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ОПТИМІЗАЦІЯ РОЗВИТКУ СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ В УЧНІВ  
ПРОФЕСІЙНО-ТЕХНІЧНИХ НАВЧАЛЬНИХ ЗАКЛАДІВ  
ШЛЯХОМ ВИКОРИСТАННЯ ВПРАВ З ОБТЯЖЕННЯМ 

 
З метоя аналізу та оптимізації тренувального процесу розвитку силових 

ѐкостей янаків професійно-технічних навчальних закладів із застосуваннѐм вправ з 
опором на уроках фізичного вихованнѐ та в позанавчальний час було обстежено 28 
учнів (янаків) 15 років. Установлено статистично достовірний приріст показників 
рівнѐ розвитку різних видів сили в янаків. Виѐвлено проблеми й фактори, що 
регламентуять ефективність розвитку силових ѐкостей в учнів професійно-
технічних навчальних закладів (янаків) на занѐттѐх з фізичної культури. Також 
обґрунтовано запропоновану програму покращеннѐ силових здібностей учнів 
старших класів та доведено її ефективність. 

Ключові слова: силові ѐкості, фізичне вихованнѐ, вправи з обтѐженнѐм, учні 
професійно-технічних навчальних закладів. 

 
Постановка проблеми. На сьогодні проблема силової підготовки уч-

нівської молоді викликаю особливий інтерес у зв’ѐзку з вираженими змінами 
соціальних, екологічних та економічних умов життѐ суспільства [1, 3, 5]. Най-
більше значеннѐ в життюдіѐльності лядини маять сила м’ѐзів плечового поѐ-
са, тулуба та стегон. Недостатнѐ кількість м’ѐзових тканин призводить до по-
рушеннѐ корсетної функції організму (сколіози, плоскостопість, захворяваннѐ 
хребта), захворяваннѐ дихальної та серцево-судинної систем тощо [3, 4]. 

Отже, умови сьогоденнѐ, ѐкі постійно зміняятьсѐ, ускладняятьсѐ, й 
висуваять підвищені вимоги до застосуваннѐ і впровадженнѐ нових 
методик силової підготовки. Силова підготовка складаю основну частину 
професійно-прикладної фізичної підготовки учнів професійно-технічних 
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навчальних закладів (ПТНЗ). Таким чином, створеннѐ раціональної 
методики силової підготовки ю одним із факторів підвищеннѐ не лише 
рівнѐ здоров’ѐ, фізичної підготовленості, а й розумової працездатності, 
гармонійного розвитку особистості. Силова підготовка складаю основну 
частину професійно-прикладної фізичної підготовки учнів професійно-
технічних навчальних закладів. 

Аналіз актуальних досліджень. Аналіз наукової літератури, 
присвѐченої розвитку сили на занѐттѐх з фізичного вихованнѐ, показую, що 
в останній час дослідженнѐ в цьому напрѐмі значно зросли. Проблемами 
розвитку силових здібностей, пропонуваннѐ методик відносної сили 
займалисѐ дослідники М. Вроб’йова, О. Зѐнкін, Т. Круцевич, Б. Ланда, 
С. Приходько та ін. Відтак, проблема розвитку силових ѐкостей в учнів 
ПТНЗ ю актуальноя й потребую подальшого вивченнѐ. 

Мета дослідження полѐгаю в теоретичному обґрунтуванні та 
експериментальній перевірці програми тренувальних занѐть щодо 
покращеннѐ силових здібностей учнів ПТНЗ та доведено її ефективність. Длѐ 
досѐгненнѐ поставленої мети використовувалисѐ такі методи дослідженнѐ: 
аналіз науково-методичної літератури, анкетуваннѐ, педагогічний 
експеримент, методи математично-статистичної обробки отриманих даних. 

Виклад основного матеріалу. Вирішеннѐ поставлених 
експериментальних завдань здійснявалосѐ на базі філії ДНЗ «Охтирського 
центру ПТО» смт. Великої Писарівки Сумської області. У дослідженні брали 
участь 28 учнів (янаків) 15 років, було створено контрольну та 
експериментальну групи (КГ, ЕГ). 

Згідно з даними науково-методичної літератури, у період старшого 
шкільного віку силові показники стаять подібні до дорослих: спостерігаютьсѐ 
швидкий приріст м’ѐзової маси, м’ѐзи стаять еластичними, маять гарну 
нервову регулѐція. За рахунок припиненнѐ росту тіла в довжину 
збільшуятьсѐ його поперечні розміри та маса м’ѐзів. Учні самі контроляять 
власні можливості *4+. Тому ефективна методика занѐть із покращеннѐ 
розвитку силових ѐкостей у цей період буде мати найвищі результати. 

Таким чином, янаки 15–16 років володіять найширшими 
можливостѐми в межах шкільного періоду длѐ спрѐмованого розвитку 
м’ѐзової сили. Поступове привчаннѐ янаків цього віку до великих, близько 
граничних і граничних зусиль вважаютьсѐ виправданим. Длѐ розвитку 
м’ѐзової сили в янаків цього віку застосовуятьсѐ вправи з обтѐженнѐм 
масоя 16 кг, вклячаячи 3–4 серії по 6–12 повторень з інтервалами 
відпочинку 60–85 с. Величина опору при тренуванні максимальної сили за 
допомогоя обтѐжень у початківців маю становити 60–80 % максимальної 
маси. Кількість повторень при цьому коливаютьсѐ від 2 до 8 разів *2, 5+. 

Кожна з груп складаласѐ з 14 янаків основної групи здоров’ѐ. На 
першому етапі досліджень ми визначили рівень розвитку силових ѐкостей 
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за допомогоя контрольних вправ та тестів: 1) динамометріѐ; 2) під’йом 
переворотом; 3) лазіннѐ по канату; 4) підніманнѐ тулуба з положеннѐ 
лежачи, зігнувши ноги за 1 хвилину; 5) згинаннѐ та розгинаннѐ рук в упорі 
лежачи. За результатами попередніх досліджень можна зробити висновок, 
що ЕГ та КГ знаходѐтьсѐ на однаковому рівні розвитку сили, ѐкий 
визначаютьсѐ ѐк нижчий за середній. 

На наступному етапі ми впровадили програму длѐ розвитку силових 
ѐкостей, ѐку учні експериментальної групи виконували на занѐттѐх з 
фізичного вихованнѐ. Крім уроків фізичної культури силові вправи 
вклячалисѐ до занѐть у спортивних секціѐх, під час самостійних занѐть та 
при виконанні домашніх завдань. КГ займаласѐ фізичним вихованнѐм за 
загальноприйнѐтоя методикоя згідно з «Робочоя навчальноя 
програмоя». Обов’ѐзковоя умовоя занѐть було самостійне 
спостереженнѐ за зміноя у стані здоров’ѐ й фізичного розвитку. 
Самоконтроль вклячав суб’юктивні (самопочуттѐ, працездатність, сон, 
апетит) та об’юктивні (частота серцевих скорочень, артеріальний тиск, 
фізичний стан і візуальні спостереженнѐ) показники. 

Аналіз результатів педагогічного тестуваннѐ показав, що в 
контрольній групі в тестах, ѐкі визначали рівень силових ѐкостей, 
спостерігаютьсѐ достовірний приріст показників (р < 0,05). Порівнѐннѐ 
показників результатів розвитку силових ѐкостей учнів ПТНЗ контрольної 
групи попереднього та заклячного досліджень показало, що в тестах 
показники покращилисѐ до середнього рівнѐ (табл. 1). 

Таблицѐ 1 
Рівень розвитку силових якостей в юнаків ПТНЗ першого року навчання 

Назва тесту Контрольна група Експериментальна група 
жовтень травень жовтень травень 

Динамометріѐ (кг) 35±5 37±3 35±5 39±4 
Підйом переворотом (раз) 4±1 5±2 4±1 6±2 
Лазіннѐ по канату (м) 10±2 14±2 10±2 16±2 
Підніманнѐ тулуба сидѐчи 
за 1 хвилину (раз) 

50±6 57±3 50±5 58±4 

Згинаннѐ і розгинаннѐ рук в 
упорі лежачи (раз) 

15±5 17±6 15±5 18±7 

 
В експериментальній групі також виріс рівень розвитку силових ѐкостей 

і спостерігаютьсѐ достовірний приріст показників (р < 0,05). Аналіз показників 
результатів розвитку силових ѐкостей у янаків ПТНЗ експериментальної 
групи попереднього й заклячних досліджень виѐвив покращеннѐ показників 
з нижче середнього на вище середній рівень (табл. 1). 

За нормативними значеннѐми відповідних тестів, що 
використовувалисѐ в роботі, були розроблені критерії оціняваннѐ розвитку 
сили, що поділѐлисѐ на 3 рівні: низький, нижче середнього, середній, більш 
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за середній та високий. Длѐ визначеннѐ шкали оціняваннѐ ми за достатній 
рівень приймали вікові норми заданих показників, відповідно низький 
рівень – показники нижчі норми, високий рівень – вищі норми (табл. 2). 

Таблицѐ 2 
Шкала оцінювання сили для юнаків ПТНЗ 

Тести Рівні розвитку сили в балах 
Низький 

(1–3 бали) 
Середній 

(4–6 балів) 
Високий 

(7–9 балів) 
Динамометріѐ (кг) 1 бал – 35–38 

2 бали – 39–41 
3 бали – 42–44 

4 бали – 45–46 
5 балів – 47–48 
6 балів –49–51 

7 балів – 52–54 
8 балів – 55–57 
9 балів – 58–60 

Силовий індекс (%) 1 бал – 50–54 
2 бали – 55–59 
3 бали – 60–64 

4 бали – 65–67 
5 балів – 68–71 
6 балів – 72–75 

7 балів – 76–78 
8 балів – 79–81 
9 балів – 82–85 

Підйом переворотом (раз) 1 бал – 0 
2 бали – 1 
3 бали – 1 

4 бали – 2 
5 балів – 3 
6 балів –4 

7 балів – 5 
8 балів – 6 
9 балів –7 

Лазіннѐ по канату 5 м без 
допомоги ніг (с) 

1 бал – 21 
2 бали – 20 
3 бали –18 

4 бали – 17 
5 балів – 15 
6 балів – 13 

7 балів – 12 
8 балів – 11 
9 балів –10 

Підніманнѐ тулуба сидѐчи 
за 1 хвилину (раз) 

1 бал – 25–29 
2 бали – 30–34 
3 бали – 35–39 

4 бали – 40–44 
5 балів – 45–47 
6 балів –48–50 

7 балів – 51–55 
8 балів – 56–60 
9 балів –61–70 

Згинаннѐ і розгинаннѐ рук 
в упорі лежачи (раз) 

1 бал – 10 –12 
2 бали – 13–16 
3 бали –17 –19 

4 бали – 20–22 
5 балів – 23–25 
6 балів – 26–28 

7 балів – 29–31 
8 балів – 32–35 
9 балів –36–40 

 
Аналіз педагогічного тестуваннѐ показав, що в експериментальній 

групі спостерігаютьсѐ достовірний приріст показників рівнѐ силових ѐкостей 
(р<0,05). Так, на початку проведеннѐ тренувань середні показники 
динамометрії складали 38±3 кг, а на заклячному етапі – 49±4 кг, таким 
чином результат покращивсѐ з рівнѐ нижче середнього до рівнѐ вище 
середнього (на 11±1 кг). У контрольній групі також виріс рівень розвитку 
силових ѐкостей (спостерігаютьсѐ достовірний приріст показників (р<0,05) і 
результат покращивсѐ з рівнѐ нижче середнього до середнього рівнѐ 
(приріст склав 8 кг). 

За результатами обрахунків можемо сказати, що на початку 
експерименту силовий індекс обох груп досліджуваних мав низький рівень 
та нижче середнього. Післѐ експерименту в янаків КГ силовий індекс 
збільшивсѐ до середнього рівнѐ (65±3), у янаків ЕГ – до вище середнього 
(71±2) (табл. 3). 
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Таблицѐ 3 
Рівень розвитку силових якостей у юнаків ПТНЗ першого року навчання 

 
Назва тесту 

Контрольна група 
(n = 14) 

Експериментальна група 
(n = 14) 

Листопад 
(М±m) 

Травень 
(М±m) 

Листопад 
(М±m) 

Травень 
(М±m) 

Динамометріѐ (кг) 38±3 46±3 38±3 49±4 
Силовий індекс (%) 57,5±3 65±3 57±4 71±2 
Підйом переворотом (раз) 3±1 5±2 3±1 6±2 
Лазіннѐ по канату 5 м без 
допомоги ніг (с) 

19±2 14±2 19±2 11±2 

Підніманнѐ тулуба сидѐчи 
за 1 хвилину (раз) 

45±6 57±3 45±5 58±4 

Згинаннѐ і розгинаннѐ рук 
в упорі лежачи (раз) 

17±2 25±2 18±2 28±1 

 
Також за результатами дослідженнѐ тестової вправи підйом 

переворотом, зазначимо, що янаки КГ і ЕГ протѐгом тренувань підвищили 
показники з середнього і вище середнього рівнѐ на високий, що свідчить 
про правильність підбору тренувальних вправ в обох випадках, але все ж 
таки показники в ЕГ стали вищими. Результати тестових вправ лазіннѐ по 
канату в янаків КГ позитивно зрушилисѐ з низького рівнѐ на середній, а в 
янаків ЕГ показники зросли до високого рівнѐ, що свідчить про 
ефективність підібраних вправ силової підготовки (спостерігаютьсѐ 
достовірний приріст показників (р < 0,05). 

Аналізуячи результати тесту підніманнѐ тулуба сидѐчи за 1 хвилину, 
ми можемо зробити висновок, що в янаків ѐк КГ, так і ЕГ спостерігалосѐ 
збільшеннѐ показників із середнього та вище середнього рівнів до 
високого, що свідчить про оптимальність підібраних вправ на зміцненнѐ 
м’ѐзів тулуба і спини в обох групах (табл. 3). 

Таким чином, у контрольній групі також виріс рівень розвитку 
силових ѐкостей і спостерігаютьсѐ достовірний приріст показників (р<0,05) 
за вправоя згинаннѐ і розгинаннѐ рук в упорі лежачи. Як бачимо з 
результатів дослідженнѐ, у янаків КГ до експерименту вправа 
виконувалась у середньому 17±2 разів, а післѐ експерименту стало – 25±2, 
що свідчить про збільшеннѐ показників на 8 разів. Динаміка показників 
констатую їх перехід від рівнѐ нижче середнього до середнього. У янаків ЕГ 
спостерігаюмо приріст показників за період тренувань на 10 разів і 
покращеннѐ показників з рівнѐ нижче середнього до високого. 

Отже, ѐк ми бачимо із результатів порівнѐльного аналізу 
педагогічного тестуваннѐ, в обох групах зросли показники рівнѐ розвитку 
сили в янаків ПТНЗ першого року навчаннѐ. Але в експериментальній групі 
ці показники досѐгли більш високого рівенѐ. Застосуваннѐ розробленої 
програми длѐ розвитку силових ѐкостей в експериментальній групі янаків 
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ПТНЗ першого року навчаннѐ дозволило отримати більш високі результати, 
ніж у контрольній групі, у динамометрії, показниках підніманнѐ тулуба, 
лазіннѐ по канату, згинаннѐ й розгинаннѐ рук в упорі лежачи. 

Таким чином, у результаті проведеннѐ педагогічного експерименту 
виѐвлено статистично достовірний приріст показників рівнѐ розвитку 
різних видів сили в янаків ПТНЗ першого року навчаннѐ. У янаків 
експериментальної групи спостерігавсѐ такий приріст показників силової 
підготовленості: статичної сили (динамометріѐ) – показники зросли з рівнѐ 
нижче середнього до рівнѐ вище середнього; швидкісної динамічної сили 
(лазіннѐ по канату, підйом переворотом) – показники зросли з низького до 
вище середнього та високого рівнѐ, повільно-динамічної сили (підніманнѐ 
тулуба сидѐчи за 1 хвилину, згинаннѐ і розгинаннѐ рук в упорі лежачи) – з 
рівнѐ нижче середнього до високого. 

За результатами дослідженнѐ за визначеноя шкалоя оціняваннѐ 
сили длѐ янаків ПТНЗ та їх критеріїв було визначено, що кількість янаків 
КГ, ѐкі мали середній рівень розвитку силових ѐкостей, зменшиласѐ на 6 
янаків, а янаків, ѐкі мали рівень вище середнього – зросла на 8 чоловік. У 
ЕГ кількість янаків, ѐкі мали середній рівень розвитку силових ѐкостей, 
також зменшиласѐ на 6, а янаків, ѐкі мали рівень вище середнього – 
зросла на 5 чоловік і з’ѐвилосѐ 3 чоловіки з високим рівнем (табл. 4). 

Таблицѐ 4 
Розподіл студентів за рівнем розвитку силових якостей  

до експерименту і після 
 

Бальна шкала за рівнѐми 
Контрольна група 
(кількість янаків) 

Експериментальна група 
(кількість янаків) 

До 
експерим. 

Післѐ 
експерим. 

До 
експерим. 

Післѐ 
експерим. 

Низький рівень (1–17 ) 0 0 0 0 
Нижче середнього (18–23) 2 0 2 0 
Середній рівень (24–35) 11 5 10 4 
Вище середнього (36–41) 1 9 2 7 
Високий рівень (42–54) 0 0 0 3 

 
Таким чином, аналіз показників результатів розвитку силових 

ѐкостей у янаків ПТНЗ експериментальної групи попереднього й 
заклячних досліджень виѐвив покращеннѐ показників із нижче 
середнього на вище середній  та високий рівень. Отже, можемо зробити 
висновок, що одержані результати засвідчили більш позитивну динаміку 
розвитку силових ѐкостей, ѐку ми спостерігаюмо в експериментальній групі, 
що свідчить про ефективність застосуваннѐ розроблених комплексів вправ 
з опором на розвиток силових ѐкостей. 

Висновки та перспективи подальших наукових розвідок. Застосуваннѐ 
розробленої програми длѐ розвитку силових ѐкостей в експериментальній 
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групі янаків ПТНЗ першого року навчаннѐ дозволило отримати більш високі 
результати, ніж у контрольній групі. У результаті проведеннѐ педагогічного 
експерименту виѐвлено статистично достовірний приріст показників рівнѐ 
розвитку різних видів сили в янаків ПТНЗ першого року навчаннѐ. У янаків 
експериментальної групи спостерігавсѐ такий приріст показників силової 
підготовленості: максимальної сили – з низького до середнього рівнѐ, 
силової витривалості – з нижче середнього до вище середнього, швидкісної 
динамічної сили – з низького до нижче середнього, повільно-динамічної 
сили – з низького до середнього рівнѐ. 
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РЕЗЮМЕ 

Беседина Антонина, Гудым Светлана, Гудым Николай. Оптимизациѐ развитиѐ 
силовых качеств у учеников профессионально-технических учебных заведений с 
помощья упражнений с отѐгощениѐми. 

С целья анализа  и оптимизации тренировочного процесса развитиѐ силовых 
качеств яношей профессионально-технических учебных заведений с помощья 
упражнений с отѐгощениѐми на уроках физического воспитаниѐ и в позаурочное времѐ 
было обследовано 28 учеников (яношей) 15 лет. Установлен статистически 
достоверный прирост показателей уровнѐ развитиѐ разных видов силы у яношей. 
Выѐвлены проблемы и факторы, регламентируящие эффективность развитиѐ 
силовых качеств у учащихсѐ профессионально-технических учебных заведений (яношей) 
на занѐтиѐх по физической культуре. Также обоснована програма улучшениѐ силовых 
способностей учащихсѐ старших классов и доказана ее эффективность. 
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Ключевые слова: силовые качества, физическое воспитание, упражнениѐ с 
отѐгощением, учащиесѐ профессионально-технических учебных заведений. 

 
SUMMARY 

Biesiedina Antonina, Gudim Svetlana, Gudim Nykola. Optimization of power 
qualities in students of professional and technical education institutions. 

The article presents the results of researches, during which problems and factors that 
regulate the effectiveness of the development of strength qualities in students of vocational 
schools (boys) in physical culture classes were identified. The proposed program for improving 
the strength of high school students is also substantiated and proved to be effective. 

As a result of the pedagogical experiment, a statistically significant increase in the 
indicators of the level of development of various types of force in the boys of the vocational 
schools of the first year of study was revealed. The young boys of the experimental group 
observed the following increase in the indicators of strength preparedness: static strength, 
which rose from below average to above average; high-speed dynamic forces – the indicators 
have increased from low to higher than average and high, slow-dynamic strength – from a 
level below the average to high. 

Thus, the analysis of the indicators of the results of development of strength qualities 
in the boys of the vocational schools of the experimental group of preliminary and final 
studies showed improvement of the indicators below the average on the above average and 
high level. Consequently, we can conclude that the results obtained showed a more positive 
dynamics of the development of power qualities that we observe in the experimental group, 
which indicates the effectiveness of the application of developed complexes of exercises with 
resistance to the development of power qualities. As we can see from the results of the 
comparative analysis of pedagogical testing in both groups, the indicators of the level of 
development of force in boys of the vocational schools of the first year of study increased in 
both groups. But in the experimental group these indicators rose to a higher level. 

The application of the program for the development of power qualities in the pilot group 
of boys in the first year of training for vocational schools allowed to obtain higher results than in 
the control group. As a result of the pedagogical experiment, a statistically significant increase in 
the indicators of the level of development of various types of force in the boys of the vocational 
schools of the first year of study was revealed. The young boys of the experimental group 
observed the following increase in the indicators of force readiness: the maximum force – from 
low to medium level, strength endurance – from below average to above average, speed 
dynamic power – from low to low average, slowly-dynamic strength – from low to average level. 

Key words: strength qualities, physical education, exercises for strength, students of 
vocational schools. 

 
  




