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Анотація. Розглянуто основні поняття про силу як рухову якість. Описано 

фізіологічні та біомеханічні характеристики її прояву. Визначено вікові особливості 

розвитку сили у школярів старших класів. 

Ключові слова: фізичне виховання, сила, рухові якості, школярі, розвиток. 

Abstract. The basic concepts of force as a motor quality are considered. Physiological 

and biomechanical characteristics of its manifestation are described. The age peculiarities of 

strength development in high-school students are determined. 

Keywords: physical education, strength, motor qualities, school children, development. 

 

Вступ. Оптимальний рівень 

розвиту силової підготовленості є одним 

з найважливіших факторів не тільки 

успішності в багатьох видах спортивної 

та професійної діяльності, але й 

збереження здоров’я і активного 

довголіття[4, 5]. Дослідження ряду 

вчених свідчать, що випускники 

загальноосвітніх шкіл у майбутніх 

професіях можуть зіткнутися як з 

необхідністю прояву високого рівня 

силових здібностей, так і з необхідністю 

протидіяти наслідкам малорухливого 

способу життя, а для юнаків вони 

набувають актуальність з можливістю їх 

майбутньої військової служби. Тому 

проблема підвищення ефективності 

силової підготовки старшокласників 

продовжує залишатися актуальною. 

Мета дослідження ‒ формування 

знань про існуючи методики розвитку 

сили у школярів старших класів. 

Методи дослідження. Для 

вирішення поставлених завдань 

використано теоретичні методи 

дослідження: аналіз і узагальнення 

науково-методичної літератури з 

проблеми дослідження, узагальнення 

сучасного досвіду розвитку сили у 

школярів старших класів. 

Отримані результати. Сила як 

рухова якість – це здатність людини 

долати опір або протидіяти йому за 

рахунок м’язових напружень; це 

здатність людини до дій з деякими 

м'язовими напругами. У більшості видів 

спорту це одна з найважливіших 

фізичних якостей [5]. Однак у кожному з 

цих видів до застосування сили 

пред'являють різні вимоги. Сила ‒ один із 

компонентів структури фізичних 

здібностей, визначає працездатність 

спортсмена [4, 10].  

Розрізняють: абсолютну силу, 

відносну силу, швидку силу та вибухову 

силу. 

Сила міцно пов'язана з 

витривалістю і швидкістю. Швидкісна 

сила і силова витривалість — 

найтиповіші силові характеристики, а 
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абсолютна сила мускулатури може 

розглядатися як чинник здатності до 

досягнення і як оцінка частки 

максимальної сили у тій чи іншій 

змагальній дії. 

Найчастіше сила проявляється у 

русі (динамічна сила), в зусиллях 

спортсмена, які завжди супроводжуються 

рухом. При статичному режимі роботи 

необхідно говорити про статичну силу[6]. 

Природний розвиток систем 

організму дітей має чітку послідовність і 

циклічність: етапи прискореного 

розвитку періодично змінюються фазами 

уповільненого розвитку. Це стосується і 

рухової функції школярів. В наукових 

дослідженнях та досвіді праці 

встановлено, що організм дітей у 

зазначені фази, етапи по-різному реагує 

на засоби ФВ. Одні і ті ж самі методи за 

однаковим обсягом і інтенсивністю 

фізичного навантаження можуть дати 

різний педагогічний ефект. Він 

підвищується в період природного 

вікового прискорення темпів розвитку 

тієї або іншої рухової якості. Ось чому 

періоди прискореного розвитку тих чи 

інших рухових якостей називають 

чутливими (або сенситивними), а також 

сприятливими (або продуктивними) [1, 3, 

7]. 

До старшого шкільного віку 

відносять учнів віком 16-17 років, їх 

навчання в загальноосвітніх навчальних 

закладах припадає на 10-11 класи. Цей 

віковий період називають періодом 

ранньої юності, коли завершується 

статеве дозрівання. 

До 17 років в основному 

закінчується окостеніння більшої частини 

скелета. Ріст тіла в довжину 

уповільнюється та змінюється 

збільшенням поперекових розмірів. 

Пропорції тіла наближаються до 

показників дорослих. 

У даний період виникають 

сприятливі умови для розвитку сили 

школярів, але необхідно пам’ятати, що у 

підлітковому віці м’язи більше ростуть у 

довжину, ніж поперек. Через це 

застосування вправ і методів, що 

сприяють нарощуванню м’язової маси, є 

малоефективним і недоцільним [2, 9]. 

Засобами силової підготовки 

підлітків є вправи, обтяжені масою 

власного тіла (підтягування) або 

зовнішнім опором (гантелі тощо). 

Засоби розвитку сили у 

старшокласників мають бути більш 

диференційованими і повинні 

враховувати не тільки особливості 

фізичного розвитку учнів. Необхідно 

використовувати захоплення 

старшокласників атлетичною 

гімнастикою для формування інтересу до 

занять фізичними вправами взагалі 

(зокрема, силовими вправами). До 

вищевказаних засобів розвитку сили 

треба додавати вправи в парах з 

елементами боротьби, лазіння по канату, 

підйом силою з вису в упор. 

Крім уроків ФК, силові вправи 

повинні включатися в заняття 

спортивних секцій, групи ЗФП, а також 

під час самостійних занять, в тому числі 

при виконанні домашніх завдань.  

Перш, ніж здійснювати силову 

підготовку учнів, потрібно визначити 

рівень розвитку сили за допомогою 

відповідних тестів.  

Вважається, що у старших 

підлітків для підвищення м’язової сили 

не частіше, ніж 1 раз на тиждень можуть 

бути використані близько граничні і 

граничні величини обтяжень. Але 

найбільш прийнятним методом для 

підлітків є метод повторних зусиль. Він 

дозволяє уникати надмірного 

натужування, і вибірково впливати на 

окремі м’язові групи. Здебільшого він 

застосовується при виконанні таких 

вправ, як: присідання, підтягування [1]. 

Щодо суттєвого збільшення 

м’язової маси, то юнаки 16-17 років 

володіють найширшими можливостями в 

межах шкільного періоду для 

направленого розвитку м’язової сили. 

Поступове привчання старшокласників 

до великих, близько граничних і 

граничних зусиль вважається 

виправданим. 

Важливим в організації уроків ФК 

є правильна послідовність вправ, 
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спрямованих на розвиток різних видів 

сили та їх сполучення із іншими 

вправами. Так, в одному занятті силові 

вправи слід розподіляти у такій 

послідовності: вправи на вибухову силу, 

потім – на максимальну силу, і далі – на 

силову витривалість. Силові вправи 

виконуються на уроці після швидкісних, 

перед розвитком витривалості. 

Тривалість силової підготовки на уроках 

ФК може сягати 10-12 хв, за умов занять 

вдома – до 20-30 хв, при заняттях у 

секціях – від 20 до 120 хв [1, 8, 10]. 

Висновки. Сила як рухова якість – 

це здатність людини долати опір або 

протидіяти йому за рахунок м’язових 

напружень. Одним з більш сприятливих 

для розвитку сили є період ранньої 

юності, що співпадає з навчанням в 

старших класах школи.Традиційні форми 

та методи розвитку витривалості, 

одноманітність засобів силової 

підготовки, відсутність індивідуального 

підходу в організації силового 

навантаження у старшокласників під час 

занять на уроках фізичної культури не 

відповідають динаміці розвитку 

показників силових здібностей в цей 

період. 
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