєння студентiв спецiальними 



знаннями для застосування ними рiзноманiтних засобiв та методик 

iндивiдуального фізичного виховання.  

Аналiз, узагальнення i систематизацiя навчально-методичної та 

спецiальної лiтератури з проблем впровадження до навчального процесу 

студентiв рiзноманiтних засобiв та методик фiзичного виховання вказує на 

зростаючу зацiкавленicть та активну роботу науковців у цьому напрямку. 

Проведенi дослiдження з визначення ефективностi впливу систематичних 

занять волейболом на органiзм студенток (Л.В. Жула), формування рухової 

функцiї дiвчат пiд час занять спортивними iграми (О.А. Фiлоненко), впливу 

занять легкою атлетикою на фiзичну пiдготовленiсть та здоров'я студентiв 

(В.В. Фiлiпов).  

Зростання вимог до здоров'я нації, потребує великої кiлькостi 

висококвалiфiкованих фахiвцiв фiзичного виховання, якi б уміли 

використовувати пiд час роботи сучасні науково-методичнi матерiали, 

впроваджувати у практику досягнення науковцiв та провiдних тpeнepiв. 

Сьогоднi великої популярностi набули силовi види спорту. Саме силовi види 

спорту сприяють прояву максимальних силових зусиль людини за рахунок 

розвиненої активної м'язової маси, підвищенню працездатностi, змiцненню 

здоров'я, побудови красивої статури. Серед силових видiв спорту перше 

мiсце посiдає важка атлетика, що є олiмпiйським видом. Усе бiльше 

поширюютья тaкi вiдносно новi види, як культуризм, пауерлифтинг, гiрьовий 

спорт, армреслинг, атлетизм, шейпiнг, фiтнес тощо. На нашу думку, арсенал 

засобiв та досвiд накопичений у силових видах спорту не достатньо 

використовусться пiд час роботи з фiзичного виховання.  

Аналiз останнix дослiджень та публiкацій. В Українi склалася 

тривожна ситуацiя, яка представляє велику загрозу нацiональнiй безпецi, 

соцiальнiй i демографiчнiй сферам. Критичний piвень здоров'я, фiзичної 

пiдготовленостi й фiзичного розвитку учнiв i cтyдeнтiв є наслiдком зниження 

їхньої pyxoвoї активностi у режимi дня при зростаючому статичному i 

психоемоцiйному напруженнi навчання, впровадженнi iнновацiйних 

комп'ютерних технологiй у повсякденний побут, несприятливих екологiчних 

умовах навколишнього середовища [2].  

Саме фiзичне виховання, як невiд'ємна складова навчального процесу, 

може сприяти підвищенню працездатностi, змiцненню та збереженню 

здоров'я дiтей та молодi. З огляду на це, важлива роль у навчально-

виховному процесi сучасної школи вiдведена дiяльностi вчителя фiзичного 

виховання, який здатний виявляти суперечностi фiзичного розвитку, 

пiдвищувати рiвень рухової активностi молодi, на високому piвні 

реалiзовувати свої професiйнi функцiї [1, 3, 4].  

Фiзичне виховання як складова частина загальної системи освiти в 

навчально-виховнiй сферi дiтей та молодi повинне концептуалiзовуватися на 

змiцнення фiзичного й психiчного здоров'я, комплексний пiдхiд до 

формування розумових i рухових якостей особистостi, удосконалення 

фiзичної та психологiчної пiдготовленостi до активного життя й професiйної 

дiяльностi на принципах iндивiдуального пiдходу, прiоритету оздоровчої 



спрямованості, широкого використання різноманітних методів і форм 

фізичного вдосконалення [1, 2]. 

Мета дослiдження - експериментально перевiрити ефективнiсть 

застосування експериментальної програми формування вмінь та 

вдосконалення рухових навичок студентiв у процесi фiзичного виховання 

засобами важкої атлетики.  

Результати дослiдження. Одним iз щонайпотужнiших засобiв 

оздоровчого тренування вважаються силовi вправи. Для запобiгання 

розвитку дегенеративних змiн в опорно-руховому апаратi (артроз, 

остеохондроз та iн.), а також для лікування вказаних захворювань в 

комплексне оздоровче тренування рекомендується включати силовi вправи в 

рiзних режимах навантаження. Дня осiб з надмiрною масою тiла вони 

виконуються в режимi зменшення жирової тканини, а для осiб iз 

недостатньою массою тiла i слабким фiзичним розвитком - у режимі 

збiльшення м'язової маси. Цi ж вправи слугують засобами виховання силової 

витривалостi та профiлактики травм опорно-рухового апарату [5, 6].  

Враховуючи вище зазначене, нами були розробленi комплекси 

оздоровчих вправ для розвиток сили, силової витривалостi, швидкiсної 

витривалостi для циклу дисциплiн практичної пiдготовки: "Спортивнi iгри та 

методика їх викладання", Легка атлетика та методика її викладання", 

"Гiмнастика та методика її викладання", "Плавання та методика його 

викладання", "Атлетизм та методики його викладання". Вправи виконуються 

i в аеробному i в анаеробному режимах енергозабезпечення. Пропонуються 

односпрямованi вправи, що використовують тренажернi пристрої i 

обтяження. Комплекси мiняються по черзi залежно вiд спрямованостi на 

групи м'язiв i переважний розвиток обраних якостей. Змінa комплексу на 

бiльш iнтенсивний вiдбувається тiльки пicля оцiнки результатiв етапного 

контролю.  

Експериментальна модель навчальної програми для дисциплiни 

"Атлетизм та методики йога викладання". Принциповою вiдмiннiстю 

експериментальної програми с використання засобiв важкої атлетики у 

формуваннi рухових навичок студентiв в процесi фiзичного виховання. Пiд 

засобами важкої атлетики ми розумiємо класичнi та допомiжнi 

важкоатлетичнi вправи. До класичних вправ вiднесено: жим, ривок та 

поштовх штанги двома руками. Допомiжнi вправи розподiлено на спецiальнi 

i загальнорозвиваючi. Спецiальнi вправи виступають засобом для 

удосконалення елементiв технiки класичних вправ, а також розвитку 

силових, швидкiсних здібностей, гнучкостi та спритностi. 

Загальнорозвиваючi вправи використовуються для пiдвищення рiвня 

загальної фiзичної підготовленостi студентiв, розвитку фiзичних здiбностей.  

 

Допоміжні вправи класифікуються у відповідності до педагогічних 

завдань навчально-тренувального процесу і поділяються на дві групи: вправи 

для розминки (загальні фізичні здібності), вправи для вивчення і 

удосконалення техніки ривку та поштовху (спеціальні фізичні здібності). 



В експерименті з перевірки ефективності експериментальної моделі 

навчальної програми фізичного виховання засобами важкої атлетики взяли 

участь 97 студентів другого курсу. Студенти контрольної групи (49 осіб) 

займалися за загальноприйнятою програмою. Студенти експериментальної 

групи (48 осіб) за експериментальною навчальною програмою формування 

рухових навичок засобами важкої атлетики. Комплексне тестування розвитку 

силових здібностей проводилося за адаптованою методикою Сергієнка-

Ревуцького. 

Тестування рівня розвитку силових здібностей проводилося в два етапи. 

На першому етапі у 2009 - 2010 роках було проведено дослідження 

показників силових здібностей юнаків (108 студентів факультету фізичного 

виховання) для визначення модельних характеристик. 

На другому етапі у 2010 - 2011 проводилось тестування силових 

здібностей на початку та в кінці експерименту з перевірки ефективності 

запропонованої експериментальної методики формування рухових навичок в 

процесі фізичного виховання засобами важкої атлетики. 

Враховуючи те, що м’язова сила комплексна рухова якість людини, і 

спираючись на дослідження Сергієнко Л.П. [9], студентам було 

запропоновано виконати батарею тестів, яка дозволяє оцінити рівень 

розвитку вибухової, динамічної, статичної сили і силової витривалості. 

Комплекс складається з доступних тестів: стрибок у довжину з місця, 

метання набивного м’яча, згинання і розгинання рук в упорі лежачи; підйом 

тулуба за 30с, кистьова та станова динамометрія, утримання ніг у положенні 

лежачи. 

Силові здібності характеризуються тим, що домінуючу роль у їх 

виявленні відіграє активізація процесів м’язового напруження, яка 

стимулюється зовнішнім обтяженням (опором). Деякі з проявів швидкісно-

силових здібностей отримали назву "вибухової сили", здібність за ходом 

руху досягати якомога більших показників зовнішнього прояву сили в 

якомога менший час [7]. У нашому дослідженні ми визначали вибухову силу 

за допомогою тестів: стрибок у довжину з місця і метання набивного м’яча. 

Так за першим тестом на початку експерименту більшість студентів 

показали середній рівень (55 %), на кінець експерименту в контрольній групі 

таких студентів було - 57 %, в експериментальній - 48 %. В кінці 

експерименту в контрольній групі низький рівень вибухової сили показали 5 

% студентів, нижчий за середній - 8 %, в експериментальній групі студентів 

з низьким рівнем розвитку вибухової сили не виявлено, до рівня нижчого за 

середній віднесено - 5 % студентів експериментальної групи (рис. 1.). 

Найбільший приріст вибухової сили за рівнем вищим за середній та високим 

спостерігається у експериментальній групі та складає 11 %, що доводить 

ефективність застосування розробленої програми формування руховаї 

навички студентів засобами важкої атлетики для розвитку вибухової сили. 

 

 



  

Під впливом фізичних вправ тренують фізіологічні механізми, що 

сприяють розвитку м’язової сили шляхом поліпшення внутрішньом’язової і 

міжм’язової координації рухових і вегетативних функцій. До них відносять: 

збільшення ступеня мобілізації в м’язах-антагоністах рухових одиниць, 

гальмування діяльності м’язів-синергістів і надходження в м’язи через 

центральну нервову систему імпульсів від симпатичної нервової системи. 

Силу м’язів можна розвивати як динамічними, так і статичними вправами. 

Динамічна сила у нашому дослідженні визначалася за тестом згинання та 

розгинання рук в упорі лежачи та підйом тулуба. 

На початку експерименту середній рівень розвитку динамічної сили 

мали 38 % студентів, вищій та нижчий за середній рівні - 19 %, високий та 

низький - 14 та 10 % відповідно. Найбільший приріст спостерігався в 

експериментальній групі і для високого рівня склав 15 % (КГ 4%); для рівня 

вищого за середній - 12 % ЕГ (8 % КГ). Середній рівень розвитку динамічної 

сили показали 43 % КГ та 34 % ЕГ, нижчий за середній 10 та 6 % відповідно; 

низький рівень -- 2 % КГ, у експериментальній групі студентів з низьким 

розвитком динамічної сили не виявлено. 

Отримані результати тестування динамічної сили доводять ефективність 

запропонованої програми. Значний приріст сили спостерігається при 

максимальних статичних напруженнях м’язів, тобто при ізометричному 

режимі. Весь комплекс ізометричних вправ експериментальної програми 

тривав 2-3 хвилини. В нього входило 5 — 6 вправ тривалістю 5 — 6 с кожна. 

Ізометричний режим тренування сили використовувався як складова частина 

всього комплексу фізичних вправ, в якому основне місце було відведено 

динамічним вправам. 

Рівень розвитку статичної сили визначався за показниками станової і 

кистьової динамометрії правої та лівої руки. Проведене дослідження довело, 

що запропонована експериментальна методика найбільше вплинула на 

показники станової динамометрії. На початку експерименту середній рівень 



розвитку статичної сили спостерігається у 34% студентів, нижчий за середній 

та низький у 24 та 18 % відповідно. Впровадження експериментальної 

програми дозволило значно підвищити рівень розвитку статичної сили, так в 

ЕК студентів з високим рівнем розвитку статичної сили 28 % (КГ 13 %), з 

рівнем вищим за середній 30 % (КГ 14 %), з середнім рівнем 31 % (КГ 36 %). 

Фізичне навантаження викликає помітні зміни в різних органах і 

системах; організм адаптується до м’язової діяльності. Під впливом 

довготривалих фізичних навантажень в організмі спортсменів відбувається 

адаптивна перебудова різних органів і систем, що забезпечує його краще 

пристосування до інтенсивної роботи у тренувальний період [28М, 32М, 

36М]. 

В нашому дослідженні силова витривалість визначалася за допомогою 

тесту вис на зігнутих руках та утримання ніг у положенні лежачи (рис.2). 

Витривалість до силової роботи характеризується здатністю організму 

тривалий час підтримувати роботу з великими силовими напруженнями 

м’язів. Оскільки силові вправи виконуються короткі проміжки часу, то 

витривалість до силової роботи визначається здатністю організму 

багаторазово її виконувати. Витривалість до статичної роботи - це здатність 

до безперервного і тривалого підтримання м’язових зусиль. Встановлено, що 

статична витривалість вища для тих м’язів, які постійно підтримують 

статичні зусилля, і значно менша для м’язів, які переважно виконують 

динамічну роботу. Статистично доведено підвищення показників статичної 

витривалості студентів експериментальної групи у порівнянні з показниками 

студентів контрольної групи. 

 

 
Рис. 2. Порівняльна характеристика тестування силової витривалості 

 

Висновки. Результати тестування силових здібностей на початку та в 

кінці експерименту доводять ефективність запропонованої 

експериментальної методики формування рухових навичок в процесі 

фізичного виховання засобами важкої атлетики. 

Перспективним напрямком подальшого дослідження може бути 

формування рухових навичок студентів засобами важкої атлетики з 

застосуванням наших методик у інших спортивних спеціалізація з 



урахуванням статевих особливостей та соціально-психологічних факторів. 
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