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РЕФЕРАТ 

 

Кваліфікаційна робота – 67 сторiнок, 4 таблиць, 17 рисунків, 62 

лiтературних джерел. 

Об’єкт дослiдження – тренувальний процес жiнок 21-35 рокiв в 

атлетичнiй гiмнастицi на етапi початкової пiдготовки.  

Суб’єкт дослiдження – жiнки 21-35 рокiв, які займаються атлетичною 

гімнастикою на етапі початкової підготовки. 

Мета роботи – виявити специфiку впливу диференційованого підходу 

для набору м'язової маси жінок 21-35 років, які займаються атлетичною 

гiмнастикою на початковому етапi пiдготовки. 

Методи дослiдження: теоретичний аналiз та узагальнення лiтературних 

джерел; педагогiчне спостереження; педагогiчний експеримент; 

антропометричнi методи; методи математичної статистики. 

В ходi експерименту було виявлено, що застосування запропонованого 

диференційованого підходу для набору м'язової маси жінок 21-35 років, які 

займаються атлетичною гiмнастикою на початковому етапi пiдготовки 

протягом дев’яти  мiсяцiв (3 мезоцикла) дало статистично достовiрнi 

вiдмінності у порівнянні вiд початкових результатiв.  

Дослiдженням доведено позитивний вплив занять атлетичною 

гiмнастикою на розвиток та збільшення м'язової маси у жінок 21-35 років. 

 

 

АТЛЕТИЧНА ГIМНАСТИКА, НАБІР М'ЯЗОВОЇ МАСИ, 

ДИФЕРЕНЦІЙОВАНИЙ ПІДХІД, ЖІНКИ 21-35 РОКІВ, ТРЕНУВАЛЬНЕ 

НАВАНТАЖЕННЯ. 

 



6 

 

ABSTRACT 

 

Qualification work - 67 pages, 4 tables, 17 drawings, 62 literature sources. 

The object of study is the training process for women 21-35 years of age in 

athletic gymnastics at the stage of initial training. 

Subject of the study are women of 21-35 years of age who are engaged in 

athletic gymnastics during the initial preparation stage. 

The purpose of the work is to identify the specific impact of a differentiated 

approach for the recruitment of muscle mass of women 21-35 years of age engaged 

in athletic gymnastics at the initial stage of training. 

Research methods: theoretical analysis and generalization of literary 

sources; pedagogical observation; pedagogical experiment; anthropometric 

methods; methods of mathematical statistics. 

In the course of the experiment, it was found that the application of the 

proposed differentiated approach for the recruitment of muscle mass of women 21-

35 years of age who engaged in athletic gymnastics at the initial stage of training 

for nine months (3 mesocycles) gave a statistically significant difference. 

The research has shown the positive impact of athletic gymnastics on the 

development and increase of muscle mass in women 21-35 years. 

 

 

ATHLETIC GYMNASTICS, MUSCLE GET, DIFFERENTIATED 

APPROACH, WOMEN 21-35 YEARS, TRAINING LOAD. 
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ПЕРЕЛIК УМОВНИХ ПОЗНАЧОК, СИМВОЛIВ, ОДИНИЦЬ СКОРОЧЕНЬ I 

ТЕРМIНIВ 

 

ЧСС - частота серцевих скорочень; 

ЗФП – загальна фізична підготовка; 

АГ – атлетична гімнастика; 

АТФ - аденозинтрифосфорна кислота; 

КрФ – креатинфосфат; 

РО – рухова одиниця; 

ПМ – повторний максимум 

% – - відсоток; 

n – чисельність вибірки; 

р – разів; 

с – секунда; 

см – сантиметр; 

уд/хв – ударів в 1 хвилину; 

хв – хвилина. 
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ВСТУП 

 

Актуальнiсть дослiдження – фiзичний стан жiнок i його корекцiя в 

умовах використання диференційованого підходу для набору м'язової маси 

жінок 21-35 років, які займаються  атлетичною гiмнастикою на початковому 

етапi пiдготовки дослiджувалися багатьма авторами, очевидно, що визрiла 

необхiднiсть у варiюваннi програм, рацiональному використаннi 

можливостей рiзних методик, але залишилося багато проблем щодо 

адекватного використання обсягiв та iнтенсивностi фiзичних навантажень, 

оптимального вибору засобiв оздоровчого тренування, оптимiзацiї 

спiввiдношення базових i формуючих вправ з обтяженнями, якi б сприяли 

насамперед збiльшенню м’язової маси жiнок 21-35 рокiв. Отже, пошук 

рацiональних тренувальних програм силової спрямованостi є актуальною 

проблемою для набору м'язової маси жiнок 21-35 рокiв. 

Об’єкт дослiдження – тренувальний процес жiнок 21-35 рокiв в 

атлетичнiй гiмнастицi на етапi початкової пiдготовки.  

Суб’єкт дослiдження – жiнки 21-35 рокiв, які займаються атлетичною 

гімнастикою на етапі початкової підготовки. 

Предмет дослiдження – вплив диференційованого підходу для набору 

м'язової маси жінок 21-35 років, які займаються  атлетичною гiмнастикою на 

початковому етапi пiдготовки.  

Мета роботи – виявити специфiку впливу диференційованого підходу 

щодо набору м'язової маси жінок 21-35 років, які займаються атлетичною 

гiмнастикою на початковому етапi пiдготовки. 

Гiпотеза дослiдження грунтується на тому, що розроблена методика 

диференцiйованого пiдходу в процесi тренування жiнок в атлетичнiй 

гiмнастицi дасть певний приріст м'язової маси та зменшення жирової маси. 

Практичне значення дослiдження – результати дослiдження 

дозволяють оптимізувати приріст м'язової маси у жiнок 21-35 рокiв.  
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1  ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

 

1.1 Соматометричнi показники рекомендованi для заняття атлетичною 

гiмнастикою 

 

Розвиток i формування органiзму закiнчується до 20-22 рокiв. У будь-

якому випадку - при наявностi дефектiв у фiгурi i при iдеальнiй  тiлобудовi - 

необхiдно щодня працювати для вдосконалення i тренування свого тiла. 

У жiнок меншi в порiвняннi з чоловiками внутрiшнi органи. У них 

слабкiше розвиненi кiсткова i м'язова системи. Жiноче серце менше за 

обсягом i величиною своїх камер, тобто шлуночкiв i передсердь. Кiлькiсть 

кровi, яке воно викидає при кожному скороченнi, менше, а серцебиття 

частiше, нiж у чоловiкiв. Життєва ємнiсть легень у жiнок значно менше. 

Наприклад, за хвилину в легенях чоловiки, вентилюється 5-7 лiтрiв 

повiтря, i поглинається до 2 лiтрiв кисню, а жiночi легкi вентилюють тiльки 

3-5 лiтрiв повiтря i поглинають лише 1,5-1,8 лiтра кисню. Вага м'язової 

тканини по вiдношенню до ваги тiла у жiнок в середньому становить 32%, 

а жирової тканини - 28%. У чоловiкiв цi показники вiдповiдно 40% i 18% 

[6,14]. 

Якщо розглянути статуру жiнки, то виявиться, що у неї плечi вуже, 

руки коротше i кiстки дрiбнiше, нiж у чоловiка. Це означає, що на 

жiночому скелетi менше мiсця для м'язiв i бiльш короткi важелi (чим довше 

важiль, тим менше витрачається сил для пiдняття будь - якого предмета, 

навiть ваги тiла). Близько 30% маси жiночого тiла становлять м'язи, в той 

час як у чоловiкiв цей показник дорiвнює 40%. Все це пояснюється бiльш 

високим вiдсотком вмiсту в органiзмi естрогену - жiночого статевого 

гормону. До моменту початку менструацiй кiлькiсть естрогену 

пiдвищується. Так як вiн впливає на зони росту, розташованi на кiнцях 

довгих кiсток, жiнки зазвичай перестають зростати в 14-15 рокiв, в той час 

як у чоловiкiв процеси росту тривають майже до 20 рокiв. Естроген 
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стимулює також вiдкладення пiдшкiрного жиру в якостi запасiв 

«пального», а чоловiчi статевi гормони, наприклад, тестостерон, 

стимулюють рiст м'язової тканини. Тому, природно, у жiнки бiльше 

пiдшкiрного жиру, нiж у чоловiкiв, i менше м'язової тканини [22]. 

Органiзм кожної жiнки виробляє деяку кiлькiсть тестостерону, так 

само як в органiзмi будь-якого чоловiка є естроген. Його кiлькiсть 

обумовлена генетично, тому у деяких жiнок м'язова система за своєю 

будовою може бути близькою до чоловiчої. Але бiльшiсть жiнок не здатне 

добитися такого ж розвитку м'язової маси, який мають чоловiки, як би 

енергiйно вони не тренувалися. 

Жiнки за традицiєю, а також з-за рiзного вмiсту в органiзмi гормонiв 

мають менш розвиненi м'язи плечового поясу. У минулому жiнки 

практично взагалi не пiдтягувалися, що не вiджималися, не виконували 

iнших вправ, за допомогою яких чоловiки змiцнюють м'язи рук i плечового 

поясу. Доктор спортивної медицини Дж.Уилмор,  своїми дослiдженнями 

довiв, що, регулярно займаючись з обтяженнями, жiнки можуть змiцнити 

свiй органiзм в такiй же мiрi, як i чоловiки. Вiн прийшов до висновку, що 

жiнки мають таку ж, а iнодi i з бiльшою силою м'язiв черевного преса, 

стегон, гомiлок, нiж чоловiки приблизно однакової статури [49,51]. 

Сучаснi тренери та дослiдники добре розумiють важливiсть 

урахування типiв будови тiла в побудовi тренувального процесу 

спортсменiв. Вiдповiднi розмiри, склад та будова тiла мають велике 

значення для досягнення успiхiв майже у всiх спортивних дисциплiнах як у 

чоловiкiв, так i у жiнок. Будова тiла належить до морфологiчних 

показникiв, котрi характеризують форму та структуру тiла спортсмена. 

Бiльшiсть наукових систем класифiкацiї будови тiла людини видiляють три 

основнi компоненти: мускулатуру, лiнiйнiсть та повноту. Будова тiла 

кожного спортсмена являє собою сполучення цих трьох компонентiв. 

Ученим В. Шелдоном було видiлено та описано наступний тип будови 

тiла: ендоморфний – округлi форми тiла, великий живiт, в’ялi руки та ноги, 
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значний жировий прошарок на плечах та стегнах, вузькi дистальнi частини 

передплiччя та гомiлки. Такi люди зазвичай не люблять займатися спортом. 

Ендоморфний тип статури можна розглядати як найменш бажаний з трьох 

основних типiв конституцiї тiла. Хоча  ендоморфи дiйсно можуть 

похвалитися вражаючими розмiрами i рiвнем фiзичної сили, що 

досягаються в ходi тренувань, їм, проте, доводиться украй туго при 

скиданнi зайвої ваги i жиру, а набирають вагу вони, навпаки, дуже швидко. 

В. Шелдон вважав, що представники ендоморфного типу статури бiльше 

зосередженi на їжi i задоволеннях, нiж на фiзичних тренуваннях [45]. 

Мезоморфний тип – прямокутне окреслення тiла, масивна голова, 

масивний скелет та м’язи, їх вельми часто вважають генетично 

обдарованими особами. Найкращий потенцiал для атлетичної гiмнастики, 

вiд природи сильний i мускулистий. Довгий торс, об'ємна грудна клiтка, 

гарне спiввiдношення ширини плечей i талiї. Як правило, у них 

спостерiгається низький рiвень пiдшкiрного жиру i вражаюча розвиненiсть 

м'язiв. Їх щiльна, широка кiсткова структура сприятливiша для побудови 

м'язiв, що забезпечують мезоморфному типу безперечну перевагу в 

силових та енергiйних видах спорту, як футбол, боротьба i важка атлетика. 

Мезоморф вiдрiзняється мускулатурою, якою вiн надiлений вiд природи 

(без тренувань). Тулуб мiцний, кiстки товстi, м'язи об'ємнi. Люди з такою 

статурою найбiльше здатнi до успiхiв у атлетичнiй гiмнастицi. Наскiльки 

красивими будуть м'язи – це iнше питання, але потенцiал для зростання 

сили великий [48]. Бувають ектоморфо-мезоморф i ендоморфо-мезоморф, 

тому не всi люди з переважанням мезоморфного компоненту можуть 

наростити однаково великi м'язи. Але у всiх них потенцiал до нарощування 

м'язiв набагато бiльший, нiж у всiх iнших. Ектоморфний тип – витягнуте у 

довжину крихке тiло з тонкими, довгими руками i ногами, вузькою 

грудною клiтиною, мускулатура розвинута слабко. Типовий ектоморф – це 

людина, в якої спостерiгається низький рiвень фiзичної сили i об'ємiв до 

тренувань. Як правило, такi люди високi й худорлявi, з вiдносно низьким 
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рiвнем пiдшкiрного жиру i невеликими, вузькими кiстками. Хоча структура 

їх суглобiв часто служить перешкодою для силових i енергiйних видiв 

спорту, проте вони схильнi мати перевагу у вправах на витривалiсть 

завдяки пiдвищенiй кiлькостi м’язових волокон, що повiльно 

скорочуються. Швидкий обмiн речовин, що вiдбувається в них, часто 

ускладнює процес збiльшення ваги в тому випадку, якщо слiдувати бiльш 

традицiйним дiєтичним програмам. Яскраво виражений ектоморф 

найменше схильний до занять атлетичною гiмнастикою. Типовi ектоморфи 

зустрiчаються не так часто. Як правило, у ектоморфiв, якi намагаються 

змiнити себе за допомогою культуризму, є риси, властивi iншим типам, 

вони i дають їм можливiсть «качати масу» швидше, нiж це роблять iншi 

типи [2,14]. Тож, для занять атлетичною гiмнастикою найбiльш пiдходить 

мезоморфний соматотип (рис. 1.1). 

 

Рис. 1.1 Соматотипи людини 

 

1.2 Методичнi аспекти тренування в атлетичнiй гiмнастицi 

 

Заняття атлетичною гiмнастикою викликають вираженi 

морфофункцiональнi змiни (переважно нервово-м'язового апарату): 

гiпертрофiю м'язових волокон i збiльшення фiзiологiчного поперечника 

ЕКТОМОРФ ЕНДОМОРФ МЕЗОМОРФ 
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м'язiв; рiст м'язової маси, сили i силової витривалостi. Цi змiни пов'язанi, в 

основному, з тривалим збiльшенням кровотоку в працюючих м'язових групах 

внаслiдок багаторазового повторення вправ. Не применшуючи значимостi i 

популярностi занять рiзними видами силових вправ, слiд пiдкреслити, що 

атлетична гiмнастика - це один з оздоровчих видiв гiмнастики, який 

представляє собою систему гiмнастичних вправ силового характеру, 

спрямованих на гармонiйний фiзичний розвиток людини i рiшення 

конкретних задач силової пiдготовки. Вплив силових гiмнастичних вправ 

може бути як загального характеру (на органiзм в цiлому), так i локального 

(на групу м'язiв). Звiдси i ефект занять може бути пiдтримуюче - тонiзуючим 

або розвиваючим. При цьому зберiгаються основнi принципи i методи 

органiзацiї занять гiмнастикою як при складаннi окремого комплексу 

атлетичної гiмнастики, при плануваннi конкретного тренування, так i при 

органiзацiї системи занять атлетичною гiмнастикою (цикли, етапи, перiоди) 

[13]. 

Для забезпечення належного ефекту силового тренування i 

управлiння тренувальним процесом можна видiлити допомiжну групу 

вправ, в яку входять: фiзичнi вправи, супутнi силовому розвитку (на 

гнучкiсть, спритнiсть, швидкiсть), для рухового перемикання i активного 

вiдпочинку, на розтягування i розслаблення.  

Атлетична гiмнастика використовує шiсть груп спецiальних вправ 

[16,25,29]. 

Перша група - вправи без обтяжень i предметiв, - включають 

подолання опору власного тiла або його ланки. Це можуть бути силовi 

перемiщення або статичнi напруги з бiльшою чи меншою напругою м'язiв-

антагонiстiв. Наприклад, згинання та розгинання рук в упорi лежачи i т.п. 

Такi вправи пiдходять рiзним групам, шо займаються, не вимагають 

особливої пiдготовленостi, i простi в органiзацiйному вiдношеннi. 

Друга група - вправи силового характеру на снарядах масового типу, 

частково запозиченi з гiмнастичного багатоборства i знову-таки полягають 
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в перемiщеннях власного тiла. Особливостi даної групи вправ обумовленi 

застосуванням рiзних апаратiв («снарядiв») i рiзноманiтнiстю 

використовуваних ситуацiй. На перекладинi, кiльцях, на брусах - можна 

виконувати вправи у висi i в упорi, в змiшаних положеннях; швидко i 

повiльно, акцентуючи дiї на уповiльненнi або прискореннi перемiщень, 

утримання статичних положень, а також всiлякi поєднання їх, задiюючи 

рiзнi групи м'язiв або навантажуючи їх за заданою схемою одночасно. 

Доповненням до снарядiв традицiйного багатоборства можуть служити 

канати i пiдвiснi жердини, гiмнастична стiнка i навiснi опори, на яких 

виконуються пiдйоми i опускання тiла або його ланок, перевороти вгору i 

вниз i т.п. в активному або активно-пасивному режимах. 

Третя група - вправи з гiмнастичними предметами певної тяжкостi i 

еластичностi: набивними м'ячами, еспандерами i т.п. Особливостi кожного 

з предметiв визначають i характер вправи з ним, можливостi 

манiпулювання, ступiнь напруженостi. При цьому з'являється нова форма 

вправи - парно-групова i новi методи її використання: iгровий i змагальний. 

Четверта група - вправи iз стандартними обтяженнями: гантелями, 

гирями, штангою. Характерною особливiстю цих вправ є суворе дозування 

ваги снаряду. Вправи з гантелями мiстять рiзнi симетричнi i асиметричнi 

рухи руками в поєднаннi з нахилами, поворотами, випадами, присiданнями 

i iн. - дозволяють залучити до роботи велику кiлькiсть м'язових груп i 

досягти достатнього навантаження загального впливу. Вправи з гирями в 

цiлому схожi з вправами з гантелями. Специфiка їх полягає в тому, що при 

звичайному хватi гиря знаходиться поза площi опори, через що виникає 

обертання її, протидiя якому вимагає прояви великих зусиль. До того ж, 

значна вага гирi (вiд 16 до 32 кг) зменшує можливостi вибору видiв вправ, 

хоча, крiм звичайних пiдiймань i опускань, використовуються ще й кидки i 

ловля гирi однiєю i двома руками, перекидання руками i ногами. Вправи зi 

штангою вимагають використання методичних вказiвок, розроблених для 

занять важкою атлетикою. З метою оздоровлення та загальної силової 
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пiдготовки крiм самої штанги можна використовувати її елементи: гриф, 

диски, замки. 

Тому тут не обмежуються класичним триборством (жим, ривок, 

поштовх), а використовують цiлу групу рухiв в самих рiзних формах i 

положеннях. Важливим моментом при пiдборi обтяження є рiвень розвитку 

«найслабшої» групи м'язiв - вiд неї починається пiдбiр величин обтяжень. 

При цьому кiлькiсть повторень вправи не повинно бути менше 3-4. При 

великих навантаженнях важливе значення набуває тривалiсть вiдпочинку 

мiж пiдходами (вона повинна забезпечувати вiдновлення дихання, пульсу), 

кiлькiсть вправ, їх характер i режими. 

П'ята група - вправи силового характеру, що виконуються в парах i 

трiйках. Це простi i доступнi вправи, якi не потребують спецiальної 

технiчної пiдготовленостi i виконуванi в штучно ускладнених умовах. 

Взаємодiя партнерiв, в даному випадку, будується таким чином, що один з 

них створює певний опiр дiї iншого, який долає його, використовуючи 

заданий спосiб. Характер опору при виконаннi вправ цiєї групи може бути 

наступним: незначне постiйне подолання опору; активна протидiя, що 

переходить в протилежну дiю одного з партнерiв. У парних силових 

вправах важливо вмiти зберегти ступiнь опору на протязi всiєї дiї або 

цiлеспрямовано (за завданням) його мiняти. 

Шоста група - вправи на тренажерах i спецiальних пристроях. 

Зазвичай в атлетичнiй гiмнастицi використовуються тренажери «блочного 

типу», якi дозволяють регулювати навантаження за рахунок змiни ваги 

обтяження (ступеня опору) i включати в роботу по черзi рiзнi ланки тiла, 

приймаючи тi чи iншi положення.  

Для забезпечення належного ефекту силового тренування в 

атлетичнiй гiмнастицi використовується допомiжна група вправ. Вона 

включає всi засоби основної гiмнастики, спрямованi на розтягування та 

розслаблення, а також на розвиток «супутнiх» фiзичних якостей (гнучкостi, 

спритностi, швидкостi), а при необхiдностi - перемикання на бiльш легку 
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роботу, активний вiдпочинок. Така «силова пауза» допомагає замiнити 

пасивний вiдпочинок i збiльшити загальне навантаження при бiльш 

швидкому вiдновленнi. Використовуванi серiї вправ вiдрiзняються вiд 

мiсця застосування (частини заняття), загальною навантаженiстю, 

характеру i рiзноманiтнiстю вправ. Однак при цьому складаються всього з 

декiлькох рухiв або дiй, якi повторюються протягом 10 хвилин. 

Методика розвитку максимальної сили.  У сучаснiй практицi фiзичного 

виховання та спорту використовуються два вiдносно самостiйних i дуже 

ефективних шляхи розвитку максимальної сили. Перший шлях передбачає 

збiльшення сили за рахунок удосконалення нейрорегуляторних механiзмiв 

(удосконалення iмпульсацiї, внутрiшньо- i мiжм’язової координацiї) i 

пiдвищення ємностi, потужностi та рухомостi алактатного механiзму 

енергозабезпечення м’язового скорочення [32,33].  

Пiд час розвитку максимальної сили використовуються всi методи 

силової пiдготовки, крiм плiометричного. Узагальнення даних спецiальної 

лiтератури i досвiду силової пiдготовки спортсменiв дає змогу визначити 

орiєнтовне спiввiдношення вправ, якi виконуються за допомогою 

рiзноманiтних методiв: концентричного – 35-40%, ексцентричного – 15-20%, 

iзометричного – 10-15%, iзокiнетичного – 10-15%, змiнних опорiв – 20-25%. 

Коли ставиться завдання збiльшити м’язовий поперечник, збiльшують обсяг 

вправ, що виконуються методом змiнних опорiв, до 30-35% i дещо 

зменшують кiлькiсть роботи, що виконується iзометричним, ексцентричним 

та iзокiнетичним методами. Намагаючись пiдвищити рiвень максимальної 

сили за рахунок удосконалення внутрiшньом’язової i мiжм’язової 

координацiї, можна на 10-15% збiльшити обсяг ексцентричної й 

iзокiнетичної роботи, вiдповiдно зменшивши кiлькiсть вправ, що 

виконуються за допомогою iнших методiв [12]. 

Охарактеризуємо основнi вимоги до планування окремих компонентiв 

пiд час роботи, спрямованої на розвиток максимальної сили.  
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При розвитку максимальної сили без приросту м’язової маси величина 

обтяжень варiюється вiд 50-60 до 90-100% вiд рiвня максимальної сили, при 

ексцентричнiй роботi – вiд 70-80 до 120-130%. Необхiдно враховувати, що 

граничним i близьким до граничних обтяженням надають перевагу при 

вдосконаленнi внутрiшньом’язової координацiї, але вони малоефективнi при 

полiпшеннi мiжм’язової координацiї. Оптимальним темпом рухiв є повiльний 

– 1,5-2,5 с на кожне повторення. При iзометричному методi тривалiсть 

напруження має бути 3-5 с [30]. 

Кiлькiсть повторень у кожному пiдходi визначається величиною 

обтяжень. Коли обтяження становлять 90-100% вiд максимального рiвня 

сили, кiлькiсть повторень у пiдходi – 1-3; зменшення обтяжень дозволяє 

збiльшити кiлькiсть повторень; якщо обтяження становлять 50-60% вiд 

максимальних, то кiлькiсть повторень у пiдходi зростає до 10-12.  

Паузи мiж пiдходами тривалi (до 2-6 хв.), i в кожному конкретному 

випадку повиннi забезпечувати вiдновлення алактатних анаеробних резервiв i 

працездатностi атлетiв.  

Методика збiльшення максимальної сили за рахунок приросту 

м’язового поперечника має свої специфiчнi риси. Величина обтяжень хоч i не 

досягає граничних величин, але досить висока – 75-90% вiд рiвня 

максимальної сили. У цьому випадку вдається забезпечити оптимальнiсть 

спiввiдношення мiж iнтенсивнiстю роботи м’язiв i кiлькiстю рухiв в 

окремому пiдходi (тривалiсть роботи) [11,41].  

Пiд час використання iзометричного методу слiд ураховувати, що, 

наприклад, у квалiфiкованих спортсменiв тренувальний ефект 

спостерiгається пiсля порогу напруження, що дорiвнює 70% вiд 

максимального рiвня сили, а найвищий ефект – при напруженнi, яке 

становить 90-100% вiд максимального [38].  

Розвиваючи максимальну силу, потрiбно орiєнтуватися на невисоку 

швидкiсть рухiв незалежно вiд того, який метод застосовується. Збiльшення 

швидкостi руху пов’язане iз розвитком швидкiсно-силового компоненту, що 
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поступово змiщує ефект вiд тренування у бiк збiльшення швидкiсної сили. 

Крiм того, високий темп рухiв неефективний при використаннi 

концентричного методу, оскiльки в цьому випадку максимальний або 

близький до нього прояв силових якостей спостерiгається лише на початку 

руху, в iнших фазах м’язи не отримують потрiбного навантаження через 

iнерцiю, створену на початку руху. При намаганнi збiльшити м’язовий 

поперечник на виконання кожного руху витрачається вiд 3 до 6 с. Разом з 

тим необхiдно враховувати, що при виконаннi великих обсягiв роботи, 

спрямованих на розвиток максимальної сили за рахунок збiльшення м’язової 

маси, потрiбно стежити за тим, щоб вправи, якi виконуються в повiльному 

темпi, поєднувались iз вправами швидкiсно-силового вибухового характеру 

[15].  

У ходi виконання вправ у динамiчному режимi потрiбно враховувати, 

що концентричну частину роботи необхiдно виконувати приблизно вдвiчi 

швидше, нiж ексцентричну. Наприклад, на пiднiмання штанги необхiдно 

витрачати 1-1,5 с, на опускання – 2-3 с. Таким чином, на виконання однiєї 

вправи витрачається 3-4,5 с, а на пiдхiд iз 10 повторень – 30-45 с. Розвиваючи 

максимальну силу, потрiбно враховувати, що iснує визначений оптимум 

сполучення величини обтяження i кiлькостi повторень при розвитку її за 

рахунок збiльшення м’язового поперечника. Узагальнення численних 

лiтературних даних дозволяє визначити залежнiсть мiж кiлькiстю повторень 

(до вiдмови) i ефективнiстю тренування. Таким чином, тренування є 

найефективнiшим тодi, коли у кожному пiдходi виконується вiд 6 до 12 

рухiв. Тривалiсть кожного напруження м’язiв при виконаннi вправи в 

iзометричному режимi визначається за часом досягнення максимальних 

показникiв сили i здатностi до збереження цих величин протягом 

конкретного часу [36,37].  

Специфiка впливу iзокiнетичного методу на м’язову систему зумовлює 

необхiднiсть виконання дещо бiльшої кiлькостi повторень у порiвняннi з 

iзотонiчним i методом змiнних опорiв: результативнiсть методу при розвитку 
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максимальної сили виявляється найвищою тодi, коли кiлькiсть повторень за 

умови однакової швидкостi рухiв збiльшується на 20-30% порiвняно iз 

рацiональною для iнших методiв.  

Тривалiсть пауз мiж окремими пiдходами коротша, нiж при розвитку 

максимальної сили, за рахунок збiльшення внутрiшньом’язової та 

мiжм’язової координацiї, вона варiюється в межах 1-3 хв. Вiдпочинок мiж 

пiдходами пасивний. Разом з тим на практицi iнодi застосовують варiанти, за 

яких вiдпочинок може бути тривалим (до 4-5 хв.) i забезпечуватиме 

вiдновлення працездатностi [37].  

Необхiдно пiдкреслити, що в спортивнiй практицi широко 

використовуються програми занять, якi сприяють одночасному збiльшенню 

м’язової маси i вдосконаленню внутрiшньом’язової координацiї. У цьому 

випадку вiдбувається чергування пiдходiв з рiзною переважною 

спрямованiстю впливу. Наприклад, перших два пiдходи – вправи, спрямованi 

на удосконалення внутрiшньом’язової координацiї, наступнi три – вправи, 

спрямованi на збiльшення м’язового поперечника. Закiнчивши виконання 

вправ для розвитку силових якостей однiєї групи м’язiв, атлет переходить до 

проробки м’язiв iншої групи.  

Для розвитку максимальної сили найчастiше використовують: метод 

багаторазових субмаксимальних напружень; метод короткочасних 

максимальних напружень; комбiнований метод [7]. 

Метод багаторазових субмаксимальних напружень. При використаннi 

цього методу перш за все збiльшується м’язовий поперечник. Величина 

напружень переборюючого опору (вага обтяження) повинна складати 80-90% 

вiд максимальної сили. Час виконання вправи у пiдходi – 20-30 с. Вправа у 

пiдходi виконується до вiдмови. При цьому для одночасного зростання сили 

та поперечника м’язiв вважаються оптимальними обтяження, якi дозволяють 

виконати 5-6 повторiв до вiдмови. 6-10 повторiв найбiльшою мiрою 

сприяють збiльшенню маси м’язiв [7]. 
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Метод короткочасних максимальних напружень. Такими вправами 

можна покращити внутрiшньом’язову координацiю та за рахунок цього 

збiльшити максимальну силу. Цей метод, на вiдмiну вiд методу 

багаторазових субмаксимальних напружень до вiдмови, потребує меншої 

продуктивностi. Тому за одиницю часу вiдбувається вiдносно невелика 

витрата енергiї. Вправи цього типу не виконуються до стану повного 

стомлення i, тим бiльше, до виснаження м’язiв, тому виникають сприятливi 

умови для вдосконалення зв’язкiв у нервовiй системi, покращується 

внутрiшньом’язова координацiя [39].  

Для розвитку максимальної сили методом короткочасних 

максимальних напружень використовуються як динамiчний, так й 

iзометричний (статичний) режим роботи. Найбiльш ефективними є 

тренувальнi заняття, у яких 75% часу вiдводиться на динамiчну роботу 

переборюючого характеру, 15% – на динамiчну роботу уступаючого 

характеру та 10% – на статичну роботу.  

Пiд час динамiчної роботи переборюючого характеру опiр (величина 

обтяження) повинен складати 90-100% вiд максимального, кiлькiсть 

повторень – 1-3 рази, швидкiсть виконання вправ – вибухово-повiльна. У 

початковiй фазi напруження атлет прикладає за мiнiмальний час велику силу 

i виконує вправу у максимально можливому темпi.  

У ходi динамiчної роботи уступаючого характеру вправи повиннi 

виконуватись так, щоб негативна фаза виконувалася повiльнiше позитивної 

[35].  

При iзометричнiй роботi – опiр бiльше 100% вiд максимального, 

кiлькiсть повторень у пiдходi становить 1-2, число пiдходiв – 6-9. Кожне 

повторення починається повiльним (2-3 с) поступовим збiльшенням 

напруження до максимального, утриманням його протягом 4-6 с та 

поступовим зменшенням (2-3 с) до повного розслаблення [39].  
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Комбiнований метод. Мета тренування за комбiнованим методом – 

розвиток максимальної сили як шляхом збiльшення м’язового поперечника, 

так i вдосконаленням мiжм’язової координацiї.  

Комбiнованим методом ще називають так зване «пiрамiдальне» 

тренування. Це – метод одночасного розвитку рiзних складових 

максимальної сили. Вiн мiстить ознаки як методу багаторазових 

субмаксимальних напружень, так i методу короткочасних максимальних 

напружень. Програма будується так, що при безперервному збiльшеннi опору 

вiдбувається зменшення кiлькостi повторень [7,39].  

Для одержання необхiдного об’єму навантаження з потрiбною 

iнтенсивнiстю використовуються такi варiанти комбiнованого методу, як 

«подвiйна пiрамiда» та «пiдйом i спуск по пiрамiдi». При «подвiйнiй 

пiрамiдi» навантаження розподiляється начебто на «малi пiрамiди», в кожнiй 

виконується приблизно половина пiдходiв. Спочатку прогресивно 

(збiльшення ваги обтяження, зменшення кiлькостi повторень у пiдходi) 

виконуються завдання однiєї «малої пiрамiди», потiм регресивно (зменшення 

ваги обтяження i збiльшення кiлькостi повторень у пiдходi) виконуються 

завдання iншої «пiрамiди»[7].  

«Пiдйом i спуск пiрамiдою» виконується за такою схемою: спочатку 

для максимально швидкого подолання великих опорiв виконують «пiдйом на 

пiрамiду» (прогресивний шлях), а потiм «зверху» починається «спуск» 

(регресивний шлях). Наприклад, спочатку виконуються пiдходи з 

обтяженням 85, 90, 95 i 100%, а потiм один пiдхiд з обтяженням 95%, два 

пiдходи – з 90% i три пiдходи з обтяженням 85%.  

Методика розвитку силової витривалостi. Прояв силових якостей при 

ефективнiй змагальнiй дiяльностi в рiзних видах спорту, iнтенсивнiсть i 

тривалiсть роботи в умовах змагань iз кожної конкретної дисциплiни того чи 

iншого виду зумовлює особливостi розвитку силової витривалостi атлетiв. 

Залежно вiд специфiки виду спорту може йтися про взаємозв’язок сили з 

витривалiстю при роботi анаеробного алактатного, анаеробного лактатного 
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чи аеробного характеру, а також про прояви силової витривалостi в 

iзотонiчних чи iзометричних умовах дiяльностi м’язiв.  

Необхiдно враховувати, що базовими здiбностями, якi зумовлюють 

рiвень силової витривалостi, є потужнiсть, ємнiсть, рухливiсть та 

економiчнiсть систем енергозабезпечення, а також рiвень максимальної сили. 

Використання спецiальних вправ, спрямованих на розвиток силової 

витривалостi, має на метi не стiльки пiдвищення, наприклад, анаеробних чи 

аеробних можливостей, скiльки намагання полiпшити здiбностi атлета до їх 

реалiзацiї в умовах виконання вiдповiдної силової роботи.  

Динамiчнi вправи виконують багаторазово, до значної втоми. Залежно 

вiд величини опорiв, темпу рухiв, що визначають характер 

енергозабезпечення роботи, тривалiсть окремих вправ може мати широкий 

дiапазон – вiд 10-15 с до кiлькох хвилин. Пiд час роботи в статичному режимi 

тривалiсть окремих вправ триває вiд 10-12 до 30-40 с i залежить вiд ступеня 

напруженостi м’язiв [13].  

Тривалiсть пауз мiж вправами рiзна i залежить вiд тривалостi вправ i 

об’єму м’язiв, задiяних у роботу. Якщо вправи вiдносно короткочаснi (30-60 

с) i ставиться мета досягнення кульмiнацiї втоми в результатi кiлькох 

пiдходiв, наступне повторення планується через короткий час, коли 

вiдновлення ще не закiнчилося. Так, мiж 15-20-секундними вправами 

iнтервали вiдпочинку можуть становити 5-15 с; 30-40-секунднi вправи 

вимагають пауз тривалiстю 20-30 с, 60-90-секунднi – 30-60 с [13].  

Якщо вправи довгочаснi (кiлька хвилин) i планується досягнення 

тренувального ефекту за рахунок впливу кожної конкретної вправи, а не їх 

серiй, то тривалiсть iнтервалiв вiдпочинку повинна бути достатньою для 

вiдновлення працездатностi до вихiдного рiвня або близького до нього.  

При серiйному виконаннi вправ паузи мiж ними нетривалi, що 

призводить до накопичення втоми вiд повторення до повторення. Мiж 

серiями паузи повиннi бути тривалими, щоб вiдновилася працездатнiсть i 

перша вправа наступної серiї виконувалася на високому рiвнi.  
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Для розвитку силової витривалостi зазвичай використовується 

iнтервальний метод. Вiн характеризується систематичною змiною 

навантаження i вiдпочинку, до того ж перiоди вiдпочинку повиннi бути 

незначними. Стомлення м’язiв, що досягається за допомогою iнтервального 

навантаження, може бути набагато сильнiшим i повнiшим, нiж при 

одноразовому продовженому iнтенсивному навантаженнi. Розрiзняють 

екстенсивний та iнтенсивний iнтервальнi методи.  

Екстенсивний iнтервальний метод. При екстенсивному iнтервальному 

методi опiр, який переборюється, повинен бути в межах 30-40% вiд 

максимального. Кiлькiсть повторень – 20-30 разiв. Подовженiсть 

навантаження у пiдходi – бiля 60 с. Вправи виконуються в середньому темпi, 

плавно, з безперервними зусиллями. Кiлькiсть пiдходiв – 3-6.  

Якщо вибирається тренувальне заняття по станцiях, то iнтервали 

вiдпочинку мiж серiями повиннi складати 120-240 с, якщо заняття за 

комплексами або коловим методом, то iнтервали вiдпочинку меншi – 60-120 

с або до вiдновлення пульсу до 110-120 с/хв. Iнтервали мiж комплексами або 

колами до 5 хв. ЧСС повинна досягати 150-180 с/хв. з урахуванням вiку 

атлетiв [20,13].  

Компоненти тренувального навантаження. Головним завданням 

атлетичної гiмнастики є пiдбiр особливостей компонентiв тренувальної 

роботи, до якої входять (обсяг, iнтенсивнiсть роботи, характер вправи, темп 

виконання вправи, кiлькiсть повторень, вага обтяження, частота 

тренувальних занять, тривалiсть одного заняття, тривалiсть i характер 

вiдпочинку та iн.) Залежно вiд цих чинникiв здiйснюється побудова 

тренувального процесу тих, хто займається. Змiною будь-якого компонента 

тренувальної роботи можна регулювати спрямованiсть тренувального 

заняття.  

Кiлькiсть повторень залежить вiд завдань тренувальної направленостi 

та рiвня пiдготовленостi атлета [15]. Вони дiляться на малi, середнi та великi.  
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Мала кiлькiсть повторень. До низького числа повторень вiдносяться 

пiдходи, що складаються з 1-5 повторень. Iснує думка, що в низькому числi 

повторень в пiдходi задiюються швидкi м'язовi волокна, а у високому числi 

повторень – повiльнi. Насправдi ж, низьке число повторень в пiдходi впливає 

на всi м'язовi волокна – починаючи з повiльних i закiнчуючи швидкими 

(включаючи промiжнi) [13].  

Органiзм залучає до роботи м'язовi волокна (повiльнi – промiжнi – 

швидкi) в мiру необхiдностi. Коли на м'яз йде навантаження, першими 

вступають в роботу повiльнi м'язовi волокна. Якщо повiльним волокнам не 

вдається розвинути досить сили для пiдняття ваги, їм асистують промiжнi 

волокна.  

Якщо повiльнi i промiжнi м'язовi волокна не справляються з 

навантаженням або втомлюються, органiзм мобiлiзує швидкi волокна. 

М'язовi волокна не задiюються частково або наполовину. М'язове волокно 

скорочується по максимальнiй амплiтудi. Тобто, при роботi з великою вагою 

навантаження отримують як повiльнi, так i промiжнi м'язовi волокна.  

Середня кiлькiсть повторень. Сюди вiдносяться пiдходи, що 

складаються з 6-15 повторень. Цiлий ряд наукових дослiджень пiдтверджує 

той факт, що середня кiлькiсть повторень сприяє збiльшенню об'єму м'язiв. 

Ефективнiсть пiдходiв з середньою кiлькiстю повторень пояснюється просто 

– вони унiверсальнi [13].  

Iншими словами, тут поєднуються переваги як низького числа 

повторень, так i високого числа повторень в пiдходi. М'язам доводиться 

працювати з порiвняно великими вагами, знаходячись бiльше часу пiд 

навантаженням. Важкi ваги стимулюють синтез мiофiбрилярних бiлкiв, якi 

призводять до збiльшення розмiрiв скорочувальних бiлкiв. Збiльшення часу 

пiд навантаженням активiзує гiпертрофiю саркоплазми.  

Тренiнг iз середньою кiлькiстю повторiв також сприяє вiдмiнному 

пампингу м'язiв. Незважаючи на те що пампинг зазвичай розглядається як 

короткочасний ефект вiд тренування, iснує вiрогiднiсть його впливу на 
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збiльшення м'язової маси. Результати наукових дослiджень показують, що 

збiльшення розмiрiв клiтин приводить, як до пiдвищення темпiв синтезу 

бiлкiв, так i до зниження темпiв їх розщеплювання.  

Отже, якщо низьке число повторiв в пiдходi з великими вагами краще 

всього стимулюють гiпертрофiю мiофiбрил, а високе число повторень 

пiдходiв з легкими вагами краще всього стимулюють гiпертрофiю 

саркоплазми, то повтори з середньою кiлькiстю повторень займають «золоту 

середину» – вони забезпечують гiпертрофiю як мiофiбрил, так i саркоплазми.  

Велика кiлькiсть повторень. Високе число повторень – пiдходи, що 

складаються з 15 i бiльше повторень. Головнi завдання такої великої 

кiлькостi повторень є зниження зайвої ваги тiла за рахунок зниження 

жирового прошарку, розвитку та покращення силової витривалостi та для 

профiлактики травм м язiв, зв’язок i сухожилкiв суглобу [18].  

Пiдходи з великою кiлькiстю повторень рiзко зменшують запаси 

глiкогену. Як би це не здавалося парадоксальним, але органiзм, реагуючи на 

таке зменшення, починає збiльшувати запаси глiкогену в м'язах. У 

довгостроковiй перспективi це призводить до розтягування клiтин, 

збiльшення загального об'єму м'язiв i видiлення анаболiчних гормонiв 

[25,13].  

Обсяг тренувальної роботи. Обсягом тренувальної роботи називають 

сумарну кiлькiсть силової роботи, яка виконана за вказаний перiод часу та 

мiстить в собi кiлькiсть повторень, вагу обтяження. Обсяг можна 

контролювати при виконаннi одного пiдходу, серiї вправ на одну м’язову 

групу, за одне тренувальне заняття, тижневий мiсячний або рiчний цикл. До 

загального обсягу тренувальної роботи прийнято вiдносити кiлькiсть 

тренувальних днiв, тренувальних занять, пiднятих кiлограмiв, спроб, серiй 

силових вправ, а також загальний час тренування. Всi навчально-тренувальнi 

заняття з урахуванням обсягу навантаження роздiляються на такi, що мають: 

малий обсяг (50% максимальної кiлькостi пiдйомiв за певне тренування або 
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цикл), середнiй обсяг (вiд 51 до 70%), великий обсяг (вiд 71 до 90%), 

максимальний обсяг (понад 91% пiдйомiв) [15]. 

Вагу обтяження визначають за такою класифiкацiєю:  

• мiнiмальна — до 60% (максимального досягнення;)  

• мала – 61 – 70%;  

• середня – 71 – 80 %;  

• велика – 81 – 90 %;  

• близько гранична – 91 – 99 %;  

• гранична – 100 % 

Iнтенсивнiсть тренувальної роботи. Пiд iнтенсивнiстю навантаження 

слiд розумiти якiсний показник тренувальної роботи (спроби, пiднiмання, 

вправи тощо), котра виконується за заздалегiдь визначену одиницю часу. 

Додатково можна враховувати ще темп виконання вправ i тривалiсть 

iнтервалiв вiдпочинку. 

Iнтенсивнiсть тренувального та змагального навантаження може бути 

як абсолютною, так i вiдносною. Абсолютна iнтенсивнiсть визначається 

дiленням суми пiднятих кiлограмiв на кiлькiсть пiднiмань. Вiдносна 

iнтенсивнiсть – це вiдношення середньої ваги обтяження (чи кiлькостi 

повторень) до максимального досягнення у вправi (чи вiдношення 

максимальної кiлькостi повторень до цiєї ваги), помноженому на 100 %.  

У силових видах спорту найчастiше застосовують такi показники 

iнтенсивностi навантаження: середня вага штанги; коефiцiєнт iнтенсивностi; 

вiдносна iнтенсивнiсть; кiлькiсть пiднiмань у зонi iнтенсивностi 90% i вище; 

обсяг пiднiмань у зонах iнтенсивностi; тривалiсть вiдпочинку мiж вправами, 

пiдходами чи пiдйомами [25].  

Виходячи iз закономiрностей методики розвитку сили та збiльшення 

м'язової маси спортсменiв, фахiвцi рекомендують застосовувати сiм зон 

iнтенсивностi тренувальних занять: 1 – дуже мала (30-39% вiд максимальної), 

2 – мала (40-49%), 3 – середня (50-60%), 4 – помiрно-велика (70-79%), 5 – 

велика (80-89%), 6 – близько-гранична (90—99%), 7 – гранична (100%) [18]. 
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Характер вправи. В атлетичнiй гiмнастицi фiзичнi вправи прийнято 

подiляти за таким характером:  

 Режимом роботи (динамiчнi, статичнi, поступливi, долаючi, комбiнованi).  

 Темпом виконання вправи (повiльнi, середнi, швидкi, вибуховi).  

 Види структури рухiв (циклiчнi, ациклiчнi та змiшанi)[18].  

Вага обтяження. Вага обтяження є iндивiдуальним елементом 

структури побудови занять силової направленостi. Вона пiдбирається в 

залежностi вiд факторiв, якi ставить перед собою той чи iнший займаючийся 

(табл. 1.1). До цих факторiв належать:  

 цiль та завдання тренувального заняття;  

 рiвень тренованостi спортсмена;  

 матерiально-технiчное забезпечення тренувального залу.  

Таблиця 1.1  

Спiввiдношення ваги обтяження та кiлькостi повторень 

Обтяження % Кiлькiсть повторень Розвиток силових 

можливостей 

100 1 Максимальна сила 

90-99 2-3 Максимальна сила та 

м’язова маса 80-89 4-7 

70-79 8-12 
Збiльшення м’язового 

об’єму та витривалостi 

50-69 13-19 Силова витривалiсть та 

формування рельєфу м 

язiв 
30-49 20 i бiльше 

 

Темп виконання вправи. Темп – це частота вiдносно рiвномiрного 

повторення будь-яких рухiв, наприклад крокiв у бiгу, жиму лежачи зi 

штангою та iн. При одноразових рухах темп, зазвичай, не спостерiгається.  
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Темп визначається кiлькiстю повторних рухiв за одиницю часу, 

звичайно, за одну хвилину. Так, темп 120 у ходьбi дорiвнює 120 крокам за 

хвилину. Темп рухiв знаходиться у обернено пропорцiйнiй залежностi вiд 

їхньої дiяльностi: чим вона менша, тим вiн вищий.  

Темп рухiв у багатьох видах фiзичних вправ, з одного боку, вiдображає 

рiвень розвитку швидкостi, а з iншого – ступiнь володiння технiкою. Чим 

досконалiша технiка, тим при вищому темпi можна правильнiше виконувати 

усi головнi елементи тої чи iншої вправи [18].  

В атлетичнiй гiмнастицi темп дозволяє чiтко i цiлеспрямовано 

активiзувати та залучати до розвитку тих чи iнших фiзичних якостей, 

збiльшувати м’язовий поперечник, коригувати включення видiв 

енергозабезпечення в залежностi вiд часу на виконання вправи та кiлькостi 

повторень. При виконаннi силової вправи головною особливiстю є темп 2/4, 

2 секунди виконується фаза долаюча та 4 секунди – поступлива. 

Тривалiсть заняття i характер вiдпочинку. До сьогоднi iснують рiзнi 

судження про те, скiльки часу треба вiдводити на одне тренувальне заняття. 

За даними В.М. Плєхова, тривалiсть одного тренувального заняття для 

спортсменiв, якi займаються атлетизмом може становити 60 – 80 хв [37].  

Тривалiсть вiдпочинку мiж сетами залежить вiд спрямованостi 

тренувального заняття. Головним завданням тренувального заняття є 

вiдновлення сил спортсмена i пiдготовка до високо iнтенсивних тренувань, у 

цьому випадку вiдпочинок мiж сетами повинен становити 2-3 хв. Якщо ж 

завданням є збiльшення iнтенсивностi, але не до рiвня перенавантаження, то 

iнтервали вiдпочинку мiж сетами будуть становити 1-3 хвилини. У свою 

чергу, пiд час тренувань, в яких головним завданням є досягнення 

максимальної iнтенсивностi за рахунок поєднання двох чи бiльше вправ в 

один комплексний сет, мiж цими вправами вiдпочинку не iснує.  

Iнтервал вiдпочинку мiж сетами носить пасивний характер. Водночас у 

практицi iнколи застосовують варiанти тренувань, пiд час яких вiдпочинок 

може тривати до 4-5 хв. Такi паузи плануються у тих випадках, коли у 



29 

 

кожному сетi виконується велика кiлькiсть повторень (10-12) iз загальною 

тривалiстю роботи 40-45 с. За вiдносно невеликої кiлькостi повторень (4-6) 

часто плануються короткi паузи (30-40 с) [37]. 

Основнi принципи тренувального навантаження. Принципи – це деякi 

положення тої чи iншої ступенi спiльностi, розробленнi теоретично та 

перевiренi на практицi, вони вiдображають рiзнi сторони тренувального 

процесу. Принципи можуть стосуватися органiзацiї тренування, вiдновлення, 

окремих вправ, їх дозування, технiчне виконання [12, 18].  

До ефективних методичних засобiв тренування належать наступнi 

принципи [12]:  

Принцип прогресування. Завдання принципу у постiйному збiльшеннi 

ваги обтяження порiвняно з тим режимом, до якого вони звикли;  

Принцип постiйностi. Забезпечує регулярне вiдвiдування 

тренувальних занять та використання рiзноманiтних засобiв тренування; 

Принцип додаткових повторень. Вказує на необхiднiсть виконання 

декiлькох додаткових повторень до кожного сету для бiльш повного 

навантаження працюючого м’яза.  

Принцип iндивiдуалiзацiї. Передбачає необхiднiсть урахування 

iндивiдуальних особливостей тих хто займається, що дозволить бiльш точно 

спiввiднести тренувальний процес з конкретними завданнями.  

Принцип м’язового стресу. Особливостi принципу у постiйному 

забезпеченнi змiни тренувальної програм для запобiгання швидкої адаптацiї 

м’язової системи.  

Принцип прiоритету. Передбачає навантаження у першу чергу тих 

м’язiв, якi вiдстають у розвитку.  

Принцип суперсерiї. Передбачає поєднання двох вправ, якi 

цiлеспрямовано впливають на одну групу м язiв.  

Принцип трисету. В однiй спробi поєднується три рiзнi вправи для 

навантаження однiєї м’язової групи.  
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Принцип сплiту. Передбачає розподiл добової тренувальної роботи на 

двi (подвiйний сплiт) або три (потрiйний сплiт) частини, розвиваючи одну 

або рiзнi м’язовi групи окремо, проводячи два – три тренування на добу.  

Принцип ексцентричних повторень. Застосовується для пiдвищення 

ефективностi поступальної роботи м’язiв (негативна фаза руху виконується у 

два рази повiльнiше, нiж позитивна).  

Принцип негативних повторень. Засiб, в якому негативна фаза руху 

виконується самостiйно, а позитивна – за допомогою партнера.  

Принцип пiкового скорочення. Передбачає виконання силових вправ з 

максимальною амплiтудою у суглобах.  

Принцип iзометричного напруження. Передбачає у паузах мiж 

окремими спробами застосування 8-10-секундних iзометричних вольових 

поєднань напружень м’язiв – антагонiстiв.  

Принцип часткових повторень. Ґрунтується на зменшенi амплiтуди 

рухiв найбiльш ефективною її дiлянкою, на якi м’язи розвивають найбiльшу 

потужнiсть. Цей принцип дозволяє використовувати бiльшi обтяження.  

Принцип передчасної втоми. Дозволяє акцентовано впливати на 

цiленаправлену м’язову групу (м’язiв пучок) завдяки виконанню iзолюючої 

вправи, а потiв базової. Цей принцип може застосовуватися як виконання 

серiї iзолюючих вправ, а потiм базових, так i послiдовно: одна вправа 

iзолююча, а iнша – базова.  

Принцип «пампiнгу». При виконаннi трьох-чотирьох вправ для однiєї 

м’язової групи пiдряд виникає та утримується приток кровi для зростання 

м’язового волокна.  

Принцип читингу. Метод дiє обтяженням на групу м’язiв – на початку 

фази руху в останнiх спробах виконується допомога снаряду, що рухається за 

рахунок його прискорення чи пiдключення до роботи м’язiв з метою 

подолання мертвої точки.  
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Принцип тривалого напруження. Передбачає виконання силових вправ 

у такому темпi, який не дає змогу обтяженню рухатися з iнерцiєю. Зазвичай, 

використовується повiльний темп, який стимулює зростання м’язової сили.  

Принцип ексцентричних повторень. Застосовується для пiдвищення 

ефективностi поступальної роботи м’язiв, (негативна фаза руху виконується у 

два рази повiльнiше, нiж позитивна).  

Принцип дропсету. Пiсля виконання пiдходу партнери швидко 

зменшують вагу обтяження, даючи можливiсть атлету виконувати ще 

декiлька повторень.  

Оскiльки розвиток сили - це перш за все функцiональне 

вдосконалення провiдних систем органiзму при вiдповiдному поєднаннi i 

взаємодiї фiзичних i рухових якостей, то слiд видiлити кiлька загальних 

закономiрностей силового тренування [3,28]: 

1) основними показниками м'язової сили є: обсяг i маса м'язiв, 

швидкiсть їх скорочення i тривалiсть зусилля, що визначає форми силового 

прояву (максимальна довiльна сила, вибухова сила i силова витривалiсть); 

2) ефект виконання тiєї чи iншої вправи залежить вiд вiдповiдного 

пiдкрiплення - повторної дiї, при цьому можливе звикання до вправи 

передбачає своєчасне змiна умов i характеру вправи; 

3) iндивiдуальнi i мотивацiйнi особливостi осiб, якi тренуються,  

вимагають вибору мiж напруженiстю впливу (максимального i 

мiнiмального), що виражається у тривалостi вправи, величинi 

навантаження, режимi вправи i занять, для силового тренування типовий 

показник «повторний максимум» (ПМ) або максимальна кiлькiсть 

повторень вправи; 

4) в силовому тренуваннi переважає режим, коли останнє повторення 

в кожному пiдходi повинно бути з граничним напруженням, а вправи в 

статичному режимi повиннi лише доповнювати ефект першого; 

5) важливе тестування початкового рiвня пiдготовленостi осiб, що 

займаються, за комплексом показникiв: ваго - ростовому спiввiдношенню, 
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оцiнцi м'язової топографiї тiла i окремих ланок тiла, ступеня розвитку сили 

в рiзних умовах прояву, показник ПМ i iншi; 

6) як фактор забезпечення силового тренування, треба розглядати 

рацiональне харчування з урахуванням трьох основних функцiй органiзму: 

створення запасу енергiї, забезпечення обмiну речовин i вiдповiдну 

рiвновагу в органiзмi, забезпечення вiдновлення клiтин i тканин, що 

визначається змiстом, обсягом i спiввiдношенням поживних елементiв, а 

також додатковi стимулюючi засоби вiдновлення: масаж, тепловi 

процедури, БАДи i iншi. 

Таким чином, широкий вибiр засобiв атлетичної гiмнастики i 

методичнi можливостi занять силовими гiмнастичними вправами 

дозволяють в рамках атлетичної гiмнастики, крiм загальних задач 

гармонiйного фiзичного розвитку i силового вдосконалення, вирiшувати 

безлiч приватних задач: корекцiя фiгури, розвиток загальної i локальної 

працездатностi, розвиток сили окремих м'язових груп, розвиток 

максимальної сили або iншого її прояву, розвиток сили з прикладною 

спрямованiстю (для конкретного виду рухової дiяльностi або виду спорту) i 

iншi. 

Атлетична гiмнастика, в основi якої лежить метод силового 

тренування, використовує повний арсенал засобiв основної гiмнастики, а 

також елементи спортивного тренування. При збереженнi основних 

принципiв i методiв занять гiмнастикою традицiйною, в атлетичнiй 

гiмнастицi вплив силового характеру може бути локальним або 

охоплюючим практично всi групи м'язiв, тонiзуючим або розвиваючим; 

при цьому вибiрково можуть розвиватися три силових якостi (повiльна, або 

«жимова» сила; швидка, або «вибухова»; i статична) i похiднi вiд них види 

силової витривалостi [18]. Найважливiшою вiдмiнною рисою атлетичної 

гiмнастики є те, що за рахунок спецiальних вправ у осiб, що займаються, 

формуються вмiння i навички силових перемiщень власного тiла в рiзних 
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режимах силової роботи. Тим часом, такi вмiння i навички дуже важливi в 

життєзабезпеченнi людини. 

 

1.3  Особливостi використання диференцiйованого пiдходу в видах 

рухової дiяльностi спрямованих на розвиток сили 

 

Атлетична гiмнастика - це система гiмнастичних вправ, спрямована 

на розвиток силових якостей. Це традицiйний вид гiмнастики оздоровчої 

спрямованостi, яка поєднує силове тренування з багатоплановою фiзичною 

пiдготовкою, гармонiйним розвитком i змiцненням здоров'я в цiлому [3]. 

В процесi занять атлетичною гiмнастикою вирiшуються такi основнi 

завдання [3]: 

- пiдготовка спортсмена до змагань; 

- змiцнення здоров'я, формування пропорцiйної фiгури; 

- всебiчний фiзичний розвиток, змiцнення опорно-рухового апарату; 

- формування мотивацiї до систематичних занять; 

- пiдвищення силових результатiв . 

Сила - одне з найбiльш важливих рухових (фiзичних) якостей. 

Вимiрювачами силових якостей є показники максимальної м'язової напруги. 

Сила м'язiв залежить вiд розмiрiв їх фiзiологiчного поперечника i вiд 

морфологiчної структури м'язової тканини, крiм того, величина м'язової 

напруги обумовлюється характером нервових впливiв на м'яз [25]. У 

повсякденних умовах м'язи рiдко напружуються цiлком. Зазвичай в роботу 

включається лише певна частина м'язових волокон. Кiлькiсть м'язових 

волокон, що приходять одночасно в робочий стан, залежить вiд того, в 

скiлькох рухових нервових клiтинах виникло в даний момент збудження i 

яка сила цього порушення, тобто чи здатне воно повнiстю охопити всi 

елементи кожної рухової одиницi. Чим бiльша кiлькiсть нервових клiтин 

приходить одночасно в стан збудження i чим сильнiше цей процес, тим 

бiльша напруга розвиває м'яз. Велику роль в проявi силових якостей вiдiграє 
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вольовий фактор, так як максимальна напруга м'язiв вимагає значних 

вольових умов. Однак якою б волею не володiла людина, їй не завжди 

вдається без спецiального тренування повнiстю проявити свої силовi 

можливостi. Справа в тому, що одночасне (синхронне) включення в роботу 

всiх рухових одиниць є досить складним завданням i вимагає певних 

навичок. У зв'язку з цим процес тренування сили треба розглядати, перш за 

все, як вдосконалення координацiйних механiзмiв, що вiдають дiяльнiстю 

рiзних нервових центрiв. Систематичне i цiлеспрямоване тренування сприяє 

налагодженню координацiї мiж збудженнями рiзних рухових нервових 

центрiв, в результатi чого руховi, одиницi починають дiяти бiльш 

злагоджено i синхронно [29]. 

Вправи, що сприяють розвитку сили, досить численнi i рiзноманiтнi, 

проте всiх їх об'єднує одна особливiсть - використання обтяження. Засоби 

обтяження можуть бути самими рiзними. Найбiльш поширеними з них є: 

гантелi i гирi, штанга (стандартнi обтяження); гумовi i пружиннi 

амортизатори (гiмнастичнi предмети); набивнi м'ячi, мiшки з пiском 

(спецiальнi пристрої); опiр партнера, (вправи з партнером); використання 

ваги власного тiла (без предметiв). 

Iснує три основнi варiанти методики розвитку сили [3]: 

1. Робота з малим обтяженням до вiдмови. 

2. Робота з малим обтяженням з граничною швидкiстю. 

3. Робота з обтяженням граничної ваги. 

Послiдовнiсть, в якiй стоять цi способи, характеризує ступiнь їх 

доступностi, якщо ж розглядати цi способи з точки зору їх ефективностi, то 

необхiдно починати з останнього. В даний час загальновизнано, що робота з 

обтяженням i граничною вагою є найбiльш дiєвим засобом розвитку сили.  

Перевага цього способу розвитку сили полягає в тому, що вiн 

найбiльшою мiрою сприяє формуванню умовнорефлекторних зв'язкiв, що 

можуть забезпечити прояв граничної м'язової напруги [18]. При великих 

навантаженнях, в роботу одночасно включаються всi або майже всi руховi 
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одиницi. Крiм того, розвиток сили за допомогою обтяження великої ваги 

вигiдно ще й тим, що при цьому способi загальна кiлькiсть механiчної 

роботи буває зазвичай невеликою, завдяки чому скорочується час 

тренування [28]. 

Сила як рухова якiсть – це здатнiсть людини долати опiр або 

протидiяти йому за рахунок м’язових напружень. Опором можуть виступати 

сили земного тяжiння; реакцiя опори при взаємодiї з нею; опiр 

навколишнього середовища; маса власного тiла; маса спортивного знаряддя; 

сили iнерцiї власного тiла або його частин та iнших тiл; опiр партнера тощо. 

Чим бiльший опiр здатна долати людина, тим вона сильнiша.  

При виконаннi рухових дiй м’язи людини виконують чотири основнi 

рiзновиди роботи:  

утримуючу, яка виконується за рахунок напруження м’язiв без змiни їх 

довжини (iзометричний режим (статична сила). Вона застосовується для 

пiдтримання статичних поз тiла, утримання предметiв (штанга) тощо;  

долаючу, яка виконується за рахунок зменшення довжини м’язiв. 

Найчастiше вона застосовується при виконаннi рухових дiй;  

поступливу, яка виконується за рахунок збiльшення довжини м’язiв. 

Завдяки поступливiй роботi м’язiв вiдбувається амортизацiя в момент 

приземлення у стрибках, бiгу тощо. Зауважимо, що в цьому режимi м’язи 

можуть проявити на 50-100% бiльшу силу, нiж у долаючому та 

утримуючому;  

комбiновану, яка складається з почергової змiни названих вище 

режимiв.  

У процесi фiзичного виховання розрiзняють наступнi види сили:  

Абсолютна сила – здатнiсть людини долати якнайбiльший опiр або 

протидiяти йому у довiльному м’язовому напруженнi. Тобто йдеться про 

максимальний прояв силових можливостей. Найбiльшi величини сили 

людина може проявити у м’язових напруженнях, що не супроводжуються 

зовнiшнiм проявом руху (статичнi зусилля), або в повiльних рухах. 
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Абсолютна сила має вирiшальне значення при необхiдностi долати великий 

опiр.  

Вiдносна сила – кiлькiсть абсолютної сили людини, що припадає на 

кiлограм маси її тiла. Вона має вирiшальне значення у рухових дiях, що 

пов’язанi з перемiщенням власного тiла у просторi. Так, наприклад, 

утримання упору руки в сторони на гiмнастичних кiльцях («хрест») можливе 

лише тодi, якщо сила утримуючих м’язiв буде рiвною масi тiла гiмнаста.  

Швидкiсна сила – здатнiсть людини якнайшвидше долати помiрний 

опiр у дiапазонi вiд 15-20% до 70% вiд її максимальної сили у конкретнiй 

руховiй дiї. Вона є домiнуючою у забезпеченнi ефективної рухової дiяльностi 

на спринтерських дистанцiях та подiбних до них рухових дiях.  

Вибухова сила – здатнiсть людини проявити свої максимальнi силовi 

можливостi за найкоротший час. Вона має вирiшальне значення у стрибках, 

метаннях та iнших одноактних i ациклiчних вправах (боксi, боротьбi тощо) 

[3,31].  

Фактори, що зумовлюють силовi можливостi людини. Сила, яку 

здатна проявити людина у руховiй дiяльностi, залежить вiд зовнiшнiх 

(величина опору, довжина важелiв, погодно-клiматичнi умови, добова та 

рiчна перiодика) та внутрiшнiх факторiв. До внутрiшнiх факторiв належать 

[25]:  

1. Структура м’язiв. За структурою i метаболiчними якостями 

розрiзняють два основнi типи м’язових волокон: червонi та бiлi. Червонi 

здатнi до тривалої, повiльної роботи. Сила i швидкiсть скорочення бiлих 

волокон значно вищi, нiж червоних. Процентне спiввiдношення рiзних типiв 

м’язових волокон у кожної людини генетично обумовлене i не змiнюється у 

процесi силового тренування. Проте внаслiдок тривалої силової пiдготовки 

збiльшується вiдношення площi бiлих до площi червоних волокон, що 

свiдчить про робочу гiпертрофiю бiлих м’язових волокон.  

При малому напруженнi в роботу включаються переважно повiльнi 

волокна. Швидкi мають бiльш високий порiг збудження i включаються при 
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значних напруженнях. Цiкаво, що навiть при дуже великих напруженнях 

одночасно включається в роботу всього 40-50% кiлькостi рухових одиниць. 

Навiть найсильнiшi добре тренованi штангiсти пiд час рекордних пiдходiв 

можуть мобiлiзувати не бiльше, нiж 60-65% рухових одиниць. Найбiльшу 

кiлькiсть рухових одиниць органiзм включає в роботу в екстремальних 

умовах пiд впливом дуже сильних емоцiй [25].  

2. М’язова маса. Збiльшення м’язової маси супроводжується 

зростанням абсолютної сили. Проте, позитивна залежнiсть «маса тiла – 

абсолютна сила» тим бiльша, чим краще тренована людина. У мало 

тренованих осiб вона може зовсiм не проявлятись. Поряд iз цим, зi 

збiльшенням м’язової маси вiдносна сила, як правило, зменшується. У 

зв’язку з цим розвиток силових можливостей тiльки за рахунок збiльшення 

м’язової маси буде мало перспективним щодо тих рухових дiй, де провiдне 

мiсце займає вiдносна сила. У процесi спецiального силового тренування 

м’язову масу можна значно збiльшити. Так, у фiзично середньо розвинутих 

чоловiкiв м’язова маса складає 40% вiд загальної маси тiла. У видатних 

штангiстiв – 50-55%, а в культуристiв – до 60-70%.  

3. Внутрiшньом’язова координацiя. Як вiдомо, кожний руховий нерв 

складається з окремих мотонейронiв. Кожний окремий мотонейрон з його 

розгалуженням i м’язовими волокнами, якi вiн iнервує, називають руховою 

одиницею (РО). РО рiзних м’язiв суттєво вiдрiзняються за структурою, 

силовими можливостями та особливостями активiзацiї.  

М’язи, якi забезпечують виконання рухових дiй з тонкою координацiєю 

їх у просторi, часi i за величиною зусиль, складаються переважно з великої 

кiлькостi (до 3 тис.) РО i малої кiлькостi м’язових волокон в них (вiд 5-10 до 

40-50). М’язи, якi здiйснюють вiдносно грубу координацiю рухiв, 

складаються з меншої кiлькостi РО (500-1500), а кожна з них включає велику 

кiлькiсть м’язових волокон (2 тис.). Це i пояснює великi розбiжностi у 

силових можливостях рiзних РО [18].  
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Процес м’язового скорочення характеризується певним порядком 

активiзацiї РО. Коли долається незначний опiр, активiзуються повiльнi РО. 

Якщо опiр зростає, до роботи залучається все бiльша кiлькiсть швидких РО. 

Таким чином, внутрiшньом’язова координацiя полягає у синхронiзацiї 

збудження рухових одиниць з метою залучення якомога бiльшої їх кiлькостi 

до подолання опору.  

Кiлькiсть РО, що залучаються до роботи при довiльному напруженнi 

м’язiв, залежить вiд рiвня тренованостi. Так, у нетренованих людей при 

максимальних силових напруженнях залучається до роботи бiля 30-50% РО, 

а у тренованих – до 80-90%. Найвищого рiвня синхронiзацiї збудження РО 

можна досягти при подоланнi субмаксимального (80-95%) i максимального 

опору.  

4. Мiжм’язова координацiя. Її суть полягає у синхронiзацiї збудження 

оптимальної для певної рухової дiї кiлькостi м’язiв-синергiстiв; гальмуваннi 

активностi м’язiв-антагонiстiв; рацiональнiй послiдовностi залучення до 

роботи м’язiв; забезпеченнi фiксацiї в суглобах, у яких не повинно бути 

рухiв, доборi оптимальної амплiтуди робочої фази i тiєї її частини, де 

доцiльно акцентувати зусилля. Для вдосконалення мiжм’язової координацiї 

найефективнiшими є вправи з обтяженнями величиною 30-80% вiд 

максимальної сили у вiдповiднiй вправi. Участь у роботi великої кiлькостi 

дрiбних РО при невисоких проявах сили, дозволяє забезпечувати ефективну 

регуляцiю м’язової дiяльностi i виконувати руховi дiї на високому рiвнi 

координацiї. При використаннi обтяжень понад 80% вiд максимальних до 

роботи залучаються великi РО, що суттєво знижує ефективнiсть регуляцiї 

рухiв, їх координацiю [18].  

5. Реактивнiсть м’язiв. Її суть полягає у здатностi м’язiв накопичувати 

енергiю розтягування з наступним її використанням як силового додатку, що 

пiдвищує потужнiсть їх скорочення. Чим активнiше (в оптимальних межах – 

15-25%) розтягуються м’язи у фазi амортизацiї i чим швидше вони 

переключаються з поступливої до долаючої роботи, тим вища потужнiсть їх 
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скорочення. Реактивнiсть м’язiв найбiльше впливає на прояв вибухової та 

швидкої сили i добре розвивається при виконаннi вправ з обтяженнями, якi 

дозволяють повторно їх долати в одному пiдходi вiд 4 до 10 разiв з високою 

швидкiстю.  

6. Потужнiсть енергоджерел. Короткочасна напружена силова i 

швидкiсно-силова робота забезпечується фосфатними енергоджерелами 

(АТФ, КрФ), а тривалiша виконується за рахунок анаеробного та аеробного 

розщеплення глiкогену. Якiсне силове тренування сприяє накопиченню у 

м’язах запасiв енергоречовин. Так, нетренований м’яз вмiщує до 0,5% 

креатинфосфату вiд його загальної маси, а добре тренований – 1,5% вiд 

загальної маси конкретного м’яза. Iнтенсивна силова робота сприяє також 

збiльшенню запасiв глiкогену в м’язах на 80-100%.  

Засоби вдосконалення сили. При розвитку сили використовують фiзичнi 

вправи, виконання яких вимагає вiд людини бiльшої величини зусиль, нiж у 

звичайних умовах. Цi вправи називають силовими. [29,32] 

Вправи з обтяженням масою власного тiла не вимагають спецiального 

устаткування, не викликають ризику травм та перенавантажень i тому 

широко використовуються на початковому етапi їх силової пiдготовки.  

Вправи з обтяженням масою предметiв дозволяють дозувати 

величину зусиль вiдповiдно до iндивiдуальних можливостей людини. Велика 

рiзноманiтнiсть вправ дозволяє ефективно впливати на розвиток рiзних 

м’язових груп i всiх видiв силових здiбностей.  

Вправи з обтяженням опору зовнiшнього середовища. До них належать 

руховi дiї, в яких величина обтяження не лiмiтована точно визначеними 

межами (бiг вгору, по пiску, снiгу, водi).  

Вправи у подоланнi опору еластичних предметiв ефективнi для 

розвитку м’язової маси, а отже, i максимальної сили, але менш ефективнi для 

розвитку швидкої сили i непридатнi для розвитку вибухової сили та 

негативно впливають на мiжм’язову координацiю.  
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Вправи у подоланнi опору партнера. Їх особлива цiннiсть полягає у 

тому, що, виконуючи їх, учнi змушенi проявляти значнi вольовi зусилля, 

змагатись у вмiннi застосовувати силу для вирiшення конкретних рухових 

завдань.  

Вправи у самоопорi. Їх суть полягає в одночасному напруженнi м’язiв- 

синергiстiв та антагонiстiв певного суглоба. Вони можуть виконуватись в 

режимi статичного напруження або у напруженому повiльному русi по всiй 

його амплiтудi, коли одна група м’язiв працює у долаючому, а протилежна – 

у поступливому режимах. Цi вправи сприяють зростанню м’язової сили та 

вдосконаленню внутрiшньом’язової координацiї.  

Вправи з комбiнованим обтяженням. Дана група засобiв дозволяє 

досягти варiативностi впливу i цим пiдвищити емоцiйнiсть та пiдвищити 

ефективнiсть тренувань. За їх допомогою можна вирiшувати завдання 

спецiальної силової пiдготовки. Наприклад, стрибки з обтяженням сприяють 

розвитку вибухової сили у вiдштовхуваннi.  

Вправи на тренажерах. Сучаснi тренажери дозволяють виконувати 

вправи з точно дозованим опором як для окремих груп м’язiв, так i 

загального впливу та вибiрково впливати на розвиток певної силової 

здiбностi.  

Iзометричнi вправи набули широкої популярностi у 60-тi роки. Пiзнiше 

iнтерес до них дещо знизився. В iзометричних напруженнях можна досягти 

тренувального ефекту при менших, нiж у динамiчних вправах, витратах 

енергiї. При використаннi iзометричних вправ найбiльший прирiст сили 

м’язiв спостерiгається лише у тих положеннях ланок тiла, у яких 

виконувались iзометричнi напруження. 

Отже, заняття атлетичною гiмнастикою викликають вираженi 

морфофункцiональнi змiни (переважно нервово-м'язового апарату): 

гiпертрофiю м'язових волокон i збiльшення фiзiологiчного поперечника 

м'язiв; рiст м'язової маси, сили i силової витривалостi. Базовими здiбностями 

яких є потужнiсть, ємнiсть, рухливiсть та економiчнiсть систем 
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енергозабезпечення, а також рiвень максимальної сили. В основi методики 

розвитку рухових якостей лежить рацiональне поєднання навантаження i 

вiдпочинку.  Пiд час вiдпочинку вiдбувається вiдновлення функцiональних 

можливостей органiзму, рiвень працездатностi, як правило, стає вищим 

початкового (неробочого). При збереженнi основних принципiв i методiв 

занять гiмнастикою традицiйною, в атлетичнiй гiмнастицi вплив силового 

характеру може бути локальним або охоплюючим практично всi групи м'язiв, 

тонiзуючим або розвиваючим; при цьому вибiрково можуть розвиватися три 

силових якостi (повiльна, або «жимова» сила; швидка, або «вибухова»; i 

статична) i похiднi вiд них види силової витривалостi. Найважливiшою 

вiдмiнною рисою атлетичної гiмнастики є те, що за рахунок спецiальних 

вправ у осiб, що займаються, формуються вмiння i навички силових 

перемiщень власного тiла в рiзних режимах силової роботи. 
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2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНIЗАЦIЯ ДОСЛIДЖЕННЯ 

 

2.1 Завдання дослiдження 

 

Мета роботи – виявити специфiку впливу диференційованого підходу 

для набору м'язової маси жінок 21-35 років, які займаються атлетичною 

гiмнастикою на початковому етапi пiдготовки. Для досягнення мети роботи 

необхiдно вирiшити наступнi завдання: 

1. Провести аналiз науково-методичної й навчально-методичної 

лiтератури по проблемi дослiдження. 

2. Оцiнити рiвень фiзичної пiдготовки жiнок 21-35 рокiв, що 

приступили до занять атлетичною гiмнастикою. 

3. Розробити методику застосування диференційованого підходу 

для нарощування м'язової маси у жiнок 21-35 рокiв, тих що займаються 

атлетичною гiмнастикою на етапi початкової пiдготовки та перевірити її 

ефективність. 

4. Оцiнити ефективнiсть використання диференційованого підходу 

для нарощування м'язової маси у жiнок 21-35 рокiв, тих що займаються 

атлетичною гiмнастикою на етапi початкової пiдготовки.  

 

2.2 Методи дослiдження 

 

1. Теоретичний аналiз та узагальнення лiтературних джерел. 

2. Антропометричнi вимiрювання. 

3. Тестування. 

4. Педагогiчне спостереження. 

5. Педагогiчний експеримент 

6. Методи математичної статистики.  
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Теоретичний аналiз та узагальнення лiтературних джерел. Для 

вивчення проблеми дослiдження була проаналiзована науково-методична 

лiтература за наступними галузями науки: теорiї i методики фiзичної 

культури i спорту, анатомiї, фiзiологiї. Всього проаналiзовано 62 джерела. 

Антропометричнi вимiрювання. Для вивчення рiвня фiзичного 

розвитку осiб, якi займаються АГ,  проводилися антропометричнi 

вимiрювання за загальноприйнятими методиками [24]. 

Здiйснювали вимiрювання довжини тiла стоячи (см); масу тiла (кг); 

окружнiсть грудної клiтини; обхват талiї; обхват плеча; обхват стегна; обхват 

гомiлки.  

Розраховувався iндекс Кетле за формулою  

ІМТ (BMI) =m/h², 

де m – маса тіла в кілограмах; h – зріст в метрах. 

Класифікація Індексу Кетле: 

 Менше 16 - Виражений дефіцит маси тіла 

 16 - 18,5 - Недостатня маса тіла 

 18,5 – 25 - Нормальна маса тіла 

 25 - 30 - Надлишкова маса тіла (предожиріння) 

 30 - 35 - Ожиріння 1-го ступеня 

 35 - 40 - Ожиріння 2-го ступеня 

 Більше 40 - Ожиріння 3-го ступеня 

Тестування. Для оцiнки силових якостей випробовуваних, 

використовувалися такi педагогiчнi тести: 

1. Для оцiнки показника силової витривалостi м'язiв плечового пояса 

використанi тести: 

• вiджимання: згинання та розгинання рук в упорi лежачи; 

• пiдтягування на високiй перекладинi. 

2. Для оцiнки показника силової витривалостi м'язiв спини 

використаний тест: згинання та розгинання тулуба лежачи на животi, 

зчепивши руки за головою. 
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3. Для оцiнки силової витривалостi м'язiв черевного преса 

використаний тест пiднiмання тулуба за 30 секунд з положення лежачи на 

спинi, ноги зiгнутi в колiнах, руки зчепленi за головою. 

4. Для оцiнки силової витривалостi м'язiв нiг використаний тест 

присiдання на однiй нозi з положення стоячи на однiй нозi, друга нога зiгнута 

в колiнному суглобi, присiдання з опорою на стiну. 

Педагогiчне спостереження проводилося в тренажерному залi на 

заняттях з атлетичної гiмнастики у спортивному комплексi «Maximus». За 

первинними ознаками втоми було, виявлено, як органiзм людини, яка 

займається, реагує на виконуване навантаження. Почуття втоми i головного 

болю  не спостерiгалося, нудота пiд час вправ на прес була вiдсутня. 

Педагогiчний експеримент проводився з метою ефективностi  

використання методу диференцiйованого пiдходу в наборi м'язової маси у 

жiнок 21-35 рокiв, якi займаються атлетичною гiмнастикою. Експеримент 

проходив протягом 9 мiсяцiв, заняття у експерементальнiй групi проходили 3 

рази на тиждень в тренажерному залi. Протягом 9 мiсяцiв було використано 

два рiзних за своїм змiстом i спрямованiстю комплекс вправ. Перед початком 

експерименту було проведено тестування загального рiвня фiзичної 

пiдготовленостi. Експеримент проводився у спортивному комплексi 

«Maximus» мiста Запорiжжя. Група складається з 10 жiнок, займалися 3 рази 

на тиждень по розробленiй методицi, що включає в себе ЗФП, вправи з 

обтяженням, на тренажерах, кардiо-тренування i стретчинг. 

Методи математичної статистики. При обробцi результатiв 

дослiдження були використанi загальноприйнятi методи математичної 

статистики [21]. 

Розраховувалося середнє арифметичне значення (Χ) i середнє 

квадратичне вiдхилення (σ). Для виявлення взаємозв'язкiв мiж 

дослiджуваними показниками проведено кореляцiйний аналiз (за 

Стьюдентом). 
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 середнє арифметичне -  :  

 

 

 

n = кiлькiсть людин у вибiрцi; 

 середнє квадратичне вiдхилення –  :   

 

 

 

n = кiлькiсть людин у вибiрцi,  – середнє арифметичне; 

 помилка середнього арифметичного  – SX
:  

 

 

 

 – середнє квадратичне вiдхилення, n = кiлькiсть людин у вибiрцi; 

 статистична гiпотеза Ст‘юдента: 

 

 

 

  – середнє арифметичне,  – середнє квадратичне вiдхилення, n = 

кiлькiсть людин у вибiрцi (при  ;
21 nn    21

 ). 

 

2.3 Органiзацiя дослiдження 

 

Педагогiчний експеримент полягав у проведеннi тренувальних занять з 

атлетичної гiмнастики у жiнок 21-35 рокiв, тих що займаються протягом 9 

мiсяцiв (3 мезоциклу) з вересня 2018 по травень 2019 р.р. 3 рази на тиждень. 

Дослiдження проводилося на базi спортивного комплексу «Maximus». 
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Контингент дослiджуваних склав 10 жiнок у вiцi 21-35 рокiв iз числа тих, хто 

почав займатися атлетичною гiмнастикою.  

Дослiдження проводилися в три етапи iз вересня 2018 р. по травень 

2019 р. На першому етапi вересень 2018 - листопад 2018 рр. був проведений 

аналiз лiтератури по проблемi дослiдження. На другому етапi листопад 

2018 р. – сiчень 2019 р. був проведений експеримент i з сiчня 2019 по травень 

2019 рр. обробка й опис експериментальних даних, а з травня 2019 р. по 

грудень 2019 р. інтерпретація отриманих експерементальних даних та 

написання кваліфікаційної роботи магістра. 
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3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛIДЖЕНЬ 

 

Аналiз науково-методичної лiтератури свiдчить про те, достовірні дані 

по методикам силових здiбностей жiнок 21-35 рокiв відображені не в повній 

мірі, тим паче вони не підходять для оцінки силового тренування для набору 

м'язової маси у жінок. У зв'язку з цим нами був проведений аналіз науково-

методичної літератури з вивчення рiвня розвитку силових якостей жiнок  

21-35 рокiв, щоб розробити методику диференцiйованого підходу для набору 

м'язової маси у жінок, які займаються атлетичною гімнастикою на етапі 

початкової підготовки. Для цього розроблено спецiальну програму 

тестування, яка включає оцiнку силової витривалості основних м'язових 

груп. Всього було обстежено 10 жiнок 21-35 рокiв, в спортивному комплексi 

«Maximus», на базi якого проходив експеримент. У таблицi 3.1 представленi 

средньогруповi значення силових якостей жiнок 21-35 рокiв, якi прийшли 

займатися атлетичною гiмнастикою. 

Основні положення методики застосування диференційованого підходу 

для нарощування м'язової маси у жінок 21-35 років: 

1. Корегування харчування, яке складалося з балансу мікро- та 

макронутрієнтів (КБЖУ), питного режиму; 

2. Побудови тренувальної програми, яка складалася з певних 

комплексів вправ; 

3. Збільшення повсякденної активності (ходьба пішки 10 000 шагів або 

приблизно 7 км в день); 

4. Дозування навантаження, яке змінювалося в залежності від 

мікроциклу (див. дод. А). 

Аналiз результатiв проведених педагогiчних тестувань, що 

характеризують рiвень силових якостей жiнок 21-35 рокiв, свiдчить, що в 

процесi педагогiчного експерименту вiдбулися достовiрнi змiни бiльшостi 

дослiджуваних показникiв, змiна параметрiв фiзичного розвитку за даними 

антропометрiї, а саме Iндекс Кетле, так само свiдчить про позитивну 
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динамiку зовнiшнiх змiн жiнок 21-35 рокiв. Незначна зміна ваги відбулася за 

рахунок заміщення жирової тканини – м'язовою тканиною. Зменшення 

об'ємів талії, стегон та ніг відбулося за рахунок корегування харчування та 

наслідок цього зменшення надлишків підшкірної рідини та нормалізація 

водно-солевого балансу. Зменшення об'ємів стегон та ніг відбулося за 

рахунок їх активної участі в повсякденні (ходьба пішки 10 000 шагів або 7 км 

на день). Збільшились силові показники жінок (таблиця 3.1), такі як: 

згинання та розгинання рук в упорі (на 57%), гіперекстензія (на 41%), 

згинання та розгинання тулуба (на 33%). Позитивна зміна відбулася за 

рахунок систематичного тренування та відповідного навантаження для 

розвитку м'язової маси та витривалості.  

Таблиця 3.1  

Порівняльний аналіз результатів тестування рівня розвитку силових 

якостей жінок 21-35 років ,які займаються атлетичною гімнастикою, на 

початку та наприкінці педагогічного експерименту (n = 10) 

Показники ЕГ, початок ЕГ, кiнець Динаміка, % 
Динаміка 

(а.о.) 

t-критерий 

Стьюдента 
Згинання та 

розгинання рук в 

упорі, кiл-ть разiв 
8,1 12,7 56,79 

3,25 

 
2,24 

Пiдтягування на 

перекладинi, кiл-

ть разiв 

3,8 4,8 26,32 
0,71 

 
0,001 

Гiперекстензiя, 

кiл-ть разiв 
12,2 17,2 40,98 

3,54 

 
2,17 

Згинання та 

розгинання 

тулуба, кiл-ть 

разiв 

17,5 23,3 33,14 
4,12 

 
0,001 

Присiдання на 

правiй нозi, кiл-ть 

разiв 

8,2 9,3 13,41 
0,80 

 
2,31 

Присiдання на 

лiвiй нозi, кiл-ть 

разiв 

8,2 9,3 13,41 
0,80 

 
2,31 

 



49 

 

Результати аналiзу використання диференційованого підходу 

експериментальної групи свiдчать про те, що за бiльшiстю показникiв 

вiдбулися достовірні зміни за рахунок комплексного підходу: зміна системи 

харчування та питного режиму, систематичні тренування, індивідуально 

підібране навантаження, достатній відпочинок для відновлення та 

відстеження результатів. 

Результати аналiзу експериментальних даних свiдчать про те, що за 

бiльшiстю показникiв силової i швидкiсно-силової пiдготовленостi жiнок  

21-35 рокiв вiдбулися позитивні змiни. Фiзична пiдготовка жiнок 21-35 рокiв 

заснована на вiдомих в практицi фiзичної культури i спорту, педагогiчних 

принципах. Головнi з яких: систематичнiсть, безперервнiсть, наступнiсть, 

спiвмiрнiсть розвитку фiзичних якостей i т.д. Таким чином, реалiзовано 

поєднання кiлькiсних i якiсних параметрiв фiзичних навантажень, що 

дозволило досягти необхiдних характеристик пiдготовленостi та здоров'я 

жiнок в атлетичнiй гiмнастицi.  

Таблиця 3.2  

Порівняльний аналіз антропометричних показникiв у жiнок 21-35 

рокiв, які займаються АГ на початок та кінець педагогічного експерименту 

Показники 
ЕГ, 

початок 
ЕГ, кiнець 

Динаміка 

(а.о.) 

Динаміка, 

% 

t-критерий 

Стьюдента 

Зрiст, см 163,6 163,6 0 0 1 

Вага, кг 63 61,6 -1,4 2,2 0,53 

Об'єм 

грудн.клiтини 
88,4 87,4 -1 

1,1 
0,12 

Об'єм талiї 64,6 60,6 -4 6,2 0,25 

Об'єм стегон 95,8 92,8 -3 3,1 0,20 

Об'єм ноги 55,7 52,7 -3 5,4 0,20 

Об'єм 

гомiлки 
35,3 34,3 -1 

2,8 
0,05 

Індекс Кетле 23,53 23,0 -0,53 2,25 0,09 

 

В основi зазначених ефектiв атлетичної гiмнастки лежить позитивна 

змiна багатьох нервових, соматичних i вегетативних функцiй органiзму, 
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внаслiдок морфологiчних i бiохiмiчних змiн у вiдповiдних системах (м'язової, 

зв'язкової i iн.) (таблиця 3.2). 

Вивчивши та проаналізувавши літературні джерела по методикам 

силових якостей для жiнок 21-35 рокiв, можна зробити висновок, що вони не 

відображають в повній мірі оцінку жінок, які займаються атлетичною 

гімнастикою, тим паче вони не підходять для оцінки силового тренування. У 

зв'язку з цим нами були проведенi пошуковi дослiдження з вивчення рiвня 

розвитку силових якостей жiнок 21-35 рокiв, щоб розробити шкали 

диференцiйованої оцiнки. Для цього було розроблено спецiальну програму 

тестування, яка включає оцiнку силової витривалості основних м'язових груп 

в силовому режимi. 

При проведенні оцінки рівня фізичних якостей жінок, було виявлено 

недостатній розвиток сили, м'язової маси, та надлишок жирової маси, про що 

свідчить Індекс Кетле на початок експерименту. 

Основні зміни антропометричних даних відбулися за такими 

показниками: 

 Незначна зміна ваги відбулася за рахунок заміщення жирової 

тканини – м'язовою тканиною; 

 Зменшення об'ємів талії, стегон та ніг відбулося за рахунок 

корегування харчування та наслідок цього зменшення надлишків підшкірної 

рідини та нормалізація водно-солевого балансу; 

 Зменшення об'ємів стегон та ніг відбулося за рахунок їх активної 

участі в повсякденні (ходьба пішки 10 000 шагів або 7 км на день). 

Результати аналiзу використання диференційованого підходу 

експериментальної групи свiдчать про те, що за бiльшiстю показникiв 

вiдбулися достовірні зміни. Фізіологічні зміни таких функціональних систем 

як, опорно-рухової, дихальної, відбулися під впливом тренувального 

процесу, що підтверджує робота д.пед.н., професора Клопова Р.В. 

«Індивідуальні рекомендації по реабілітації персоналу АЕС: метод. посіб.» 
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2001р. У жінок експерементальної групи відбулося збільшення м'язової маси, 

поліпшення дихальної системи (зникла задишка). 

При розробці методики диференційованого підходу для нарощування 

м'язової маси у жінок 21-35 років, які займаються атлетичною гімнастикою, 

були застосовані основні принципи: корегування харчування, питного 

режиму, складання комплексу силових вправ та корегування навантаження, в 

залежності від адаптації до силових вправ. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Теоретичний аналіз науково-методичної літератури з проблеми 

дослідження методики розвитку силових якостей в силовому тренуванні 

жінок 21-35 років, які займаються атлетичною гімнастикою на початковому 

етапі підготовки, свідчить про те, що достовірні дані не в повній мірі 

відображають проблему нарощування м'язової маси у жінок. 

2. Запропонована методика спецiальних атлетичних вправ для 

використання в процесi фiзичної пiдготовки жiнок 21-35 рокiв на етапi 

початкової пiдготовки, що займалися атлетичною гiмнастикою протягом 

9 мiсяцiв (12 мікроциклів) дало статистично достовiрнi вiдмiнностi вiд 

початкових результатiв. Під впливом тренувального процесу були виявлені 

фізіологічні зміни у функціональній системі  жінок 21-35 років, які 

займаються атлетичною гімнастикою на початковому етапі підготовки.  

3. Розроблена нами методика диференційованого підходу фiзичної 

пiдготовки жiнок 21-35 рокiв, що займаються атлетичною гімнастикою на 

етапі початкової підготовки, довела високу ефективність, що підтверджено 

результатами педагогічного тестування показників оцінки рівня фізичних 

якостей жінок. 
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ДОДАТОК А 

МЕТОДИЧНI РЕКОМЕНДАЦIЇ IЗ ЗАСТОСУВАННЯ МЕТОДИКИ 

ДИФЕРЕНЦІЙОВАНОГО ПІДХОДУ В ПРОЦЕСІ ТРЕНУВАННЯ ЖІНОК В 

АТЛЕТИЧНІЙ ГІМНАСТИЦІ НА ЕТАПI ПОЧАТКОВОЇ ПIДГОТОВКИ. 

 

Методика розроблялась для жiнок 21-35 рокiв, якi займаються 

атлетичною гiмнастикою на етапi початкової пiдготовки, яким необхiдно 

набрати м’язову масу. 

В основi розробки цiєї методики лежить коригування харчування та 

розробка плану тренувань (мiкроциклiв табл. А.1). 

В умовах сучасного розвитку спорту організація раціонального 

харчування спортсменів відіграє важливу роль. Високий ступінь фізичного та 

нервово психічного навантаження, яке виникає під час тренувань, 

супроводжується істотною перебудовою метаболічних процесів, що 

обумовлюють підвищену потребу організму спортсменів у енергії та 

поживних харчових речовинах. При цьому важлива роль у забезпеченні 

високого рівня функціональної активності організму та прискоренні процесів 

адаптації до напруженої м’язової діяльності належить харчуванню. Велике 

значення має також вибір режиму харчування та кількості спожитої їжі, 

раціональної до витрат енергії та потреб організму. Харчування спортсменів 

сприяє правильному фізичному та розумовому розвиткові, зміцненню 

їхнього здоров’я, підвищує стійкість організму до несприятливих факторів 

довкілля та інфекційних захворювань. Харчування базується на концепціях 

збалансованого та оптимального харчування із урахуванням вікових 

особливостей організму у співвідношенні з їхніми фізіологічними та 

біохімічними потребами, а також залежно від витраченої енергії. Більшість 

фахівців вважають, що основні принципи харчування спортсменів це:  

– співвідношення енергетичної цінності раціону та середньодобових 

енерговитрат, які залежать від віку, статі, характеру та інтенсивності 

фізичних навантажень;  
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– збалансованість раціону за основними поживними речовинами (білки, 

жири, вуглеводи), а також за вітамінами, мінеральними та мінорними 

речовинами;  

– вибір оптимальних норм харчування, який забезпечує різноманітність 

раціонів (білковий, вуглеводний, білково вуглеводний) у залежності від 

конкретних завдань, тривалості, обсягів та інтенсивності фізичних 

навантажень;  

– розподілення раціону впродовж дня має чітко узгоджуватися з 

режимом і характером тренувань і змагань. 

Основа рацiону харчування складається: 

Жири: рослиннi масла, горiхи, авокадо, горiховi пасти, риб’ячий жир, 

яєчнi жовтки. 

Вуглеводи: всi види круп, окрiм манної, макарони з твердих сортiв 

пшеницi, хлiбцi бездрiжжовi, фрукти, овочi. 

Бiлок: яєчний бiлок, риба, курятина, рiзнi види м’яса, кальмар, 

креветки, соя. 

Питний режим: споживайте достатню кількість рідини. Оптимальний 

обсяг – 3 літри на добу, включаючи воду, яка міститься в продуктах. При 

схудненні потрібна більша кількість рідини, оскільки вона використовується 

в процесі спалювання жиру. Вода не сприяє схудненню, проте процес 

схуднення сповільнюється при зниженні надходження рідини. Також, 

нехватка води може викликати метаболічні та електролітні порушення. Про 

достатній питний режим слід пам’ятати ще й тому, що під час суворої дієти 

знижується відчуття спраги, тому обсяг рідини, що поступає в організм 

потрібно тримати під свідомим контролем, ні в якому разі не допускати 

зневоднення організму, або й навіть відчуття спраги. 

Дуже сприятливi для початку тренувань жiнок гантельнi комплекси, 

вправи зі штангою. Для занять потрiбен набiр рiзних за масою гантелей (вiд 5 

до 25 кг i бiльше), штанга 15-20 кг, iнакше на визначеному етапi, коли 

органiзм звикне до навантажень, зростання результативностi занять може 
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призупинитися, а при роботi з недостатньою iнтенсивнiстю можливi й 

регресивнi тенденцiї. Для розвитку сили i витривалостi і рекомендується 

розроблена методика (Додаток А). Початкова вага гантелей повинен 

дозволяти виконання 12-15 повторень, пiсля чого   вiдпочинок до 

вiдновлення дихання, а потiм   виконання чергової серiї тiєї ж вправи. 

Вiдпочинок можна поступово скорочувати вiд 2 хв до 30 с, пiднiмаючи тим 

самим iнтенсивнiсть тренувань. Пiсля досягнення 15 повторень у всiх 

пiдходах у вправах для великих м'язiв до гантелей додається 2-3 кг, для 

дрiбних груп м'язiв   1 кг, починаємо знову працювати по 8-10 повторень в 

серiї. Починати заняття необхiдно з гарною розминки: для цього пiдходить 

будь який комплекс ранкової зарядки на 5-10 хв, без обтяження. Частота 

занять   3 рази на тиждень. Приступати до тренування слiд не пiзнiше, нiж за 

1 годину до i не ранiше, нiж через 2 години пiсля їжi. Вранцi серйознi 

навантаження не рекомендуються. 

Тренувальний план складається з мiкроциклiв i триває 9 мiсяцiв по 3 

мезоцикли. Тренування вiдбуваються в тренажерному залi 3 рази на тиждень. 

В тренуваннi використовуються такi мiкроцикли (табл.А.1): 

Таблиця А.1 

Мiкроцикли та використання їх в тренувальних програмах 

Тип 

мiкроциклу 
Цiль 

Рiвень 

навантажен

ня 

Особливост

i 

Тривалiст

ь 

Втягуючий 

До 40% ПМ 

Початкова 

адаптацiя до 

належним 

навантаженням 

Середний 

Поступове 

збiльшення 

навантажен

ня 

5-7 днiв 

Навантажуваль

ний 

До 80% ПМ 

Збiльшення рiвня 

фiзичної 

пiдготовленостi 

Значний   

високий 

Використан

ня великих i 

суттєвих 

навантажен

ь 

5-9 днiв 
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Продовження таблиці А.1 

Ударний 

До 90% ПМ 

Збiльшення рiвня 

фiзичної 

пiдготовленостi за 

допомогою 

застосування 

граничних 

тренувальних 

навантажень 

Дуже 

високий 

граничний 

Використан

ня i 

накладення 

граничних 

навантажен

ь 

4-7 днiв 

Вiдновлювальн

ий 

До 60% ПМ 

Активне 

вiдновлення 
Низький 

Використан

ня 

широкого 

спектра 

засобiв 

вiдновлення 

3-7 днiв 

Комплекс силових вправ №1 

Розминка:  

 В.П. основна стiйка : махи головою вперед, назад, вправо, вліво; круговi 

обертання  руками   (правої, лiвої, двома); 

 В.П. те ж : нахили  вперед , назад, вправо, улiво; 

 В.П. основна стiйка, руки на пояс: круговi рухи  тулуба; 

 В.П. те ж : присiдання. 

Комплекс складається з 6 вправ. У всiх вправах мінімальна вага 

пiдбирається iндивiдуально. У кожнiй вправi зазначена кiлькiсть підходів і 

повторень в залежності від мікроциклу. Вага пiдбирається таким чином, щоб 

пiсля останнього повторення Ви вiдчули стомлення. Додавання ваги робити в 

мiру втягування (звикання до ваги). Пiсля втягування до третього мiсяця 

занять кiлькiсть повторення доводити до 12-8 разiв. Контроль за 

iнтенсивнiстю навантаження здiйснюється аз допомогоюу контролю за ЧСС 

(ЧСС не повинна перевищувати 180 уд/хв). 

1. Віджимання від полу . Віджимання без додаткової ваги, якщо 

важко, то можна зробити легші вправи: віджимання з опори (від лавки), 

віджимання з колін.                       
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Рис. А.1 

2. Вертикальна тяга –  

 

Рис. А.2 

3. Суперсет: жим штанги стоя (рис. А.3) +тяга штанги к підборіддю (рис. 

А.4)  

               

                  Рис.А.3                                                        Рис. А.4 
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4. Підйом штанги перед собою  

 

Рис. А.5 

5. Суперсет: підйом штанги на біцепс (рис. А.6) +французький жим 

стоячи (рис. А.7)  

 

                 Рис. А.6                                                Рис. А.7 

6. Згинання та розгинання тулуба   

 

Рис. А.8 
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Комплекс силових вправ №2 

 

Розминка:  

 В.П. основна стiйка : махи головою вперед, назад, вправо, вліво; круговi 

обертання  руками   (правої, лiвої, двома); 

 В.П. те ж : нахили  вперед , назад, вправо, улiво; 

 В.П. основна стiйка, руки на пояс: круговi рухи  тулуба; 

 В.П. те ж : присiдання. 

Комплекс складається з 7 вправ. У всiх вправах мінімальна вага 

пiдбирається iндивiдуально. У кожнiй вправi зазначена кiлькiсть підходів і 

повторень в залежності від мікроциклу. Вага пiдбирається таким чином, 

щоб пiсля останнього повторення Ви вiдчули стомлення. Додавання ваги 

робити в мiру втягування (звикання до ваги). Пiсля втягування до третього 

мiсяця занять кiлькiсть повторення доводити до 12-8 разiв. Контроль за 

iнтенсивнiстю навантаження здiйснюється аз допомогоюу контролю за 

ЧСС (ЧСС не повинна перевищувати 180 уд/хв). 

1. Жим ногами  

 

Рис. А.9 

2. Суперсет: розгинання ніг сидячи (рис. А.10) + згинання ніг 

сидячи/лежачи (рис. А.11)  
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                      Рис. А.10                                                           Рис. А.11 

3. Випади кожною ногою почергово  

 

Рис. А.12 

4. Присід сумо зі штангою або гантелею  

 

Рис. А.13 

5. Зашагування на лавку з гантелею кожною ногою  
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Рис. А.14 

6. Підйом на носки з гантелею  

 

Рис. А.15 

7. Підйом ног у висі  

 

Рис. А.16 


