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ВДОСКОНАЛЕННЯ СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ У 

СТАРШОКЛАСНИКІВ ЗЗСО ЗАСОБАМИ АТЛЕТИЧНОЇ 

ГІМНАСТИКИ 

Анотація. У статті проаналізовано  значення атлетичної 

гімнастики для вдосконалення силових якостей,  розкрито її 

потенціал  для розвитку силових якостей учнів старших класів 

ЗЗСО,  методи, переваги та можливості її впровадження  в освітній 

процес. 

Ключові слова: силові якості, атлетична гімнастика, 

старшокласники. 

Постановка проблеми. В сучасному світі фізична активність 

та спорт мають особливе значення в житті людини. Відомо, що 

розвинене тіло сприяє розвитку інтелектуальних здібностей, 

покращує стан здоров'я та підвищує якість життя. Спорт давно вже 

став необхідною частиною програми загальної освіти, а одним із 

засобів покращення фізичної підготовки старшокласників є 

атлетична гімнастика. 

Атлетична гімнастика є сучасним видом спорту, який об'єднує 

в собі елементи аеробіки, акробатики, стрітворкауту та інших видів 

фізичної активності. Вона стала надзвичайно популярною серед 

старшокласників завдяки своїй захоплюючій природі та можливості 

розвивати силові якості та гнучкість. Розкриття цієї теми є не лише 

актуальним, а й перспективним для формування повноцінного 

https://drive.google.com/file/d/1drw8kG38o9ykGH9IA2IY8cvteQ9LjS5E/view
https://drive.google.com/file/d/1drw8kG38o9ykGH9IA2IY8cvteQ9LjS5E/view
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підходу до фізичного виховання у шкільному середовищі, 

сприяючи розвитку майбутньої генерації в усіх її аспектах. 

Мета дослідження – розкрити потенціал атлетичної 

гімнастики для розвитку силових якостей учнів старших класів 

ЗЗСО,  методи, переваги та можливості її впровадження  в освітній 

процес. 

Виклад основного матеріалу. Зміна підходів до фізичного 

виховання та вдосконалення методик тренувань стала необхідністю 

в умовах сучасного світу, де фізична активність поєднується з 

вимогами до розвитку різних аспектів особистості. У цьому 

контексті атлетична гімнастика виявляється однією з найбільш 

універсальних та ефективних засобів для досягнення комплексного 

фізичного розвитку учнів. 

Вдосконалення силових якостей важливо для підтримання 

оптимального рівня фізичної активності і здоров'я. Атлетична 

гімнастика пропонує різноманітні вправи та комплекси, які 

допомагають розвивати силу, витривалість та стійкість. Важливо 

зазначити, що атлетична гімнастика підходить для усіх 

старшокласників, незалежно від їхнього рівня фізичної підготовки. 

Вправи можна адаптувати до індивідуальних потреб і можливостей 

кожного учня. 

Однією з основних переваг атлетичної гімнастики є те, що 

вона вимагає мінімального обладнання. Велика частина вправ 

виконується з власною вагою тіла, що робить цей вид фізичної 

активності доступним для всіх учнів. Крім того, в атлетичній 

гімнастиці використовуються різні атрибути, такі як гімнастичні 

кільця, перекладини, скакалки тощо, які допомагають розвивати 

різні групи м'язів і роблять тренування різноманітним та цікавим. 

Атлетична гімнастика є однією з найефективніших та 

найцікавіших форм фізичної активності для старшокласників, яка 

допомагає вдосконалювати силові якості та розвивати фізичну 

готовність. 

Атлетична гімнастика є відмінним засобом для розвитку 

силових якостей учнів. Вона активує роботу всіх м'язових груп, 

сприяючи їхньому зміцненню та розвитку. Плановані та ретельно 
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підібрані вправи спрямовані на зміцнення ядра тіла, ніг, рук, спини, 

що впливає на загальний фізичний розвиток старшокласників. 

основні силові якості, які можна покращити за допомогою 

атлетичної гімнастики – це сила м’язів ( вправи з власною вагою 

тіла та із використанням приладів, які допомагають розвивати силу 

м'язів.  зміцнювати м'язи рук, плечей та тулубу  ) 

Покращення координації рухів та гнучкості – ще одна 

важлива складова атлетичної гімнастики. Виконання різноманітних 

вправ сприяє розвитку рухових навичок та покращенню рівноваги. 

В цьому контексті, гнучкість виявляється важливою складовою для 

запобігання травм та покращення загального фізичного стану учнів. 

Атлетична гімнастика допомагає розвивати витривалість та 

спритність учнів. Вона сприяє підвищенню енергетичних ресурсів 

організму та формує здатність до тривалої фізичної активності, що 

є важливим у сучасному ритмі життя. Не менш важливий аспект – 

психологічні вигоди від занять атлетичною гімнастикою. Вона 

формує у старшокласників наполегливість, самодисципліну, вміння 

керувати стресом та розвиває вольові якості. Такі здібності стають 

важливими не лише в спортивній діяльності, а й у повсякденному 

житті. 

Розглядаючи важливість фізичної активності та її вплив на 

розвиток молоді, необхідно враховувати не лише аспекти фізичного 

здоров'я, але й соціальні, психологічні та педагогічні аспекти. 

Використання атлетичної гімнастики як засобу вдосконалення 

силових якостей старшокласників має глибокий сенс не лише у 

контексті фізичного розвитку, а й у формуванні характеру, 

розвитку та підготовці молоді до викликів, які стоять перед ними у 

сучасному світі. Завдяки своїй універсальності та комплексності 

атлетична гімнастика не лише формує фізичні якості, а й сприяє 

формуванню сильної, здорової та витривалої особистості, готової 

до подолання будь-яких викликів сучасності. В подальшому 

розкриємо значення силових тренувань для організму 

старшокласників. 

Силові тренування впливають на загальний стан здоров'я 

старшокласників, поліпшуючи роботу серцево-судинної системи та 
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збільшуючи витривалість. Крім того, фізична активність сприяє 

виділенню ендорфінів, що поліпшує настрій та допомагає 

знижувати рівень стресу у підлітків і  вимагають від учнів великої 

самодисципліни та концентрації. Постійні тренування допомагають 

формувати вміння управляти власним тілом та розвивати певний 

рівень витривалості, який стає важливим у їхньому загальному 

житті. Участь у силових тренуваннях надає старшокласникам 

можливість встановлення цілей, розвитку планів дій та стимулює 

до саморозвитку. Це формує в них навички планування та 

систематичної роботи над досягненням результатів. 

Науково доведено, що фізична активність покращує 

когнітивні функції мозку, такі як пам'ять, увага та навчання. Силові 

тренування стимулюють кровообіг, що призводить до кращого 

постачання киснем до мозку, покращуючи його функціонування. 

План тренувань є надзвичайно важливим компонентом 

процесу вдосконалення силових якостей у старшокласників за 

допомогою атлетичної гімнастики, тому правильно структуровані 

тренування гарантують систематичний розвиток фізичних якостей 

та збереження мотивації учнів. Вони включають декілька етапів: 

1. Розігрів та розминка. Кожне тренування повинно 

розпочинатися з ефективного розігріву та розминки. Цей етап 

допомагає підготувати м'язи та суглоби до навантажень, зменшує 

ризик травм і підготовлює організм і його фізичний стан для більш 

інтенсивних вправ. 

2. Розвиток м'язової сили. Після розминки переходимо до 

вправ, спрямованих на розвиток м'язової сили. Це може включати 

вправи на брусах, стрибки, підтягування, важкі підйоми або інші 

вправи, в яких активно задіяні м'язи різних груп. 

3.  Робота над гнучкістю та координацією .Для збільшення 

гнучкості та покращення координації рухів, на тренуваннях слід 

враховувати вправи, що розтягують м'язи та сприяють покращенню 

рухів. Рухи з гімнастичним обладнанням, як стрибки та оберти 

особливо розвивають координацію. 

4.  Підтягування та робота з власною вагою. Вправи з власною 

вагою тіла, такі як підтягування, прес та вправи з розтяжками, 
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дозволяють розвивати силу та гнучкість без необхідності 

використовувати спеціальні тренувальні прилади. 

5. Індивідуальне підбір вправ для тренувань. Важливо 

враховувати індивідуальні можливості та потреби кожного учня. 

Деякі можуть бути більш схильними до певних видів вправ, тоді як 

інші можуть потребувати більше часу на розвиток деяких аспектів 

фізичної підготовки. 

6.  Заминка та приведення організму в спокійний стан. По 

закінченню тренування важливо провести охолодження, що 

допоможе м'язам відновити нормальний стан і зменшити ризик 

травм. 

Систематично структуровані тренування дозволяють 

оптимально розвивати м'язову силу, гнучкість та координацію, 

підготовлювати тіло до навантажень і знижувати ризик травм. При 

відповідному плануванні та індивідуальному підході, 

старшокласники можуть досягти значного покращення своїх 

силових якостей і вибудувати здоровий фізичний стиль життя. 

Для досягнення успіху у вдосконаленні силових якостей 

старшокласників за допомогою атлетичної гімнастики важливо 

створити стимулююче середовище, що підтримує активну участь та 

розвиток. Важливо, щоб тренування були цікавими та 

захоплюючими для старшокласників. Різноманітність вправ, 

групові змагання, конкурси та ігри можуть зробити заняття більш 

захоплюючими та підтримувати високий інтерес. Можливість брати 

участь у змаганнях та турнірах з атлетичної гімнастики може бути 

також важливим стимулом для учнів. 

Висновки. Атлетична гімнастика виявляється ключовим 

інструментом для покращення силових тренувань у 

старшокласників. Вона сприяє розвитку м'язової сили, гнучкості та 

координації, а також викликає інтерес до фізичної активності та 

спорту. Завдяки атлетичній гімнастиці старшокласники можуть 

покращити своє фізичне та психологічне здоров'я, розвинути 

самодисципліну та стати більш активними учасниками спортивного 

спільноти. 
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Засоби атлетичної гімнастики можуть бути корисними для 

формування стійкої фізичної та психологічної основи для 

старшокласників, підготовляючи їх до активного і здорового життя 

в майбутньому. Беручи до уваги всі зазначені аспекти, навчання 

стає більш інтегрованим і сприяє розвитку усіх сфер особистості 

учнів. 
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ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА, СПОРТ І РЕАБІЛІТАЦІЯ В ЗАКЛАДАХ ОСВІТИ. ВИПУСК 14 

 

 

440 

 

Наукове видання 

 

 

 

ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА, СПОРТ І РЕАБІЛІТАЦІЯ  

В ЗАКЛАДАХ ОСВІТИ 
 

Збірник наукових праць 

Звітної наукової конференції викладачів, співробітників і 

здобувачів вищої освіти Рівненського державного гуманітарного 

університету за 2022 рік, 18-19 травня 2023 р. 

Випуск 14 

 

 

Відповідальний за випуск: Кіндрат Вадим Кирилович 

 

Укладачі: Кашуба Анатолій Анатолійович,  

                   Гоголь Тетяна Василівна 

Коректор: Ковальський Володимир В’ячеславович 

 

 

У збірнику вміщено наукові праці вчених, аспірантів, 

вчителів-методистів, вчителів-новаторів, здобувачів вищої освіти 

галузі фізичної культури та спорту України 

Збірник статей буде корисним для вчителів і викладачів 

фізичного виховання, спортсменів, усіх, хто цікавиться сучасними 

проблемами розвитку фізичного виховання та спортивного 

тренування 

 

Фізична культура, спорт і реабілітація в закладах освіти: 

Збірник наукових праць. Рівне: ГО СОМ-ЦЕНТР, 2023. Випуск 14. 

440с. 

 

Видруковано за підтримки громадської організації «СОМ-ЦЕНТР» 




