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У сучасних умовах популярними ста-

ють заняття з фізичного виховання, у яких 
використовуються силові навантаження. Такі 
заняття сприяють зміцненню здоров’я, коре-
кції будови тіла та розвитку фізичних якос-
тей. Без прояву м’язової сили жодної фізич-
ної вправи виконати неможливо. Їх поєднан-
ня і умови прояву визначають успіх як окре-
мого руху, так і всієї рухової діяльності в ці-
лому. 

За даними Кириченко Т. [6], Решетняк 
А., Мулик В., Окунь Д [9], Худолій О., Іва-
щенко О., Бекетова В. [10], силова робота є 
основою для розвитку швидкості і витрива-
лості. 

Проведений аналіз літературних дже-
рел свідчить про те, що застосування фізич-
них вправ силової спрямованості в навчаль-
ному процесі значно підвищить його ефек-
тивність [5, 7, 8]. Великий вибір засобів і ме-
тодів силової підготовки дає можливість ви-

кладачам фізичного виховання враховувати 
фізичні можливості організму студента та 
його мотиваційні прагнення під час впрова-
дження силових навантажень у систему за-
нять. Крім того, це дає можливість викорис-
товувати фізичні вправи силової спрямова-
ності в оздоровчих цілях із студентами, які 
мають відхилення в стані здоров’я низьку 
фізичну підготовленість [3, 4]. 

При побудові навчальних занять із 
використанням фізичних вправ силової 
спрямованості необхідно враховувати їхній 
пріоритетний вплив на розвиток певної си-
лової якості, можливість забезпечення лока-
льного, регіонального або глобального впли-
ву на кістково-м’язовий апарат і можливість 
точного дозування ваги обтяження. 

Вправи з обтяженнями вагою власно-
го тіла. Такі вправи всебічно застосовуються 
на практиці ФВ. Вони виконуються без спе-
ціального обладнання, практично в будь-
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яких умовах. їх використання дає змогу зме-
ншити ризик перенавантажень та травм, що є 
дуже важливим, враховуючи низький рівень 
фізичної підготовленості та здоров’я сучас-
ної студентської молоді. Вправи з обтяжен-
нями, зумовленими вагою власного тіла, до-
сить ефективні на початкових  етапах сило-
вої підготовки, під час розвитку максималь-
ної сили, а застосування стрибкових вправ 
підвищує ефективність розвитку вибухової 
та швидкої сили. 

Вправи з обтяженнями вагою прила-
дів. Основною перевагою таких вправ є те, 
що можна точно дозувати вагу обтяження 
відповідно до фізичних можливостей органі-
зму студента, що дає можливість більш ши-
роко реалізувати в навчальному процесі 
принципи диференціації та індивідуалізації. 
Велика кількість вправ із приладами дозво-
ляє ефективно впливати на розвиток різних 
м’язових груп та всіх видів силових якостей. 

Вправи на силових тренажерах. Ефе-
ктивність занять силової спрямованості сут-
тєво залежить від технічного устаткування 
навчального процесу. Застосування сучасних 
тренажерів дає можливість виконувати впра-
ви з точно дозованою вагою обтяження, ви-
бірково впливати не лише на конкретну гру-
пу м’язів, але й на окремі м’язи, їх складові 
та практично нівелювати необхідність у нав-
чанні техніці виконання вправ. Це дозволяє 
значно покращити ефективність навчального 
процесу фізичного виховання студентів. Бі-
льше того, використання тренажерних ком-
плексів із привабливим дизайном під час фі-
зичної підготовки сприяє підвищенню емо-
ційного фону занять, що покращує їхню ефе-
ктивність. 

Вправи з обтяженнями опором, які 
чинять пружні прилади. Застосування таких 
вправ досить ефективне для збільшення 
м’язових об’ємів. Це дозволяє покращити 
будову тіла, що є дуже важливим чинником 
у стимулюванні студентів до занять фізич-
ними вправами [2]. 

Вправи в самоопорі. Позитивом у за-
стосуванні цих вправ на заняттях силової 
спрямованості є можливість виконувати їх 
без спортивного знаряддя. Вони сприяють 
збільшенню м’язових об’ємів, удосконален-
ню внутрішньом’язової координації та до-
сить ефективні під час іммобілізації травмо-
ваних частин тіла. Ця група силових вправ є 

найменш травмонебезпечною. Однак такі 
вправи не можуть використовуватися зі сту-
дентами, які мають низький рівень соматич-
ного здоров’я через велике нервове напру-
ження. Застосовувати їх потрібно дуже обе-
режно та тільки з добре підготовленими і 
здоровими студентами. 

Сутність таких вправ полягає в на-
пружених рухах, коли тяговому зусиллю ак-
тивної м’язової групи протидіє напруження 
м’язів-антагоністів. Вони можуть виконува-
тись як у статичному, так і в динамічному 
режимі долаючого та уступаючого характеру 
[1]. 

Вправи з комбінованими обтяження-
ми. Цінність застосування силових вправ цієї 
групи в навчальному процесі ФВ студентів 
полягає в тому, що вони дозволяють досягти 
варіативності впливу силового навантажен-
ня. Це дає змогу підвищити емоційність та 
ефективність занять силової спрямованості. 
З їхньою допомогою можна вирішувати за-
вдання спеціальної силової підготовки, на-
приклад, стрибки з оптимальним обтяжен-
ням сприяють ефективному розвитку вибу-
хової сили у відштовхуванні. 

 Ізометричні вправи. Сутність таких 
вправ полягає в напруженні м’язів без зміни 
їх довжини при нерухомому положенні суг-
лоба. Використовуючи такі вправи, можна 
цілеспрямовано впливати на будь-який м’яз 
при потрібному куті в суглобі. Ізометричні 
напруження виявляють позитивний, зміцню-
вальний вплив на зв’язки, суглоби та хребет. 
Застосування ізометричних вправ із макси-
мальним напруження сприяє вдосконаленню 
внутрішньом’язової координації, що покра-
щує розвиток максимальної сили, а за умов 
різкого напруження - вибухової сили. 

Вправи з обтяженнями опором, який 
чинить партнер або навколишнє середови-
ще. Силові вправи цієї групи можна викону-
вати практично без додаткового обладнання. 
Особлива цінність вправ із партнером поля-
гає в тому, що, виконуючи їх, студенти зму-
шені виявляти значні вольові зусилля, змага-
тися в умінні застосовувати силу для вирі-
шення певного рухового завдання. 

Отже, обираючи засоби силової під-
готовки, необхідно враховувати шляхи ви-
рішення педагогічного завдання та функціо-
нальні якості тієї чи іншої групи вправ. Бі-
льше того, тривале застосування одних і тих 
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же вправ не сприяє ефективному розвитку 
силових можливостей. Тому періодичне за-

стосування нових засобів буде сприяти ефек-
тивному розвитку сили. 
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Безперечно, компетентнісний підхід 
до вирішення проблеми здоров’я збереження 
в освіті є надзвичайно актуальним та ефек-
тивним [1]. 

 Посилення демографічної кризи, що 
спричинене низьким рівнем популяційного 

здоров’я, поки що низька ефективність ме-
дичної реформи, сучасні політико-
економічні виклики глибоко вразили наше 
суспільство.  

Природною потребою більшості  жи-
вих організму є рухова діяльність. Вона фо-


