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ВСТУП 

Актуальність теми. Проблема фізичного виховання школярів останнім 

часом має стійку тенденцію до загострення та обумовлена великим 

науковим, прикладним та державним значенням. Фізична культура в цьому 

плані є не тільки способом виховання та підвищення фізичної підготовки, а й 

чинником відновлення та зміцнення здоров’я, способом ліквідації недоліків у 

фізичному розвитку [17]. 

Відомо, що в Україні протягом останнього часу склалася тривожна 

ситуація, різко погіршилося здоров’я (дефекти постави, сколіози, кіфози, 

плоскостопість та ін) і фізична підготовленість дітей та учнівської молоді 

[1,32]. Як зазначають педагоги, фізіологи, медики і психологи, природна 

рухова активність дітей неухильно знижується. Встановлено, що дефіцит 

рухової активності  школярів складає від 60 до 75 відсотків необхідного для 

підтримки нормального рівня здоров’я та фізичної кондиції. Це веде до 

помітного зниження фізичної і розумової працездатності шкільної молоді. 

Виходячи з цього ми помічаємо, що мало уваги приділяється не тільки 

розвитку фізичних якостей школярів, а, спостерігається різке зниження 

бажання більшості школярів займатися фізичним вихованням. А все через те, 

що населення не може адекватно оцінити та зрозуміти важливість та 

доцільність  проведення занять з фізичної культури і спорту. На сьогодні це 

серйозна проблема. 

Особливу  тривогу викликає стан здоров’я  молоді, від якої залежить 

доля майбутньої держави; від 80 – 90% випускників шкіл мають патологічні 

відхилення в стані здоров’я. Враховуючи, що здоров’я – це одна з 

обов’язкових умов повноцінного  виконання людиною своїх соціальних, в 

тому числі  професійних функцій, то звідси випливає, що збереження і 

зміцнення здоров’я людини є загальнодержавною турботою. Від нормального 

фізичного розвитку, функціонування органів і систем школярів залежить 



 

 

4 

здатність їх організму зберігати стійкість до екзогенних факторів, 

адаптуватися до змін в навколишньому середовищі. 

Останнім часом усі, хто залучені та працюють в сфері фізичної культури 

і спорту висловлюють незадоволення рівнем розвитку фізичних якостей 

школярів. Сила, як одна з основних фізичних якостей, має велике значення в 

діяльності школярів. Поруч з розвитком сили створюються передумови для 

підвищення рівня інших фізичних якостей: швидкості, гнучкості, 

витривалості, координаційних здібностей. 

Ми знаємо, що робота м’язів – необхідна умова їх існування. Тривала 

бездіяльність м’язів веде до їх атрофії і втрати ними працездатності. 

Тренування, систематична робота м’язів сприяє збільшенню їх об’єму, 

приросту сили і працездатності, що досить важливо для фізичного розвитку 

всього організму. 

У зв’язку з цим виникає постійна потреба у проведенні досліджень з 

проблем оптимізації використання засобів та методів, спрямованих на 

приріст м’язової сили у дітей середнього шкільного віку. 

Зв'язок роботи з науковими темами кафедри. Магістерська робота 

виконана згідно зі Зведеним планом науково-дослідної роботи у сфері 

фізичної культури і спорту на 2013–2017 рр. Міністерства освіти і науки 

України за темою 1.1.3. «Фізичне виховання різних груп населення в системі 

засобів підвищення якості життя та рівня рівня рекреаційної активності» 

(номер державної реєстрації 0113U002430). 

Виходячи з цього об’єктом нашого дослідження є фізичне виховання 

школярів. 

Предмет дослідження – особливості силової підготовки дітей 

середнього шкільного віку. 
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Мета дослідження полягає у вивченні ефективності різних методичних 

прийомів щодо розвитку м’язової сили у школярів середнього шкільного 

віку. 

Завдання дослідження: 

1. Провести теоретичний аналіз сучасних методів розвитку м’язової 

сили; 

2. Здійснити тестування м’язової сили у дітей середнього шкільного 

віку; 

3. Розробити та виявити ефективність профільної програми розвитку 

м’язової сили у школярів середнього шкільного віку. 

Наукова новизна одержаних результатів полягає в тому, що нами 

проведено аналіз сучасних методів розвитку м’язової сили, здійснено. 

тестування м’язової сили у дітей середнього шкільного віку, сформовано 

комплекс засобів та методичних прийомів для ефективної силової підготовки 

дітей середнього шкільного віку. 

Теоретичне і практичне значення одержаних результатів полягає в 

тому, що в роботі сформульовано й обґрунтовано висновки та пропозиції, які 

сприятимуть осмисленню, оцінці та запозиченню досвіду здійснення 

тестування м’язової сили у дітей середнього шкільного віку. 

Матеріали дослідження можуть бути використані: у підготовці 

спортсменів різної кваліфікації; у процесі викладання теорії і методики курсу 

дитячого та юнацького спорту, для підвищенні кваліфікації вчителів фізичної 

культури, а також у роботі методичних семінарів тренерів з різних видів 

спорту. 

Структура і обсяг роботи. Робота обсягом 75 сторінок складається із 

вступу, трьох розділів, висновків, додатку і списку використаних джерел, 

містить 6 таблиць та ілюстрована 3 рисунками.  
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ВИСНОВКИ 

1. Аналіз навчальних планів і програм з фізичного виховання у школах 

дають підставу припустити, що виявлені низькі показники рівня 

силових здібностей учнів пояснюються низкою причин, а саме: 

а) недостатнім обсягом спортивно-педагогічних дисциплін в навчальних 

планах школи; 

б) недостатнім медичним забезпеченням процесу фізичного виховання; 

в) спрямованістю занять переважно на вирішення освітніх завдань і 

недостатньою увагою до проблеми силової підготовки учнів; 

г) низькою мотивацією та зацікавленістю учнів щодо виконання фізичних 

вправ та станом фізичного здоров’я. 

2. На основі проведеного тестування м’язової сили встановлено, що 

застосування правильно підібраного комплексу вправ ефективно впливає 

на приріст м’язової сили у дітей середнього шкільного віку. 

3. Рекомендовані вправи доцільно включити не лише в навчальні заняття з 

фізичної культури, а й в самостійні заняття та ранкову гігієнічну зарядку. 

Важливим є те, що запропонована методика доступна, не потребує 

громіздких споруд і може бути застосована в умовах сучасної школи. 

4. Порівняльний аналіз статичної сили за кистєвою динамометрією 

показав, що в тренованих учнів результати вищі на 5,4 % (6,85 %), 

порівняно з учнями контрольної групи, станової сили – на 1,4 % . Кращі 

результати учні експериментальної групи показали після педагогічного 

експерименту і у таких вправах, як підтягування на перекладині, 

згинання/розгинання рук в упорі лежачи. А найвищі показники по 

завершенні експерименту ми отримали протестувавши учнів 

експериментальної групи на силу м’язів ніг (присідання на одній нозі) та 

м’язів тулуба (піднімання в сід за 1 хв.). Результат покращився відповідно 

на 29,03 % та 13,7 %. 
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