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ВСТУП 
 

 

Актуальність теми. Сучасні надбання освітньої галузі «Фізична культура», 

значний іноземний досвід дозволяють дати позитивну відповідь на питання 

залежності розвитку, здоров'я людини від її рухової активності. Використання 

різноманітних форм фізичної культури в повсякденній діяльності сприяє 

профілактиці захворювань, підвищенню працездатності, подовженню активного 

життя, забезпечує організацію повноцінного дозвілля, боротьбу із шкідливими 

звичками, створює умови для пізнання особистих можливостей [42, 55]. 

Аналіз спеціальної літератури свідчить, що фізичний стан студентів вищих 

навчальних закладів, крім факультетів фізичної культури, характеризуються 

великою неоднорідністю та недостатнім, у переважній більшості, розвитком 

фізичних якостей [41, 46]. Причому, від 1 до 4 курсу чітко виокремлюється 

негативна тенденція змін фізичного стану учнів [27]. 

На думку дослідників [28, 35, 41], сучасні організаційно-методичні підходи, 

що використовуються в процесі фізичного виховання у вищих навчальних 

закладах (ВНЗ), не забезпечують підвищення спеціальної фізичної 

підготовленості до рівня навчальних вимог і Державних стандартів. У зв'язку з 

цим окремі фахівці [8, 16, 21, 34] наголошують на необхідності запровадження у 

процес фізичного виховання студентів занять із спортивною спрямованістю. 

Незважаючи на вже існуючі роботи, проблема далека від вирішення, що й 

обумовлює необхідність подальших досліджень в напрямку вдосконалення форм 

організації занять фізичними вправами студентів (крім факультету фізичної 

культури), враховуючи їх побажання, інтереси, схильності та можливості. 

Мета дослідження — теоретично та експериментально вивчити передумови 

організації занять силовою підготовкою юнаків 15-17 років на заняттях фізичною 

культурою у навчальних закладах І-ІІ рівня акредитації. 

Завдання дослідження: 
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1. Теоретично дослідити передумови розвитку силових якостей юнаків 15-17 

років у процесі занять фізичною культурою. 

2. Вивчити динаміку і структуру фізичної підготовленості юнаків 15-17 

років в умовах традиційних занять фізичною культурою у навчальних закладах І-

П рівня акредитації. 

3. Розробити методику використання силових вправ на заняттях 

фізкультурою для покращення фізичної підготовленості юнаків 15-17 років. 

4. Розробити комплекс вправ силової спрямованості для самостійних 

занять юнаків 15-17 років. 

Об'єкт дослідження — фізичне виховання юнаків 15-17 років, учнів 

навчальних закладів І-ІІ рівня акредитації. 

Предмет дослідження — силова підготовка юнаків 15-17 років у процесі 

фізичного виховання. 

При вивченні шляхів досягнення поставленої мети в дослідженні виходили з 

робочої гіпотези, в основу якої покладено припущення про те, що фізичне 

виховання учнів навчальних закладів І-ІІ рівня акредитації буде ефективним в разі 

застосування силових вправ під час занять фізичною культурою 

Методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань дослідження 

використовувався наступний комплекс методів  дослідження: теоретичний аналіз, 

систематизація та узагальнення даних науково-методичної літератури; педагогічні 

спостереження; педагогічне тестування; педагогічний експеримент; методи 

математичної статистики. 

Наукова новизна: Встановлено особливості фізичної підготовленості 

сучасних 15-17-річних юнаків, учнів навчальних закладів І-ІІ рівня акредитації; 

встановлено динаміку, структуру та взаємозв'язки показників фізичної 

підготовленості юнаків упродовж 15-17 під впливом чинного змісту фізичного 

виховання; теоретично обґрунтовано методику силової підготовки юнаків на 

заняттях фізичною культурою, спрямовану на покращення їхньої фізичної 

підготовленості. 
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Практичне значення одержаних результатів. Використовуючи 

запропоновану методику в процесі фізичного виховання учнів навчальних 

закладів І-ІІ рівня акредитації можна суттєво підвищити їхню фізичну 

підготовленість. Також, отримані результати можуть використовуватися в 

подальших наукових розробках, у процесі фізичного виховання у навчальних 

закладах І-ІІ рівня акредитації, при підготовці фахівців із спеціальності «Фізична 

культура», післядипломній освіті фахівців. 

Апробація результатів дослідження. Викладені в даній роботі результати 

дослідження доповідалися і обговорювалися на звітній конференції за 

матеріалами наукових досліджень студентів та магістрів Кам’янець-Подільського 

національного університету імені Івана Огієнка. 

Структура та обсяг магістерської роботи. Робота викладена на 91 сторінці, 

складається зі вступу, 4 розділів, 13 підрозділів, висновків та списку 

використаних джерел, що включає 73 найменування.  
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ВИСНОВКИ 
 

 

1. Аналіз спеціальної літератури свідчить, що однією з важливих умов занять 

фізичними вправами для розвитку силових здібностей є суворе дотримання 

фізіолого-гігієнічних та педагогічних основ цього процесу. Встановлено, що до 

перших належать: зміни функціональних характеристик організму під впливом 

фізичних навантажень, склад та режим харчування, режим дня, лікарський та 

самоконтроль. Друга група основ ґрунтується віковій періодизації розвитку 

силових здібностей в юнаків 15-17 років та організаційно-методи ч них 

особливостях цього процесу. Необхідність врахування зазначених основ 

обумовлено наявним серед юнаків високим інтересом та позитивним ставленням 

до занять фізичною культурою, в яких використовуються фізичні навантаження 

силової спрямованості. 

Силові вправи впливають на всі органи і системи організму, викликаючи в 

них морфологічні і функціональні зміни. Скелетна мускулатура гіпертрофується. 

Змінюється ї кісткова тканина. Збільшується поперечний діаметр діафізів 

трубчастих кісток, потовщується компактний шар кістки і прикріплення сухожиль 

до неї. Ці зміни забезпечують велику міцність кістки і стійкість її до 

навантаження. Удосконалюється функція нервово-м'язового апарата. 

Отримати уяву про функціональний стан учня можна використавши 

найпростіші об'єктивні показники — частоту пульсу та артеріальний тиск. Також, 

їхнє використання допомагає правильно спланувати заняття, запобігти травмам, 

уникнути перетренованість. 

При перспективному планування багаторічної спортивної підготовки, а 

також при визначенні обсягів спеціальної та загальної фізичнї підготовки юних 

спортсменів на початкових етапах багаторічного тренувального процесу 

необхідно, перш за все, виходити з особливостей вікового розвитку їх 

функціональних систем. 
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Тренування будь-якої спрямованості супроводжується регулярними, 

структурними метаболічними перебудовами, але ступінь виразності цих 

адаптаційних змін залежитьб від величини застосованих обтяжень, від режиму та 

швидкості м’язового скорочення, від тривалості тренування та індивідуальної 

композиції м’язової тканики, що знаходить відображення у виборі методів 

розвитку окремих силових здібностей. 

Розрізняють такі методи: метод максимальних зусиль, метож повторного 

максимуму, метож роботи в поступливому режимі з супермакисмальними 

обтяженнями, ізометричний метод та ізокінетичний метод. 

2. Результати констатуючого експерименту свідчать, що використання в 

процесі уроків фізичної культури чинного змісту фізичного виховання призводить 

до зменшення їхнього тренувального впливу на фізичну підготовленість учнів, за 

винятком сили швидкісної сили в метаннях, які постійно зростають. Так 

встановлено, що після першого та другого семестру навчання вірогідних 

позитивних змін зазнає відповідно 8 і 7 фізичних здібностей, негативних — 2 і 2, 

не змінюються величини прояву 4 і 5 здібностей із загальних 14, що 

досліджувалися. 

Заняття фізичною культурою призводять до змін структури фізичної 

підготовленості юнаків упродовж 15-17 років. Упродовж першого півріччя 

структура фізичної підготовленості на 55,7% обумовлювалася змінами швидкісної 

сили нижніх кінцівок, сили спини і рук, швидкістю, координацією в циклічних 

локомоціях та максимальною частотою рухів, на 44,3% — іншими 

невстановленими чинниками, упродовж другого — на 61,8%) обумовлювалася 

змінами швидкісно-силової витривалості, координації в циклічних локомоціях, 

рухливості попереку і плечових суглобів, швидкісною силою нижніх кінцівок, на 

38,2% — іншими невстановленими чинниками. 

3. Встановлено, що зміни показників фізичної підготовленості юнаків 

характеризувалися статистично значущими взаємозв'язками. Так, упродовж 

першого півріччя (семестру), встановлено слабку позитивну залежність 

покращення максимальної частоти рухів, швидкісної сили в метаннях та 
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координації в балістичних рухах на дальність від зростання абсолютної сили 

учнів. Також, інтерпретація коефіцієнтів парної кореляції свідчила, що із 

покращенням рухливості попереку покращувався прояв швидкості (г=-0.200), 

швидкісної витривалості (г =-0,200), координації в циклічних локомоціях (г=-

0,220), але знижувалася координація в балістичних рухах з установкою на 

дальність провідною рукою (г=-0,160). Упродовж другого півріччя (семестру) 

навчання покращення незначної кількості фізичних здібностей обумовлювалося 

слабкою, але надійною позитивною залежністю від зростання швидкісної сили. 

Значною кількістю надійних статистичних взаємозв'язків із змінами інших 

показників фізичної підготовленості відзначалися зміни абсолютної сили, 

загальної витривалості та переважної більшості досліджуваних координаційних 

здібностей. 

На підставі фізіолого-гігієнічних, теоретико-методичних галузевих даних та 

результатів констатуючого експерименту розроблено програму силової 

підготовки юнаків 15-17 років у навчальних закладах першого-другого рівня 

акредитації в процесі занять фізичною культурою, спрямовану на покращення 

їхньої фізичної підготовленості. Експериментальна програма передбачає науково 

обґрунтований зміст та розподіл упродовж навчального року засобів, методів і 

параметрів фізичних навантажень для таких форм занять: уроків фізичної 

культури, фізкультпауз у ході навчально-виробничої діяльності, ранкової 

гімнастики та самостійних занять силовими вправам. 

4. Сучасні школярі старших класів мають в основному слабку фізичну 

підготовленість і низький рівень фізичного розвитку. Простежується тенденція 

втрати інтересу школярів до занять фізичною культурою. Знання учнів про 

організм, функції різних його систем і здоров'я значно відстає від знань в інших 

галузях, маючи поняття про велику кількість, вельми віддалених від життя явищ, 

школярі не мають достатніх відомостей про те, як найбільш раціонально 

організувати свій режим, як уникнути тих або інших захворювань, не мають 

чіткого переконання про повсякденне фізичне навантаження, дотримання 

особистої гігієни. 
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Одним з перспективних шляхів вирішення проблеми є організація 

самостійних занять фізичною культурою. Практично майже всі опитані школярі і 

вчителі фізичної культури (78%) позитивно відзиваються про самостійні заняття 

силової спрямованості в шкільних секціях загальної фізичної підготовки або в 

домашніх умовах. 

Розроблені поурочні програми занять атлетичною гімнастикою значно 

полегшать самостійну організацію фізичної підготовки старшокласників, 

дозволять ефективно керувати заняттями фізичної культури. 
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