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ОСОБЛИВОСТІ СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ ЮНАКІВ СТАРШОЇ ШКОЛИ ЗАСОБАМИ 
АТЛЕТИЧНОЇ ГІМНАСТИКИ 

 
Сьогодення змінює вимоги до фізичної підготовленості молоді, спонукає до визначення й 

усвідомлення ролі фізичної культури як складової частини загальної культури та необхідності розв‘язання 
проблем, пов‘язаних зі здоров‘ям [10, 11, 14]. Низький рівень фізичного здоров‘я більшості населення, у 
тому числі й школярів, дає підстави вважати, що наявна система фізичного виховання не спроможна 
повною мірою вирішити питання культури здоров‘я особистості, поліпшення її фізичних якостей. Спроби 
використати фізичну культуру як засіб оздоровлення, без вироблення необхідності фізичного 
самовиховання, створюють лише передумови для деякої модернізації самого процесу формування 
фізичного розвитку людини, але не формування фізичної культури особистості [2, 6, 7]. 

Система фізичного виховання школярів спрямована нині лише на розвʼязання проблем сьогодення ‒ 
складання контрольних і залікових нормативів, що не сприяє виробленню в них прагнення до самостійного 
вдосконалення, націлює на виховання слухняного виконавця, орієнтованого на дотримання вимог 
програми з фізичного виховання. За таких умов фізичної культури особистості не можна сформувати. На 
думку багатьох науковців, для цього потрібно змінити цільові установки сфери фізичної культури з 
концепції оздоровлення та фізичного виховання на формування фізичної культури особистості в межах 
загальної культури [2, 6, 7, 9]. 

Проблема базової силової підготовки школярів в даний час набуває значущості в зв‘язку з 
вираженими змінами соціальних, екологічних і економічних умов життя суспільства [3, с. 46]. 

Важливе місце в даному питанні відводиться атлетичній гімнастиці, тому що цей вид діяльності 
викликає все більший інтерес у молоді, дозволяючи максимально компенсувати «руховий голод», знімати 
стрес, зміцнювати серцево-судинну систему, підвищувати імунітет, ставити бар‘єр на шляху старості, 
впоратися з багатьма хворобами і дефектами фізичного розвитку людини [12, с. 37]. 

Однак розробка основоположних методичних рекомендацій по широкому використанню різних 
підходів у використанні засобів атлетичної гімнастики стримується дефіцитом наукових досліджень. У 
зв‘язку з цим вивчення динаміки м‘язової сили школярів представляє як науковий, так і практичний інтерес. 
Це дозволяє виявити педагогічні та фізіологічні закономірності в розвитку силових можливостей і на цій 
основі більш об‘єктивно планувати силові навантаження з урахуванням віку на уроках фізичного 
виховання. 

Для визначення рівня розвитку швидкісно-силових здібностей і силової витривалості 
використовуються наступні контрольні вправи: стрибки через скакалку, підтягування, віджимання на 
паралельних брусах, від статі або від лавки, піднімання тулуба з положення лежачи з зігнутими колінами, 
виси на зігнутих і напівзігнутих руках, підйом переворотом на високій перекладині, стрибок в довжину з 
місця з двох ніг, потрійний стрибок з ноги на ногу (варіант ‒ тільки на правій і тільки на лівій нозі), 
піднімання і опускання прямих ніг до обмежувача, стрибок вгору з помахом і без помаху рук (визначається 
висота вистрибування), метання набивного м‘яча (1-3 кг) з різних вихідних положень двома і однією рукою і 
т.ін. Критеріями оцінки швидкісно-силових здібностей і силової витривалості служать число підтягувань, 
віджимань, час утримання певного положення тулуба, дальність метань (кидків), стрибків і т.ін [1, с. 24]. 

По більшості з цих контрольних випробувань проведені дослідження, складені нормативи і 
розроблено рівні (високий, середній, низький), що характеризують різні силові можливості [4, 5, 8, 13]. 

Незважаючи на те, що найбільший приріст сили досягається шляхом застосування вправ з вагою, 
рівним 80-90% від максимального результату, на початковому етапі силової підготовки більший ефект у 
вихованні сили досягається в результаті застосування вправ з малою вагою (30-40% від максимального). 
По міру зростання тренованості ефект від виконання вправ знижується при підйомі малої ваги і знову 
зростає при підйомі середньої ваги, приблизно 60-70% від максимального [4, с. 37]. 

Силова підготовка юнаків 15-17 років має низку особливостей. Застосування тренажерів як засобу 
інтенсивного розвитку різних м‘язових груп можна розглядати як один з ефективних засобів, яке необхідно 
використовувати при силовій підготовці школярів, так як саме локальні, ізольовані вправи найбільш 
відповідають особливостям розвитку дитячого організму в цьому віці [5, с. 308]. 

Силова підготовка юнаків в цей період повинна здійснюватися відповідно до загальними 
закономірностями навчання і виховання. Тому при її організації доцільно керуватися як загальними 
принципами навчання, так і принципами, відповідними спортивному тренуванні як особливій формі 
виховання з притаманними їй специфічними закономірностями [8, с. 144]. 
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На початку кожного заняття повинна проводитися розминка ‒ комплекс спеціально підібраних 
фізичних вправ. Основна частина тренувального заняття повинна відводитися освоєння і вдосконалення 
техніки спеціально-допоміжних вправ, а також виконання комплексів вправ, спрямованих на розвиток 
різних м‘язових груп [4, с. 38]. 

При цьому основна увага на початковому етапі силової підготовки юнаків в перші два роки необхідно 
приділяти технічно правильному виконанню вправ з обтяженнями, а не їх результату. 

В останні роки деякими фахівцями [4, 5, 8, 12] проводилися комплексні дослідження щодо організації 
та планування силової підготовки школярів. Аналіз цих досліджень і отримані експериментальні дані 
дозволяють зробити деякі висновки: 

‒ силова підготовка школярів дає найбільш виражений приріст можливостей в 12-14 і 16-17 років. У 
меншій мірі вона впливає в молодшому шкільному віці; 

‒ силова підготовка, спланована з урахуванням вікових особливостей розвитку, сприяє інтенсивному 
розвитку всіх функціональних систем і сприятливо позначається на розвитку різних сторін моторики 
школярів 10-17 років. 

Різнобічність занять атлетичною гімнастикою масово-оздоровчого напрямку визначається 
включенням в неї таких видів спортивної діяльності, як біг, плавання, ігри, які за рахунок своєї специфіки 
надають благотворний вплив на серцево-судинну і дихальну системи організму атлета. Крім  силових 
вправ з різного роду ускладненнями, вправ на спеціальних тренажерах, які є для атлетів спортивного 
спрямування основними, атлетична гімнастика масово-оздоровчого характеру будується на використанні 
комплексів, які можуть включати: 

‒ силові вправи на гімнастичних снарядах (бруси, перекладина низька і висока, бруси різної висоти, 
кінь, кільця і ін.); 

‒ опорно-рухові вправи з силовим акцентом без предмета і з предметами (скакалки, гімнастичні 
палиці, набивні м‘ячі, гантелі, гумові джгути і ін.) [55]. 

Підбираючи силові вправи для складання комплексів для юнаків 15- 17 років, слід керуватися 
наступним [4, 5, 8]: 

‒ обов‘язково повинні бути вправи для основних м‘язових груп: для м‘язів шиї, плечового поясу і рук, 
м‘язів спини, черевного пресу, ніг; 

‒ використовувані в тренуванні атлета силові вправи повинні враховувати три режими м‘язової 
діяльності: а) напруга м‘язів без зміни їх довжини (статичний, ізометричний режим), б) скорочення м‘язів зі 
зменшенням їх довжини, в) збільшення довжини м‘язів (поступальний режим). 

Обов‘язковим компонентом занять атлетичною гімнастикою є вправи на гнучкість; спеціальні вправи, 
пов‘язані з проявом активної і пасивної гнучкості, можуть бути включені: 

‒ в розминку, як засіб підготовки суглобів до зростаючого навантаження; 
‒ в основну і заключну частини заняття як засіб додаткового розвитку і активного відновлення м‘язів 

між підходами до силових завдань. Для цих цілей, зазвичай, вправи виконуються на підлозі, на снарядах і 
з предметами [4]. 

Атлетична гімнастика, взявши на озброєння засоби основної гімнастики, отримала чудову нагоду  
для вдосконалення спритності, координації, швидкісних якостей атлетів. Освоєння техніки великої кількості 
вправ на основних гімнастичних снарядах, в акробатиці може в значній мірі збагатити зміст тренування, 
зробивши її більш цікавою і захоплюючою, надасть можливість використовувати в справі свою силу, 
гнучкість і координацію. Причому, значна кількість гімнастичних вправ на снарядах, пов‘язане з проявом 
сили, має прикладний характер, що при нагоді може знайти своє застосування в трудовій, побутовій або 
військової обстановці [5]. 

Побудова заняття масово-оздоровчого напрямку атлетичної гімнастики, на відміну від спортивного, 
не вимагає обов‘язкового набору спеціальних тренажерів, штанг і гантелей різної ваги. Залежно від умов 
проведення заняття (квартира або парк, двір з гімнастичними снарядами або звичайний фізкультурна 
зала), відповідно до правил складання комплексів вправ, закономірностями виховання фізичних якостей, а 
також, з огляду на індивідуальні особливості вихованців, відбираються, а потім і використовуються засоби 
основної гімнастики [12, с. 37]. 

У старшому шкільному віці (15-17 років) поряд з вдосконаленням спритності, швидкості і гнучкості 
необхідна спеціальна систематична робота (особливо з юнаками), спрямована на розвиток сили і різних 
проявів витривалості. Особливого значення набувають різні вправи з обтяженням [3, 4, 5, 8]. 
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Валентина Касьян, Тетяна Заєць 
(Вінниця, Україна) 

 
КИТАЙ - ПРАБАТЬКІВЩИНА ФУТБОЛУ 

 
Актуальність. Однією з найпопулярніших спортивних ігор у світі є футбол. Він збирає тисячі 

людей на стадіонах і мільйони біля екранів. Але коли і за яких обставин був винайдений цей вид спорту? 
Раніше батьківщиною футболу вважалася Англія, проте зараз, вивчаючи фрагменти хронік династії 
Хань, вчені дійшли висновку, що саме Китай подарував нам гру - цуцзюй. З Китаю до Європи прийшли 
папір, порох, компас, цуцзюй, тощо. Ці надбання були перейняті і трохи трансформовані європейцями, 
так у 16 столітті цуцзюй в Піднебесній занепадає і вже у 20 столітті повертається туди як 
європейський футбол. 

Ключові слова: цуцзюй, Китай, прабатьківщина футболу. 
 

Дослівно цуцзюй означає «бити ногою по м'ячу». Згідно з легендою, першим «м'ячем» була голова 
міфічного героя Чі Ю, яку відрубав Жовтий Імператор, кинув своїм солдатам і наказав бити її ногами. У 
письмових джерелах вперше про цю гру згадується в «Історичних записках» Сима Цяня, в розділі, який 
описує події періоду Чжаньґо (475-221 рр. до н.е.). Автор згадує цуцзюй разом з іншими улюбленими 
забавами жителів Ліньцзи – столиці царства Ці. Аж до епохи Хань (206 р до н.е. – 220 р н.е.) гра 
залишалася популярною серед простого люду. Ганяв у дитинстві м'яча і майбутній засновник династії Хань 
- син селянина Лю Бан. Ставши імператором, він не забув про своє захоплення і продовжував разом з 
батьком бігати за шкіряною кулею у дворі імператорського палацу. Після цього цуцзюй стала також 
улюбленою грою імператорів. При династії Хань гра цуцзюй розглядалася як різновид бойових мистецтв. 
Гра розвивала спритність, витривалість і вправність. Незважаючи на жорсткі вимоги до відбору гравців, 
набула поширення не тільки серед столичних низів чи в імператорській армії, але і при палаці  
аристократії. [3, 9] 
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