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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Радикальні зміни нашого суспільства висовують 

нові вимоги щодо підвищення рівня фізичного виховання в школах. У цьому 

плані важлива роль належить вихованню в учнів фізичної культури, яка 

безпосередньо впливає на розвиток і становлення здорової та сильної молоді. 

Від того, наскільки успішно викладачам вдається перебудувати навчально-

виховний процес і спрямувати його на активну позицію до занять фізичною 

культурою, на творче перетворення рухової активності, на самоуправління й 

саморегуляцію поведінки, буде залежити розвиток і здоров’я школярів. 

Одним із важливих чинників виховання фізичної культури є атлетична 

підготовка учнівської молоді, яка сприяє самовихованню, розвитку фізичних 

якостей, залученню до систематичних занять фізичними вправами [7]. 

У старшому шкільному віці є сприятливі умови для розвитку силових 

якостей юнаків. М'язи у них еластичні, мають хорошу нервову регуляцію, 

їхня скорочувальна здатність до розслаблення є великою. Спостерігається 

швидкий приріст м'язової маси. Опорно-руховий апарат здатний витримувати 

значні статичні і динамічні навантаження. За допомогою сили можна 

домогтися високих результатів практично у кожному виді спорту. Певний 

рівень силової підготовки необхідний кожній людині - для звичайного, 

нормального і повноцінного життя. У гармонійно розвинених чоловіків сила 

поєднується з красою зовнішніх форм тіла і з міцним здоров'ям [4]. 

Теоретики галузi фiзичного виховання Шиян Б. М., Паффенбаргер Р. 

С., Карпман В. Л. та iнші, надавали надзвичайно великого значення даній 

проблемі. Проте, ми вважаємо, що воно недостатньо висвiтлене, i тому стало 

темою нашого дослiдження. 

Мета дослідження – стан фізичної підготовки учнів, які займаються та 

які не займаються силовою підготовкою. 
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Завдання дослідження: 

1. Охарактеризувати силу – як основну фізичну якість людини. 

2. Розкрити роль силової підготовки старшокласників. 

3. Дослідити стан силової підготовки старшокласників. 

4. Проаналізувати стан фізичної підготовленості юнаків які займаються 

та які не займаються силовою підготовкою. 

Об'єкт дослідження – силова підготовка учнів старших класів. 

Предмет дослідження – вдосконвлення силової підготовки за рахунок 

самостійних занять. 

Методи дослідження: аналіз та узагальнення даних науково-

методичної літератури, педагогічний експеримент, анкетування, інтерв'ю, 

методи математичної статистики.  

Практичне значення одержаних результатів. Матеріали дослідження 

можуть бути використані для складання програм із вдосконалення силової 

підготовки за рахунок самостійних занять, у процесі фізичного виховання  

школярів, під час проведення тренувань в дитячо-юнацьких спортивних 

школах. 

Структута та обсяг дипломної роботи магістра. Дипломна робота 

викладена на 78 сторінках друкованого тексту, з яких 70 основного тексту, 

що  містить 6 таблиць  і 8 рисунків, складається зі вступу, трьох розділів, 

методичних рекомендацій, висновків та списку використаних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Серед розвитку усіх фізичних якостей найбільш гостро стоїть 

проблема розвитку силових здібностей особистості. Це обумовлено тим, що 

силові здібності (максимальна сила, силова витривалість, швидкісна сила, 

статична сила) забезпечують різнобічний фізичний розвиток людини. Отже, 

можна сказати, що сила є основною фізичною якістю людини. Її можна 

розвивати з використанням різних засобів. Але, як показали численні 

дослідження, найбільше ефективно вона піддається тренуванню, коли 

застосовуються обтяження, причому обтяження дозовані, тобто враховуючі 

фізичні можливості того або іншого індивіда. Кожна силова вправа 

характеризується певними фізіологічними особливостями й робить той або 

інший специфічний вплив на організм.  

2. Аналіз наукової літератури засвідчив, що впродовж багатьох років 

фахівцями розроблені ефективні методики розвитку сили для осіб різного 

віку. Останнім часом проведено ряд досліджень, спрямованих на розвиток 

сили у хлопців юнацького віку. В той же час, недостатньо уваги звертається 

на особливості розвитку сили в юнаків, які навчаються у навчальних 

закладах. 

3. У старшому шкільному віці є сприятливі умови для розвитку силових 

якостей юнаків. М'язи у них еластичні, мають хорошу нервову регуляцію, 

їхня скорочувальна здатність до розслаблення великі. Спостерігається 

швидкий приріст м'язової маси. Опорно-руховий апарат здатний витримувати 

значні статичні і динамічні навантаження. У цьому віці у школярів часто 

спостерігається дисгармонія розвинена м'язів. Справа в тому, що в період між 

13 і 16 роками, коли відзначається найбільше зростання довжини тіла і маса 

мускулатури, одні м'язові групи часто відстають у розвитку від інших. 

Вправи з обтяженнями в цьому віці - хороший засіб профілактики та 
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усунення дисгармонії в м'язовому розвитку, тому що робота з обтяженнями 

можна в будь-якому режимі і вибірково навантажуючи будь-які м'язи. 

4. У фізичному вихованні хлопців середнього шкільного віку доцільно 

багато уваги приділяти розвитку сили. Плануючи силове навантаження 

необхідно враховувати особливості біологічного розвитку юнаків і 

закономірності розвитку сили. При цьому, важливо планувати рівномірне 

навантаження на всі групи м’язів, а силову підготовку варто поєднувати з 

іншими видами фізичної підготовки. 

5. Педагогічне тестування на початку експерименту показало, що в 

підтягуванні на перекладині “незадовільний” результат показали 64 хлопці 

(52,0%), “задовільний” – 23 хлопців (18,6%), “добрий” – 18 хлопців (14,7%), 

“відмінний” – 18 хлопців (14,7%). У згинанні і розгинанні рук в упорі лежачи 

на підлозі “незадовільний” результат показали 45 хлопців (36,6%), 

“задовільний” – 34 хлопців (27,7%), “добрий” – 15 хлопців (12,2%), 

“відмінний” – 29 хлопців (23,6%). 

6. Педагогічне тестування в підтягуванні на перекладині в кінці 

експерименту показало, що в експериментальній групі “незадовільний” 

результат показали 2 хлопця (7,1%), “задовільний” – 22 хлопця (78,6%), 

“добрий” – 4 хлопців (14,3%). В контрольній групі “незадовільний” результат 

показали 20 хлопців (71,4%), “задовільний” – 8 хлопців (28,6%). Між 

результатами в підтягуванні на перекладині у хлопців експериментальної і 

контрольної груп в кінці експерименту t-критерій Стьюдента становить 

3,454, що вказує на вірогідні зміни з рівнем значущості 99% (Р≥0,01), а отже, 

підтверджує ефективність розроблених методичних рекомендацій. 

7. Педагогічне тестування в згинанні і розгинанні рук в упорі лежачи 

на підлозі в кінці експерименту показало, що в експериментальній групі 

“незадовільний” результат показав 1 хлопець (3,6%), “задовільний” – 13 

хлопців (46,4%), “добрий” – 14 хлопців (50%). В контрольній групі 

“незадовільний” результат показали 18 хлопців (64,3%), “задовільний” – 10 

хлопців (35,7%). Між результатами в згинанні і розгинанні рук в упорі 
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лежачи на підлозі у хлопців експериментальної і контрольної груп в кінці 

експерименту t-критерій Стьюдента становить 3,736, що вказує на вірогідні 

зміни з рівнем значущості 99,9% (Р≥0,001) а отже, підтверджує ефективність 

розроблених методичних рекомендацій. 

8. Заняття з обтяженнями – представляє атлетична гімнастика. Дані 

наших досліджень підтверджують, що атлетична гімнастика є невід’ємною 

складовою фізичного виховання старшокласників, розвиток якої передбачає 

обов’язкові знання, уміння і навички. Причому заняття атлетичною 

гімнастикою повинні бути вмотивовані бажанням самовдосконалення й 

індивідуалізовані. При побудові занять атлетичною гімнастикою необхідно 

враховувати принципи організації індивідуальних тренувальних програм. 

Вправи повинні добиратися таким чином, щоб сприяти підтримуванню 

здоров’я учнів, при цьому акцент повинен робитися на індивідуальних 

рекомендаціях і на контролі за тенденцією індивідуального розвитку. 

Використання у експериментальній програмі великої кількості силових і 

швидкісно-силових вправ зумовлено прагненням юнаків мати хорошу будову 

тіла. Саме цей естетичний мотив є значно дієвішим стимулом для 

систематичних занять і вихованням фізичної культури молоді, ніж навіть 

міркування щодо міцного здоров’я. 
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