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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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Постановка проблеми. Заняття вправами з гиря-
ми сприяють розвитку сили, загальної та силової витри-
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валості, гнучкості, координації рухів, підвищенню фі-
зичної працездатності, формуванню морально-вольових 
та психічних якостей студентів вищих освітніх закладів. 
Силова підготовленість, досягнута студентами у процесі 
спеціалізованого тренування, має широке позитивне 
перенесення у різних видах діяльності студентів.  

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Вправи 
з гирями прості й доступні, засвоюються легко і швид-
ко, при цьому широкий вибір вправ дозволяє проводи-
ти заняття з високою щільністю, ефективно вирішувати 
завдання фізичного виховання при наявності певної 
методики [1; 2]. Велика кількість вправ 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 
та системі суміжних занять [4, с. 177]. З точки зору осо-
бистісно-орієнтованого навчання технологія розвитку 
силових якостей у студентів вправами з гирями може 
розглядатися як упорядкована сукупність фізичних та 
технічних дій, операцій і заходів, які 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 вищих освітніх закладів вправами з гирями потре-
бує застосування певної методики навчання виконан-
ню вправ під час навчально-виховного процесу з фізич-
ного виховання. 

Мета дослідження полягає у розкритті змісту мето-
дики розвитку силових якостей вправами з гирями в 
навчально-виховному процесі з фізичного виховання. 
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Методи дослідження: аналіз та узагальнення 
науково-методичної літератури, методи порівняльного 
та системно-структурного аналізу, які дали можливість 
з’ясувати сучасний стан теорії і практики щодо процесу 
розвитку силових якостей, систематизувати й узагаль-
нити інформацію для розробки методики розвитку си-
лових якостей студентів. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Мето-
дика розвитку силових якостей студентів вищих освіт-
ніх закладів вправами з гирями у навчальному процесі 
з фізичного виховання має певні спільні вимоги і потре-
бує дотримання принципової схеми побудови алгоритму 
методики розвитку фізичних якостей, а саме: 1) по-
становки педагогічного завдання. На основі аналізу ста-
ну фізичної підготовленості студентів слід визначити до 
якого рівня необхідно розвивати силові якості у життє-
діяльності студента; 2) вибору найбільш ефективних фі-
зичних вправ з гирями для вирішення поставленого пе-
дагогічного завдання з кожним студентом чи групою; 
3) вибору адекватних методів навчання виконанню 
вправ з гирями; 4) визначення місця вправ з гирями у 
конкретному занятті і системі суміжних занять відпо-
відно до закономірностей перенесення фізичних якос-
тей; 5) визначення тривалості періоду розвитку фізич-
них якостей та необхідної кількості навчальних занять; 
6) визначення загальної величини навчальних наван-
тажень та їхньої динаміки відповідно до закономірнос-
тей адаптації до фізичної діяльності.  

Складовими методики розвитку силових якостей у 
студентів вправами з гирями під час занять із фізично-
го виховання були: педагогічно обґрунтована варіатив-
ність обраних методів, форм і засобів розвитку силових 
якостей; застосування комплексу загальнопідготовчих, 
спеціально-підготовчих і змагальних вправ з гирьвого 
спорту; розучування техніки виконання змагальних 
вправ для створення рухового автоматизму; корекція 
обсягів і інтенсивності навантаження під час розвитку 
силових якостей і формування спеціальних умінь і на-
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вичок для виконання класичних вправ з гирями; вико-
ристання групової форми навчання з диференційова-
ним і індивідуальним підходом; застосування методів 
наочності: аналіз відео- і кінограм, фотографій, плака-
тів, схем власної техніки виконання вправ, відвідуван-
ня змагань з гирьового спорту; застосування педагогіч-
ного і оперативного контролю за станом здоров’я, фі-
зичної і технічної підготовки студентів.  

Висновок. Розвиток силових якостей у студентів 
вправами з гирями виявляється: у доступності вправ з 
гирями, що забезпечує високу щільність навчально-тре-
нувальних занять; широкому діапазоні ваги гир, що 
дозволяє раціонально дозувати фізичні навантаження; 
контрольованому підвищенні навантаження відповідно 
до індивідуальних можливостей студентів, що сприяє 
зміцненню здоров’я, вдосконаленню фізичного розвит-
ку, функціональних систем організму, підвищенню пра-
цездатності студентів; проведенні контрольного оціню-
вання, що сприяє підвищенню мотивації до занять ги-
рьовим спортом; високому рівні загальної фізичної під-
готовленості студентів, що дозволяє створити міцний 
фундамент для ефективного формування професійно-
прикладних фізичних якостей для майбутньої професійної 

діяльності і життєздатності. 
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Анотація. Дослідження присвячено вивченню способу 

життя майбутніх вчителів фізичної культури. У статті пред-
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тету фізичного виховання і спорту. 
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Постановка проблеми. Здоров’я молодого поколін-
ня є головною проблемою сучасного і майбутнього будь-
якої країни [5]. Здоровий спосіб життя школярів і сту-
дентів є важливим завданням нації, оскільки вони скла-
дають національну еліту нашої держави [1]. Здоров’я 
нації є суттєвим показником суспільного та економіч-
ного розвитку держави, а здоров’я молоді – її майбутнє. 
Економічний, інтелектуальний та культурний потенціал 
країни знаходиться в прямій залежності від показників 


