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Анотація. В статті встановлено, що силова підготовле-
ність, досягнута студентами у процесі виконання вправ з ги-
рями під час навчально-виховного процесу з фізичного вихо-
вання, має широке позитивне перенесення у різних видах 
діяльності студентів. 
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П о с т а н о в к а п р о б л е м и . З а н я т т я в п р а в а м и з гиря-
м и сприяють р о з в и т к у сили, загальної т а силової в и т р и -
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валості, гнучкості, координації рухів, п ідвищенню фі-
зичної працездатності , формуванню морально-вольових 
т а психічних якостей студентів в и щ и х освітніх закладів. 
Силова підготовленість, досягнута студентами у процесі 
спеціалізованого тренування, має широке позитивне 
перенесення у різних видах діяльності студентів. 

Аналіз о с т а н н і х д о с л і д ж е н ь і публікацій. Вправи 
з гирями прості й доступні, засвоюються легко і швид-
ко, при цьому ш и р о к и й вибір в п р а в дозволяє проводи-
т и заняття з високою щільністю, ефективно вирішувати 
завдання фізичного виховання п р и наявності певної 
методики [1; 2]. Велика кількість в п р а в з гирями вико-
нується з нахилом та випрямленням тулуба, що сприяє 
зміцненню м'язів спини, плечового поясу, ніг, черевного 
пресу - формуванню м'язового корсета та має велике 
значення для підготовки фахівців у різних видах про-
фесійної діяльності [1-3]. Відповідно до розвитку сило-
вих якостей поняття «методика» означає раціональне 
застосування відповідних фізичних вправ і адекватних 
методів їх виконання з метою ефективного вирішення 
конкретного педагогічного завдання в окремому занятті 
т а системі суміжних занять [4, с. 177]. З точки зору осо-
бистісно-орієнтованого н а в ч а н н я технологія розвитку 
силових якостей у студентів вправами з гирями може 
розглядатися я к упорядкована сукупність фізичних та 
технічних дій, операцій і заходів, як і забезпечують до-
сягнення певного рівня фізичної підготовленості та фі-
зичного розвитку студента [2; 5; 6]. 

Аналіз літературних джерел дає підстави стверджу-
вати, що проблема розвитку силових якостей у студен-
тів в и щ и х освітніх закладів в п р а в а м и з гирями потре-
бує застосування певної методики н а в ч а н н я виконан-
ню в п р а в під час навчально-виховного процесу з фізич-
ного виховання. 

Мета д о с л і д ж е н н я полягає у розкритті змісту мето-
д и к и розвитку силових якостей вправами з гирями в 
навчально-виховному процесі з фізичного виховання. 
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М е т о д и д о с л і д ж е н н я : аналіз т а узагальнення 
науково-методичної літератури, м е т о д и порівняльного 
та системно-структурного аналізу, як і д а л и можливість 
з 'ясувати сучасний стан теорії і п р а к т и к и щодо процесу 
розвитку силових якостей, систематизувати й узагаль-
н и т и інформацію для розробки м е т о д и к и розвитку си-
лових якостей студентів. 

Виклад о с н о в н о г о матеріалу д о с л і д ж е н н я . Мето-
д и к а розвитку силових якостей студентів в и щ и х освіт-
ніх закладів в п р а в а м и з г и р я м и у навчальному процесі 
з фізичного виховання має певні спільні вимоги і потре-
бує дотримання принципової схеми побудови алгоритму 
м е т о д и к и розвитку фізичних якостей, а саме: 1) по-
становки педагогічного завдання . На основі аналізу ста-
ну фізичної підготовленості студентів слід в и з н а ч и т и до 
якого рівня необхідно розвивати силові якості у життє-
діяльності студента; 2) вибору найбільш ефективних фі-
зичних в п р а в з г и р я м и для вир ішення поставленого пе-
дагогічного завдання з к о ж н и м студентом ч и групою; 
3) вибору адекватних методів н а в ч а н н я в и к о н а н н ю 
в п р а в з гирями; 4) визначення місця в п р а в з г и р я м и у 
конкретному занятті і системі суміжних занять відпо-
відно до закономірностей перенесення фізичних якос-
тей; 5) визначення тривалості періоду розвитку фізич-
н и х якостей та необхідної кількості навчальних занять; 
6) визначення загальної величини навчальних наван-
т а ж е н ь т а їхньої динаміки відповідно до закономірнос-
тей адаптації до фізичної діяльності. 

Складовими методики розвитку силових якостей у 
студентів в п р а в а м и з г и р я м и п ід час занять із фізично-
го виховання були: педагогічно обґрунтована вар іатив-
ність обраних методів, ф о р м і засобів розвитку силових 
якостей; застосування комплексу загальнопідготовчих, 
спеціально-підготовчих і змагальних в п р а в з гирьвого 
спорту; розучування техніки в и к о н а н н я змагальних 
в п р а в для створення рухового автоматизму; корекція 
обсягів і інтенсивності н а в а н т а ж е н н я п ід час розвитку 
силових якостей і формування спеціальних умінь і на -
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в и ч о к для в и к о н а н н я класичних в п р а в з гирями; вико-
р и с т а н н я групової ф о р м и н а в ч а н н я з д и ф е р е н ц і й о в а -
н и м і індивідуальним підходом; застосування методів 
наочності : аналіз відео- і к інограм, фотографій , плака-
тів, схем власної техніки в и к о н а н н я в п р а в , в ідвідуван-
н я змагань з гирьового спорту; з астосування педагогіч-
ного і оперативного контролю з а станом здоров 'я , фі-
зичної і технічної п ідготовки студентів. 

В и с н о в о к . Розвиток силових я к о с т е й у студентів 
в п р а в а м и з г и р я м и виявляється : у доступності в п р а в з 
гирями , щ о забезпечує високу щільність навчально-тре-
нувальних занять ; ш и р о к о м у д іапазоні в а г и гир, щ о 
дозволяє раціонально д о з у в а т и ф і зичн і н а в а н т а ж е н н я ; 
контрольованому п ідвищенн і н а в а н т а ж е н н я в ідповідно 
д о індивідуальних м о ж л и в о с т е й студентів, щ о с п р и я є 
з м і ц н е н н ю здоров 'я , вдосконаленню фізичного розвит-
ку, функц іональних систем організму, п і д в и щ е н н ю пра -
цездатност і студентів; проведенн і контрольного оціню-
в а н н я , що с п р и я є п і д в и щ е н н ю мотиваці ї до з а н я т ь ги-
р ь о в и м спортом; високому рівні загальної фізичної під-
готовленості студентів, щ о дозволяє с т в о р и т и м і ц н и й 
ф у н д а м е н т для е ф е к т и в н о г о ф о р м у в а н н я профес ійно-
п р и к л а д н и х ф і з и ч н и х я к о с т е й для майбутньої професійної 
діяльності і життєздатності. 
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