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МЕТОДИ РОЗВИТКУ СИЛИ ЯК ОСНОВА ПРОГРАМУВАННЯ 

СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ ШКОЛЯРІВ МОЛОДШИХ КЛАСІВ 

 

В статті порушене питання розвитку силової підготовки школярів 

молодших класів. Визначені основні методи розвитку сили як основи 
програмування силової підготовки молодших школярів. 

Ключові слова: методи розвитку сили, програмування силової підготовки, 

школярі молодших класів, силові здібності, вправи. 

The article addresses the issue of development of power training of junior high 
school students. The basic methods of force development as a basis of programming 

of power training of younger students are defined. 

Key words: methods of force development, programming of force training, 

elementary school students, power abilities, exercises. 
 

Проблема виховання здорового покоління набуває в даний час все 

більшого значення. На погіршення здоров’я впливають багато факторів, в тому 

числі і неправильне ставлення населення до свого здоров’я та здоров’я своїх 
дітей [4, с. 102; 5, с. 134]. 

Системоутворюючим фактором фізичного виховання молодших школярів 

є раціональне використання здоров’язберігаючих технологій, спрямованих на 

розширення адаптивних можливостей організму, формування у дітей потреб у 
руховій активності, загартовуванні, дотриманні гігієнічних норм поведінки, 

самомасаж біологічно активних точок [5, с. 134; 6, с. 137].  

Отже, багато що залежить від системи виховання, від взаємодії сім’ї і 

педагогів різних спеціальностей. Учитель фізичної культури повинен бути 
зорієнтований на переосмислення і кардинальну корекцію навчально-

виховного процесу. Йому необхідно усвідомити персональну відповідальність 

за своє здоров’я, повагу і дотримання прав школярів на здоров’я, здоровий 

спосіб життя [1, с. 218; 7, с. 252 ]. 
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Фізичний розвиток в молодшому шкільному віці має дуже важливе 

значення, так як від своєчасного розвитку фізичних навичок і здібностей 

залежить не тільки фізична форма і стан здоров’я в майбутньому, а й 

моральний розвиток дитини [10, с. 309; 11, с. 90]. 
У фізичному вихованні для нормування й управління навантаженням у 

процесі виконання рухових дій використовується метод суворо 

регламентованої вправи [8; 9; 14]. 

На думку Л.П. Матвєєва [9], Ю.Ф. Курамшина, В.В. Петровського [8], 
О.М. Худолія [14], за допомогою методів цього типу діяльність учнів 

організовується й регулюється з можливо повною регламентацією, що 

складається: 

 у запропонованій програмі рухів (заздалегідь обумовлені склад рухів, 

порядок їхнього повторення, зміни і зв’язки один з одним); 

 у можливо точному нормуванні навантаження й керуванні його 

динамікою по ходу вправи, а також у нормуванні інтервалів відпочинку й 

суворо встановленому чергуванні їх з фазами навантаження; 

 у створенні чи використанні зовнішніх умов, що полегшують 

керування діями учнів (шикування й розподіл групи на місцях занять, 

використання допоміжних снарядів, тренажерів й інших технічних пристроїв, 
що сприяють виконанню навчальних завдань, дозуванню навантаження, 

контролю за його впливом і т. ін. ). 

Для розвитку силових здібностей у практиці фізичного виховання 

використовується група методів стандартно-повторної вправі 
(Ю.В. Верхошанский, А.А. Гужаловский, Л П. Матвєєва, Ю.Ф. Курамшин, 

В.В. Петровський, О.М. Худолій [2; 3; 9; 8; 14]). У процесі розвитку сили в 

дітей і підлітків методи стандартно-повторної вправи інтерпретуються як 

метод повторних зусиль, метод максимальних зусиль, метод динамічних 
зусиль, метод ізометричних зусиль. 

1. Метод повторних зусиль [2; 13; 14]. Вправи виконуються зі звичною 

швидкістю без навантаження, з навантаженням або з подоланням опору 

партнера (гумового амортизатора) до явного стомлення тих м’язів, що 
виконують основну роботу. Повторювати вправи слід не більше 10–12 разів, 

виконання вправ до 20–25 разів і більше впливає на силову витривалість, а не 

на силу. Якщо можливе виконання вправ більш 10–12 разів, необхідно їх 

ускладнити. 
Вправу треба виконувати до відмови, бо найбільший тренувальний вплив 

мають останні повторення. 

Провідним механізмом, що дозволяє терміново змінювати ступінь м’язової 

напруги, є характер рефлекторної імпульсації. Градація напруги здійснюється 
при цьому двома шляхами: 

a) включення різної кількості рухових одиниць (РО); 

b) зміною частоти імпульсів, що надходять в одну секунду (від 5–6 до 

45–50 при максимальній напрузі). 
При м’язовій напрузі в діапазоні приблизно від 20 до 80 % максимальної 

сили основне значення має регуляція за рахунок включення різної кількості 

РО. У випадку граничних м’язових напружень можливий також третій шлях 
регуляції ‒ синхронізація активності РО. Якщо вправи виконуються до 

відмови, спершу в роботу вступає невелика кількість РО, але по мірі втоми 
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напруга, що проявляється одною РО, падає. У роботу вступає більше РО і в 

останніх спробах їх число зростає до максимуму. 

Цей метод відрізняється порівняно великими енерготратами, так як 

виконується велика за обсягом робота. У той же час він має ряд позитивних 
сторін: 

a) робота з невеликими навантаженнями дозволяє уникнути 

напружування й надмірної скутості м’язів; 

b) при виконанні цих вправ легко здійснюється контроль за 
правильністю рухів. 

Тренувальний вплив методу спрямовано здебільшого на активізацію 

процесів, пов’язаних з робочою гіпертрофією м’язів. При довготривалих 

силових напруженнях із-за дефіциту макроергичних з’єднань (АТФ, КрФ) 
проходить збільшене руйнування білків. Продукти їхнього розщеплення є 

індукторами білкового синтезу в період відпочинку, коли відновлюється 

нормальне постачання тканей киснем і підсилюється до них приток поживних 

речовин. При такому тренуванні в м’язах значно зростає вміст скорочувальних 
білків і збільшується їхня маса. 

2. Метод максимальних зусиль [2; 13; 14]. При розвитку сили цим методом 

застосовуються такі навантаження, щоб вправу можна було виконати не 

більше 2–3 разів. На відміну від вправ, що виконуються до відмови, вправи з 
граничними м’язовими напруженнями характеризуються: 

a) одночасним включенням найбільшого числа РО; 

b) максимальною частотою рефлекторних імпульсів; 

c) синхронним ритмом активності РО. 
Перевагою цього методу є зменшення часу тренування й обсягу роботи, що 

виконується. 

Для методу характерна обмежена кількість підйомів в одному підході й 

кількість підходів. Такий режим роботи сприяє підвищенню активності АТФ-
фази (ферменту, який розщеплює АТФ і прискорює зарядження міозину 

енергією), концентрації КрФ і міоглобіна в м’язах. При цьому істотно зростає 

можливість розщеплення й анаеробного ресинтезу АТФ, тобто більш 

швидкого оновлення багатих енергією фосфатних груп, що в цілому 
забезпечує розвиток здібності м’язів до сильних скорочувань (прояву 

максимальної сили) без істотного збільшення їхньої маси. 

3. Метод динамічних зусиль [2; 13; 14]. У цьому випадку максимальна 

силова напруга створюється за рахунок виконання вправ з максимальною 
швидкістю. Припиняти вправу треба з наставанням уповільнення швидкості 

виконання. При такому виконанні вправ підвищується рівень розвитку 

швидкісної сили. 

Головні умови розвитку швидкісної сили такі: 

 швидкість виконання силової вправи повинна від повторення до 

повторення збільшуватися; 

 швидкість виконання силової вправи повинна від підходу до підходу 

збільшуватися. 

Кількість повторень у швидкісно-силовому завданні може бути визначено 

на основі аналізу зміни часу виконання повторень у підході. У школярів 
молодших і середніх класів відзначається зі збільшенням кількості повторень у 

завданні зниження швидкості виконання одиночного руху. Це вказує на те, що 
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одне й те саме силове завдання може виконуватися у швидкісному й 

повторному режимах. Кордон між швидкісною й повторною роботою 

визначається на основі аналізу асимптотичного рівняння. Вважається, що 

таким кордоном може бути точка, відповідна 2/3 графіка асимптотичної 
функції. 

Аналіз рівняння дозволив визначити, що для молодших школярів 

оптимальною кількістю повторень у підході є 4 повторення, для школярів 

середніх класів ‒ 5 повторень. 
Ефективність такого підходу підтверджується експериментальними 

даними. Встановлено, що використання оптимальних варіантів швидкісно-

силової роботи призводить до більш значної зміни швидкості виконання 

силових вправ. Для розвитку швидкісної сили на уроках фізичної культури 
треба виділяти в молодших класах 4–5 хвилин (4–6 підходів по 3 рази, 

інтервал відпочинку 30–40 с), у середніх і старших класах 5–6 хвилин (6–8 

підходів по 5 разів, інтервал відпочинку 30–40 с). 

4. Метод ізометричних зусиль [2; 13; 14]. У вправах, що розглядали вище, 
максимальна напруга досягається лише в окремі моменти руху. 

А у вправах, що виконуються в ізометричному режимі, можна зберігати 

напругу порівняно тривалий час. Для цього застосовуються статичні вправи, а 

також динамічні із зупинками й утриманням статичних положень 5–6 с. 
Наприклад, утримання гантелей 5–6 с у положенні руки в сторони, чи 

«підтягування» у висі з декількома зупинками при різних кутах розгинання й 

утриманням у кожному положенні 5–6 с. Зростання сили проявляється 

здебільшого лише при тому положенні тіла, в якому проводилася вправа. 
Отже, вибираючи положення тіла для ізометричних вправ, слід або давати на 

одну й ту ж м’язову групу декілька вправ при різних кутах у суглобах, або 

знаходити положення, відповідні найбільш важким моментам вправи, що 

вивчається. 
5. Комбінований метод [14]. Цей метод розвитку сили є поєднанням 

декількох, при використанні тільки одного методу сила збільшуються 

недостатньо або зовсім припиняється її ріст. 

Методи максимальних й ізометричних зусиль не рекомендується 
застосовувати окремо в заняттях з дітьми, а в поєднанні з іншими ‒ вони 

можуть з успіхом застосовуватися. У комбінованому методі практично 

застосовуються всі вищеперелічені методи розвитку сили для одних і тих же 

м’язів, що виконуються по круговій системі [12, с. 114]. 
Першими виконуються вправи методом динамічних зусиль (максимально 

швидкі рухи з подоланням невеликої ваги, чи виконання силових вправ з 

максимальною швидкістю). Другими — вправи з максимальними зусиллями, 

тобто вправи, виконання яких можливе не більш 2–3 разів. Третіми ‒ вправи 
методом ізометричних зусиль (це статичні й динамічні вправи із зупинками й 

утримання статичних положень кожної з них 5–6 с). Четвертими – вправи 

методом повторних зусиль. На кожному місці треба виконувати не менш 2–3 

вправ з інтервалом відпочинку 20–60 с. 
Організувати учнів для занять, з метою розвитку сили за комбінованою 

методикою, можна за двома варіантами. Варіант І ‒ на кожній станції 

виконуються вправи в динамічному режимі, режимі максимальних зусиль, 

ізометричному режимі та режимі повторних зусиль. Варіант ІІ ‒ вправи 
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добираються на одну групу м’язів, на першому місці виконуються вправи у 

динамічному режимі, на другому місці ‒ у режимі максимальних зусиль, на 

третьому місці ‒ у режимі ізометричних зусиль, на четвертому місці ‒ у 

режимі повторних зусиль. 
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ТАКТИЧНА ПІДГОТОВКА ТА ДІЇ ГРАВЦІВ РІЗНОГО ІГРОВОГО 

АМПЛУА 

 

У статті розглядається основний зміст тактики. Розкриваються основні 

вимоги до тактичних систем та функцій гравців під час проведення ігор. 

Висвітлюються особливості вдосконалення тактичних навичок футболістів 
на різних етапах підготовки. Виявлено, що робота над тактикою футболу 

передбачає вдосконалення тактичних навичок футболістів, основою яких є 

теоретичні заняття як допоміжна і попередня підготовка. 

Ключові слова: футболіст, тактична підготовка, ігрове амплуа, 
тактичні елементи, команда. 

The article deals with the main content of tactics. The basic requirements for 

tactical systems and functions of players during the conduct of games are revealed. 

The features of improving the tactical skills of football players at different stages of 
preparation are highlighted. It is revealed that work on football tactics involves 

improving the tactical skills of football players, the basis of which is theoretical 

training as ancillary and preliminary training. 

Key words: football player, tactical training, game play, tactical elements, team. 
 

Тактика – це організація індивідуальних та колективних дій за певним 

планом, що враховує заздалегідь обумовлену взаємодію гравців у різних 

стадіях гри проти конкретного супротивника [4, с. 69]. 
Тактика є основним змістом всієї ігрової діяльності під час матчу. 

Правильно обрана тактика проти конкретного суперника сприяє успіху, а 

помилкова – веде до поразки. 
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