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ВИЗНАЧЕННЯ ІНТЕНСИВНОСТІ ТРЕНУВАЛЬНОГО 

НАВАНТАЖЕННЯ, ЩО СПРЯМОВАНЕ НА РОЗВИТОК СИЛИ У 

ШКОЛЯРІВ СТАРШИХ КЛАСІВ 

А.Р. Андрющенко 

здобувач другого (магістерського) рівня вищої освіти 

Харківський національний педагогічний університет імені Г.С. Сковороди 

м. Харків 

 

Для розвитку сили у школярів старших класів особливе мотиваційне 

значення має індивідуальний підбір інтенсивності тренувального навантаження 

[1]. Під час дистанційного навчання за допомогою відео зображення вони 

отримують інформацію про вихідне положення для виконання вправи та 

техніку її виконання, а вибір методу та розрахунок навантаження зможуть 

зробити самостійно за запропонованою методикою. 

Підтягування на перекладині – це фізична вправа, у якій результат 

визначається максимальною силою і силовою витривалості. Вважається, що 

кількість виконання вправи 13 разів і більше переважно залежить від рівня 

розвитку силової витривалості, а менша кількість – від максимальної сили [4]. 

Це враховується при обранні методу розвитку силових можливостей (табл. 1). 

Таблиця 1 

Методика підтягування на перекладені 

Контингент за рівнем 

підготовленості (кількість 

підтягувань, раз) 

5-10 10-15 15-20 20-25 

Умови виконання Полегшені Звичайні Ускладнені Звичайні 

Вид сили Максимальна 

сила, силова 

витривалість 

Максимальна 

сила 

Силова витривалість 

Назва методу Повторний Повторний «До відмови» 

Величина зусилля  

(% від максим.) 
70-80 70-80 65 

Темп виконання 2-1-2 Повільний Повільний 

Відпочинок (хв) 2-3 3-4 2-3 

 

Кожному з учнів необхідно визначити свій рівень підготовленості, обрати 

метод розвитку сили (повторний чи «до відмови») та використовувати різні 

умови підготовки (полегшені, звичайні, ускладнені) [5]. 

Якщо учень підтягуються 5-10 разів, розвиток максимальної сили і 

силової витривалості здійснюється комплексно. Для цього застосовується 

повторний метод і полегшені умови підтягування: за допомогою партнера, 

низька перекладина, блочні системи, які зменшують масу тіла. Полегшення 

повинно бути таким, щоб він міг підтягнутись 15 разів. Методика підтягування 

у полегшених умовах розрахована на цикл з трьох занять. На 4 занятті 

проводиться перевірка силових можливостей і визначаються нові умови 

виконання вправи [2]. 
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Ті, що підтягуються 10-15 разів, в основному використовують повторний 

метод у звичайних умовах розвитку сили. Кількість підтягувань у підході 

складає 80% від попереднього, а останній – до максимальної можливості. На 

останньому (10) занятті, проводиться контроль і визначається новий результат 

[2]. 

Для тих, хто підтягується 15-20 разів, для проведення занять повторним 

методом необхідно ускладнювати умови виконання. Це досягається за 

допомогою використання незначних обтяжень, підтягування різним хватом, 

підтягування за голову, підтягування із вису на одній, а друга рука тримається 

за зап’ясток першої [3]. Основною умовою є те, щоб максимальний результат у 

підтягуванні не перевищував 15 разів. Сумарна кількість підтягувань за одне 

заняття визначається: 15х3,5=52 рази, де 15 – максимальний результат, 3,5 – 

коефіцієнт, що використовується у вправах, у яких обтяженням є власне тіло. 

Методика розвитку силової витривалості в підготовлених учнів, що 

підтягуються 20-25 разів, передбачає використовування методу «до відмови» 

[3]. Для цього методу характерна кількість підтягувань в одному підході не 

менше 13 разів та скорочень інтервалу відпочинку до 2-3 хв. За цією методикою 

останній, 5-ий підхід, робиться «до відмови», для чого необхідно підтягнутись 

ще декілька разів. Для забезпечення ефективного приросту кількості 

підтягувань заняття на перекладині слід проводити не менше 3-4 разів на 

тиждень.  

Індивідуальний підбір інтенсивності тренувального навантаження під час 

виконання вправ на розвиток сили дозволить мінімізувати тренувальні обсяги і, 

як наслідок, уникнути перетренованості і зробити навчально-тренувальний 

процес більш керованим за рахунок контролю тренувальних навантажень та їх 

своєчасної корекції в залежності від стану тих, хто займається. 
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