
 
Науковий часопис НПУ імені М.П. Драгоманова                                                                Випуск 01 (68)  2016  

 34

медіазасобів для майбутньої професійної діяльності.  Медіапростір є синтетичним поняттям, яке інтерпретується у межах трьох 
концептів: фізичного простору, соціального простору, символічного простору. Безпосередньою соціальною основою формування та 
функціонування медіапростору є соціальний простір, а безпосередньою основою його аналізу є соціально-філософські теорії, що 
аналізують соціальний простір та медіа інформаційного. У цьому медіапросторі студенти відпрацьовуватимуть уміння та навички 
впровадження медіатехнологій, набудуть досвіду розробки власних медіапродуктів. 

Факультативний (елективний) спеціально розроблений навчальний курс є навчальним предметом, що вивчається 
студентами вишів за бажанням, з метою поглиблення й розширення наукових і прикладних знань [2]. 

При розробці спеціального елективного курсу (дисципліни) слід ураховувати, що знання виступають, з одного боку, умовою 
розвитку студентів, з іншого – необхідним фондом, базисом для їхньої подальшої діяльності. Тому, високий рівень оволодіння 
знаннями означає можливість студента вільно застосовувати ці знання в різних умовах. 

Розгорнуто зміст та параметри систематизації знань представлено С. Гончаренко у такий спосіб [7]. Систематизація є 
розумовою діяльністю, в процесі якої розрізненні знання щодо предметів (явищ) об’єктивної дійсності зводяться в єдину наукову 
систему, тобто встановлюється їхня єдність на основі обраного принципу. Процесу систематизації передують процеси класифікації 
та синтезу істотних властивостей певної об’єктивної системи. Необхідною умовою систематизації є висунення фундаментальної 
ідеї, здатної привести знання до логічної єдності. Вихідним пунктом процесу систематизації є прийняття певних принципів, що 
формулюють фундаментальну ідею. Знання і вміння лише тоді є дійовим апаратом мислення, продовжує автор, коли у свідомості 
того хто навчається (студента) вони організовані в систему взаємопов’язаних понять. Саме від порядку їх вивчення (одночасно з 
урахуванням психолого-педагогічних вимог до процесу засвоєння) залежить систематизація знань. Таким чином, на думку 
дослідника, систематизація знань є засобом підвищення ефективності процесу навчання. 

 Виходячи з думки провідних дидактів М. Скаткіна, І. Лернера, М.Данилова, засвоєння знань і способів діяльності 
відбувається на трьох рівнях: усвідомленого сприйняття і запам’ятовування, яке зовні проявляється в точному чи близькому 
відтворенні; у використанні знань за зразком чи в схожій ситуації; в творчому застосуванні знань [5].  

Підсумовуючи, можна зробити висновки про те, що модульна система організації навчально-виховного процесу 
принципово відрізняється від традиційної донедавна системи. Зміст навчання поданий у цілісних завершених самостійних модулях, 
які одночасно є банком інформації і методичними вказівками щодо її застосування. В основі такої підсистеми навчання лежать 
суб’єкт-суб’єктні стосунки між викладачем і студентами і цим забезпечується самостійність, усвідомлене досягнення певного рівня в 
навчанні. Стосунки між учасниками педагогічного процесу набувають характер співпраці, а управлінська діяльність на всіх рівнях 
трансформується із суб’єктивно-об’єктивних в суб’єктивно-суб'єктивні на рефлексивному підґрунті. Таким чином, систематизація та 
узагальнення знань студентів щодо феномену «медіа» позитивно впливає на  когнітивний компонент медіаосівітньої компетентності 
майбутніх учителів, а відтак визначено як педагогічну умову формування медіаосвітньої компетентності майбутніх учителів у 
процесі фахової підготовки. 
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Національний технічний  університет України "КПИ" 
П'ЯТЬ БАЗОВИХ  ВПРАВ ДЛЯ ЗРОСТАННЯ М'ЯЗІВ 

Рухи важкоатлета під час піднімання штанги великої ваги є дуже складними не тільки у зв’язку з особливостями 
м’язової діяльності, умовами її здійснення, але й через обмеження правилами змагань. Піднімання штанги максимальної ваги 
можливе тільки за раціонального розподілу зусиль під час виконання вправи, раціональної траєкторії піднімання штанги. Все це 
потребує добре відпрацьованої програми  рухів. В даній статті розкривається питання про найбільш оптимальні умови прояву 
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зусиль для піднімання штанги максимальної ваги. 
Ключові слова: максимальна вага, динамічний малюнок, раціональний розподіл зусиль, м’язові зусилля, динамічні силові 

можливості. 
 
Крылов А.Г. Пять базовых  упражнений для роста мышц. Движения тяжелоатлета во время поднятия штанги 

большого веса являются очень сложными не только в связи с особенностями мышечной деятельности, условиями ее 
осуществления, но и через ограничение правилами соревнований. Поднятие штанги максимального веса возможно только при 
рациональном распределении усилий во время выполнения упражнения, рациональной траектории поднятия штанги. Все это 
нуждается хорошо отработанной программы движений. В данной статье раскрывается вопрос о наиболее оптимальных 
условиях проявления усилий для поднятия штанги максимального веса. 

Ключевые слова: максимальный вес, динамический рисунок, рациональное распределение усилий, мышечные усилия, 
динамические силовые возможности. 

 
Krilov A. Five base  exercises for the height of muscles.  Motions of weight-lifter during raising of barbell of large weight are 

very difficult not only in connection with the features of muscular activity, terms of her realization but also through limiting to the rules of 
competitions. Raising of barbell of maximal weight is possible only at rational distribution of efforts during implementation of exercise, 
rational trajectory of raising of barbell. All of it needs the well exhaust program of motions. In this article a question opens up about the most 
optimal terms of display of efforts for raising of barbell of maximal weight. 

Key words: maximal weight, dynamic picture, rational distribution of efforts, muscular efforts, dynamic power possibilities. 
 
ВСТУП. Базові вправи для зростання м'язів і збільшення рівня тестостерона - чому ці вправи такі важливі і як навчитися 

виконувати їх правильно. Роль тестостерона в зростанні м'язів. У науковому експерименті, що тривав десять тижнів, сорок чоловіків 
у віці 19-40 років було розділено на декілька груп: половина регулярно отримувала ін'єкції 600 мг тестостерона, інша - ін'єкції 
пустушки-плацебо; частина досліджуваних тренувалися, а частина - ні. Чоловіки, яким вводився тестостерон і хто взагалі не 
займався силовими тренуваннями, набрали більше м'язів в порівнянні з тими, хто займався, але не отримував додаткового 
тестостерона. Виведення дослідження - м'язи ростуть швидше від гормонів, чим від тренувань(1). 

Виклад основного матеріалу. 
Тестостерон і   базові вправи 

Різні фізичні вправи впливають на гормональний фон організму по-різному. Чим більше м'язів одночасно залучені в роботу 
при виконанні вправи, тим сильніше воно впливає на вироблення тестостерону  і інших анаболічних гормонів. Згідно з цим 
правилом, вправи діляться на багатосуставні, такі, що задіють відразу декілька м'язових груп(різні види підтягувань, віджимань, 
присідань, станова тяга) і ізолюють(підйоми на біцепс, розведення гантелей в сторони і інші). 

Найголовніші вправи 
При виконанні багатосуставних вправ з важкою вагою організм піддається комплексному навантаженню. Окрім 

мускулатури рук і ніг в роботу включаються дихальна і центральна нервова система - саме це і забезпечує високий гормональний 
відгук. Оскільки краща ефективність досягається при 5-7 повтореннях в підході, це вимагає використання додаткової ваги і 
постійного збільшення навантаження. Лише п'ять багатосуставних вправ дозволяють це зробити - тому вони і називаються 
"базовими". 

Що таке базові вправи? 
Базовими вправами називають силові вправи, що одночасно залучають до роботи відразу декілька м'язових груп і що 

впливають на зростання м'язів через підвищення гормонального рівня організму. Базовими вважаються п'ять вправ - присідання, 
жим штанги лежачи, жим штанги стоячи, станову тягу і тягу до пояса. 

Плюси базових вправ 
1. Зростання м'язів і одночасне спалювання жиру. Базові вправи вимагають від організму підвищеної витрати поживних 

речовин. Під час самого тренування активно використовується  глікоген, а після закінчення тренінгу запускаються процеси 
відновлення, що спалюють жир. 

2. Підвищення апетиту. В силу прискорення обміну речовин істотно підвищується бажання споживати їжу. Це грає 
особливо важливу роль для хирлявих эктоморфов, що мають проблеми з набором м'язової маси в силу постійної відсутності 
апетиту. 

3. Підвищення лібідо. Оскільки тестостерон є найголовнішим чоловічим статевим гормоном, його високий рівень 
однозначно підвищує потяг. Хороша новина в тому, що любовні втіхи після силового тренування  допомагають м'язам рости 
швидше. 

4. Поліпшення симетричності мускулатури. Правильно виконувані базові вправи позитивно позначаються на симетричності 
розвитку м'язів. В результаті формується не просто перекачана, але спортивна і потужна статура. 

5. Зміцнення зв'язку "мышцы-мозг". Більшість новачків не можуть силою волі напружити певний м'яз, що говорить про 
слабкий зв'язок між мозком і м'язами. Виконання важких базових вправ здатне поліпшити цей зв'язок, підвищуючи ефективність 
тренінгу. 
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Станова тяга / Deadlift 

 
Станова тяга - базова вправа номер один для м'язів корпусу. Якщо ви виконуватимете тільки його і відмовіться від будь-

яких інших, ви все одно побачите результат у вигляді набору маси, оскільки станова тяга залучає до роботи максимальну кількість 
м'язів. Для того, щоб навчитися виконувати цю вправу правильно, рекомендується розпочати з мінімальних вагів на штанзі і з 
використання підставки - підняття ваги "із землі" порушує техніку, не дозволяючи підтримувати стегна напруженими, а спину 
ідеально прямий.  

Присідання / Squats 

 
Присідання з штангою - базова вправа для розвитку мускулатури ніг, починаючи від сідничних м'язів і квадрицепсов стегна 

і закінчуючи литками. При правильній техніці в роботу включаються також хребет і абдомінальні м'язи, формуючи сталевий прес. 
Вчитися правильній техніці рекомендується в спеціальній рамі, що дозволяє присідати з невеликою вагою, але з упором на повне 
відчуття роботи м'язів. Ви повинні розпочинати рух з виштовхування сідниць вгору, розпрямляючи при цьому коліна і не думаючи 
про м'язи ніг. 

Жим штанги лежачи / Bench press 

 
Унаслідок того, що віджимання від підлоги, базова вправа для розвитку  грудних м'язів і  трицепсів, складно виконувати з 

додатковою вагою, механіка руху була перероблена на аналогічну, по суті, вправу - жим штанги лежачи на лаві. Для того, щоб 
навчитися жати штангу правильно, необхідно спочатку навчитися правильно віджиматися. Виконуйте віджимання від лави, 
фокусуючись на тому, що рух здійснюється силою грудних м'язів. Прес при цьому має бути постійно напружений.   

Тяга штанги до пояса / Barbell row 

 
Тяга штанги до пояса є базовою вправою для розвитку мускулатури спини і надання їй візуальної ширини. При 

правильному виконанні в роботу також включаються дельти, грудні м'язи, передпліччя і численні м'язи утримувачі рук. Вчитися 
виконанню рекомендується розпочинати з тяги блоку до пояса сидячи в тренажері. Спершу ви тягніть вагу до колін, потім - 
практично до грудей, зводячи при цьому лопатки. Саме у фазі підтягування ваги до грудей ви повинні відчути напругу щонайширших 
м'язів спини.  

Жим штанги стоячи / Overhead press 
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Жим штанги стоячи(що називається також "армійським жимом") развиваетплечевой пояс, дельтовидні м'язи, руки, 

покращує осанку і зміцнює мускулатуру черевного пресу. Саме ця базова вправа формує класичну спортивну фігуру з широкими 
плечима. Навчання вправі рекомендується розпочати з жиму гантелей стоячи, приділяючи особливу увагу тому, щоб вага рухалася 
виключно вертикально, а корпус був статично напружений. Пам'ятайте також і про те, що велика вага може бути травмоопасен для 
суглобів.   

ВИСНОВКИ 
Найважливішими для набору м'язової маси є базові вправи, що підвищують рівень тестостерона за рахунок комплексної дії 

на тіло. П'ять таких вправ виділені в групу базових : станова тяга, присідання, жим штанги лежачи, жим штанги стоячи і тяга до 
пояса 
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ЭФФЕКТИВНОСТЬ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ДИФФЕРЕНЦИРОВАННОГО ПОДХОДА К  ИНТЕГРАЦИИ 

СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫХ ПРОГРАММ ФИЗИЧЕСКОЙ РЕАБИЛИТАЦИИ В ПРОЦЕСС ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ 
         
Эффективность использования дифференцированного подхода к  интеграции специализированных программ 

физической реабилитации в процесс подготовки юных спортсменов. В статье представлены комплексные данные оценки 
срочного и отдаленного результатов дифференцированно направленного использования средств и методов физической 
реабилитации в тренировочной деятельности 260 спортсменов игровых видов, в возрасте 9-17 лет, с диагностированными 
отклонениями в деятельности соматических систем и их донозологическими формами. Определены критерии 
эффективности практической реализации специализированных программ физической реабилитации. Установлено: улучшение 
показателей соматического здоровья и резервных возможностей организма  спортсменов генеральной группы; снижение 
показателей соматической заболеваемости в течение года, который прошел с момента окончания педагогического 
эксперимента; позитивная динамика ее структуры.   

 Ключевые слова: интеграция, дифференцированный подход, соматическая патология, физическая реабилитация, 
юные спортсмены.   

           
 




