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Анотація. У статті досліджується вплив використання тренажерних пристроїв на 

показники розвитку силових якостей здобувачів вищої освіти Херсонського державного 

аграрно-економічного університету. Встановлено, що на відміну від першого 

тестування динамічна м’язова сила за тестом підтягування в контрольній групі 

збільшилась на 11% в експериментальній на 33%; за тестом згинання та розгинання 

рук в упорі лежачи в контрольній групі покращилась на 2%, в експериментальній на 

10%; за тестом піднімання тулуба з положення лежачи в контрольній групі результат 

змінився на 2%, а в експериментальній на 39%. Динамічна м’язова сила ніг більш 

суттєво розвинена у представників експериментальної групи при чому приріст 

м’язової сили правої ноги більший ніж лівої. Так в контрольній групі рівень 

приросту становив 16% та 13%, в експериментальній 38% та 26% відповідно. Отримані 

результати вказують на ефективність використання тренажерних пристроїв під час 

процесу фізичного виховання зі здобувачами вищої освіти в дистанційному форматі 

проведення занять.  

Ключові слова: фізична підготовка, силові якості, тренажерні пристрої, тести. 

 

 

 

Постановка проблеми. Рівень силової підготовленості не 

тільки відображає розвиток рухових функцій в цілому, але є 

однією з головних і найбільш помітних ознак фізичного 

вдосконалення. Це ставить перед викладачем з фізичного 

виховання складне завдання – спланувати освітній процес так, 

щоб він забезпечив необхідний рівень силової підготовленості 

здобувачів вищої освіти. Складність полягає, перш за все, у 

визначенні оптимального співвідношення часу заняття, 

відведеного на розвиток силових якостей і на формування 

рухових навичок. При цьому необхідно врахувати, щоб у 
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більшості випадків навчання новому програмному матеріалу 

повинна передувати загальна силова підготовка, яка 

забезпечувала більш ефективне, а головне правильне формування 

рухових навичок. 

Традиційними та найбільш поширеними формами роботи, що 

використовуються на дистанційних заняттях, є різноманітні 

легкоатлетичні та гімнастичні вправи. Якість навчального 

процесу контролюється за допомогою тестування в кінці 

навчального року в онлайн-форматі. Більшу частину тестування 

складають вправи силової спрямованості. Відомо, що показники 

силових характеристик у процесі спортивного тренування 

зростають у 3,5–3,7 рази, тоді як витривалість і спритність 

зростають у десятки разів. Тому ми вважаємо, що для розвитку 

силових здібностей потрібно приділяти більше часу. Необхідно 

знайти нові форми фізичного виховання, які можна проводити в 

умовах дефіциту часу з використанням нескладного обладнання 

та приладдя, вибором методів проведення занять, доступних для 

регулярної самостійної роботи учнів, що дало б змогу збільшити 

загальний обсяг фізичного навантаження. 

Актуальність вивчення проблеми силової підготовки юнаків 

визначається умовами сучасного життя. Створення раціональної 

методики (програмування силових навантажень) є одним із 

факторів підвищення рівня їхнього здоров’я, фізичної та 

розумової працездатності й гармонійного розвитку. Вирішення 

проблем розвитку провідних рухових здібностей потребує від 

спеціалістів застосування найбільш досконалих форм, методів 

та засобів проведення уроків фізичної культури. Значні 

перспективи в підвищенні ефективності процесу фізичного 

виховання відкриває використання на заняттях різноманітних 

тренажерів та тренажерних пристроїв. Все вище перераховане 

вказує на актуальність нашого дослідження. 

Аналіз літературних джерел. На думку О.Г. Шалара,  

В.М. Платонова, М.М. Булатової, Л.В. Волкова,  

Є.А Стрикаленко, С.І. Шаповала та ін. виховання фізичних 

здібностей – сили, швидкості, витривалості, гнучкості й 

навчання рухам є одним з основних завдань процесу фізичного 

виховання протягом всього життя та навчання людини. 

Питання розвитку силових здібностей завжди були й 

залишаються одними з головних у процесі фізичного розвитку як 

пересічної людини так ві спортсмена високого класу 

(Strikalenko, Y., Shalar, O., Huzar, V., Andrieieva, R., 

Zhosan, I., & Bazylyev, S., Strykalenko, Y., Shalar, O., 

Huzar, V., Voloshіnov, S., Homenko, V., & Bazylyev, S.). Однак 

сучасні умови та данні спеціальної літератури засвідчують, що 
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в більшості юнаків, здобувачів вищої освіти, рівень розвитку 

сили залишається незадовільним. Недостатня кількість м’язових 

тканин призводить до порушення корсетної функції організму 

(порушення постави, плоскостопість, захворювання хребта), 

розвитку захворювань дихальної й серцево-судинної систем, 

ожиріння та ін. 

Мета статті полягає в визначенні ефективності 

використання тренажерів в силовій підготовці здобувачів вищої 

освіти. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Контингент 

дослідження склали дві групи (по 10 осіб віком 17-18 років) 

здобувачів вищої освіти першого року навчання, які навчаються 

в Херсонському державному аграрно-економічному університеті. 

Експериментальне дослідження проводилось під час дистанційної 

роботи здобувачів протягом трьох місяців в період з вересня 

по листопад 2022 року. За умовами дослідження до 

експериментальної групи увійшли здобувачі які в місці свого 

тимчасового перебування мали можливість використовувати 

тренажерні пристрої та повністю застосовували запропоновану 

методику їх використання. Здобувачі контрольної групи 

виконували завдання викладача без застосування додаткового 

обладнання та тренажерів. В обох групах було запропоновано 

використовувати комплекси двічі на тиждень з дотриманням як 

правильності виконання та дозування фізичного навантаження 

так і правил техніки безпеки під час виконання фізичних вправ.  

Виконання завдань, які були запропоновані здобувачам 

експериментальної групи передбачало застосування тренажерних 

пристроїв, які значно підвищували мотивацію до виконання 

вправ та зацікавленість до рухової діяльності взагалі. 

Основними найпростішими стандартними та нестандартними 

тренажерами стали: лави, зйомні поперечини, машина Сміта, 

лава для жиму під кутом вгору (рис.1.). 

Горизонтальна лава використовується для жиму гантель чи 

інших обтяжень лежачи. Крім цього здобувачі використовували 

атлетичну лаву для роботи з кросовером на грудні м’язи. Лава 

в якій відбувається регулювання кута нахилу використовується 

для розвитку м’язів верхнього плечового поясу. На даному 

обладнанні здобувачі виконувати різноманітні тяги, жими та 

розводки під будь-яким, як позитивним (головою вгору) так і 

негативним (головою вниз) кутами.  

«Машина Сміта» використовувалась для тренування 

дельтоподібних м’яз, тріципсу, чотириглавої м’язи стегна, 

трапецієподібних м’язи, сідничної м’язи стегна. Конструкція 

даного тренажера дозволяє максимально включити в роботу 
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квадриципси, нижню частину дещо вище коліна. Механізм сполуки 

каретки виключає будь-який перекіс й забезпечує м’яке 

ковзання. За універсальністю «Машина Сміта» є достатньо 

привабливим тренажером. Якщо до неї додати лаву, що 

регулюється, достатньо комфортно можна виконувати різні види 

жимів на грудні м’язи та м’язи верхнього плечового поясу.  

 

 
Риснок 1 

Тренажерні пристрої, що використовувались в дослідженні 

 

Виконання вправ на лаві для жиму під кутом вгору дозволяє 

виконувати базові вправи для м’яз груді, які максимально повно 

в комплексі з жимом лежачи на горизонтальній лаві допоможе 

розвити грудні м’язи.  

В контрольній групі вправи, які виконувались здобувачами, 

носили загальний характер, а для розвитку сили 

використовувались вправи з обтяженням власного тіла 

здобувача. В залежності від темпу виконання і числа повторень 

вправи, величини обтяження, а також від режиму роботи м'язів 

і кількості підходів з впливом на одну і ту ж групу м'язів 

вирішують завдання по розвитку різних видів силових 

здібностей. Виховання власне силових здібностей з 

використанням неграничних обтяжень. Для виховання власне 

силових здібностей і одночасного збільшення м'язової маси 

застосовують вправи, що виконуються в середньому і 

варіативному темпі. Причому кожна вправа виконується до явно 

вираженого стомлення.  

Протягом першого місця тренувань в експериментальній 
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групі кількість вправ для розвитку різних груп м'язів не 

перевищувало 3 - 4 з інтервалом відпочинку між повтореннями 

близьким до ординарного (від 2 до 5 хвилин), що залежало від 

величини обтяження, швидкості і тривалості руху. Характер 

відпочинку — активно-пасивний. Протягом наступного місяця 

кількість вправ була збільшена до 4-6 вправ з дотриманням тих 

самих інтервалів відпочинку. Останній місяць роботи вже 

передбачав використання від 6 до 8 різних вправ силового 

характеру з використанням тренажерних пристроїв.  

Під час використання даної методики не допускалось 

великого загального перенапруження, що дозволяло поліпшити 

трофічні процеси завдяки великим обсягам роботи, дозволяло 

зменшити перенатуження, яке небажане в роботі з юнаками.  

Для більш наглядного відображення наведемо декілька 

комплексів вправ з використанням тренажерних пристроїв на 

дистанційних заняттях з фізичного виховання зі здобувачами 

першого року навчання. Щомісячно з підвищенням рівня силової 

підготовленості здобувачів змінювався зміст роботи та 

збільшувалось загальне навантаження.  

Комплекс № 1. 

1. Скручування на лаві з незначним нахилом (2 х 10 - 15 
раз); 

2. Гіперекстензія (нахили через козла) (2 х 10 - 15 раз); 
3. Присідання з гантелями в руках ( 2 -3 х 10 – 15 раз); 
4. Віджимання широким хватом от лави (2 – 3 х 10 – 15 

раз); 

5. Тяга за голову з верхнього блоку (2 – 4 х 10 – 15 раз); 
6. Згинання ніг на тренажері «машина Сміта» (3 – 4 х 10 

– 15 раз); 

7. Пуловер с гантелей лежачи (2 х 10 – 15 раз). 
Комплекс № 2. 

1. Піднімання ніг в упорі (3 х 10 – 15 раз); 
2. Віджимання від лави позаду (3 – 4 х 10 – 15 раз); 
3. Тяга з верхнього блоку узьким хватом (3 – 4 x 10 – 15 

раз); 

4. Жим штанги із-за голови стоячи (3 – 4 x 10 – 15 раз); 
5. Французький жим з гантелей стоячи (3 – 4 х 10 – 15 

раз); 

6. Зведення ніг на тренажері (3 – 4 х 10 – 15 раз); 
7. Розведення ніг на тренажері (3 – 4 х 10 – 15 раз); 
8. Підйом на передню частину стопи на тренажері (3 x 15 

– 20 раз); 

Комплекс № 3. 

1. Гіперекстензія (3 х 10 – 15 раз); 

http://www.tvoytrener.com/yprajnenia/giperekstenzia.php#_blank
http://www.tvoytrener.com/yprajnenia/prisedania_ganteli.php#_blank
http://www.tvoytrener.com/yprajnenia/otjimaniy_ot_lavki.php#_blank
http://www.tvoytrener.com/yprajnenia/tiaga_s_verhnego_bloka2.php#_blank
http://www.tvoytrener.com/yprajnenia/pylover_s_gantelei.php#_blank
http://www.tvoytrener.com/yprajnenia/podem_nog_v_ypore.php#_blank
http://www.tvoytrener.com/yprajnenia/tiaga_s_verhnego_bloka3.php#_blank
http://www.tvoytrener.com/yprajnenia/gim_shtangi_iz_za_golovi.php#_blank
http://www.tvoytrener.com/yprajnenia/francyzckii_jim_stoia2.php#_blank
http://www.tvoytrener.com/yprajnenia/razvedenie_nog.php#_blank
http://www.tvoytrener.com/yprajnenia/golen_v_trenajere.php#_blank
http://www.tvoytrener.com/yprajnenia/giperekstenzia.php#_blank
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2. Скручування на тренажері (3 x 10 – 15 раз); 

3. Станова тяга з гантелями (3 – 4 x 10 – 15 раз); 

4. Жим гантелей стоячи (3 – 4 х 10 – 15 раз); 

5. Присідання зі штангою на плечах (3 – 4 х 10 – 15 раз); 

6. Випади з гантелями (3 – 4 х 10 – 15 раз); 

7. Тяга горизонтального блоку (3 – 4 х 10 – 15 раз); 

8. Підйом ніг на лаві з нахилом (3 x 10 – 15 раз); 

В контрольній групі викладач, для розвитку силових 

здібностей здобувачів, обмежувався застосуванням вправ 

силового характеру, проте всі вони виконувались з обтяженням 

власного тіла. Додаткове обтяження та різноманітні статичне 

знаряддя протягом дистанційної роботи практично не 

рекомендувалось й відповідно не застосовувалось. 

Відповідно до завдань дослідження ми на початку 

експерименту, в вересні 2022 року, за допомогою онлайн-

тестування оцінили рівень силової підготовленості здобувачів 

та визначили їх вихідні показники. Після обробки отриманих 

показників тестування різних видів силових здібностей ми 

зробили порівняння між середніми значеннями контрольної та 

експериментальної групи по кожному окремому тесту. Результати 

порівняльного аналізу представлені в таблиці 1. 

 

Таблиця 1 
Порівняння показників силової підготовленості юнаків контрольної  

та експериментальної груп на початку дослідження 

Тестові вправи 
КГ (n=10) ЕГ (n=10) Абсолютна 

різниця Хs Хs 

Підтягування, раз 8,2 ± 0,42 7,8 ± 0,22 0,4 

Піднімання в сід за 1 хвилину, раз 38,5 ± 2,13 36,2 ± 3,18 2,3 

Згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи, раз 
25,4 ± 1,09 26,1 ± 4,13 0,7 

Присідання на одній 

нозі, раз 

на правій 12,2 ± 0,48 10,4 ± 0,79 1,8 

на лівій 9,3 ± 0,39 8,1 ± 0,26 1,2 

 

Аналізуючи отримані результати зазначимо, що динамічна 

сила верхнього плечового поясу за тестом підтягування краще 

розвинена у юнаків з контрольної групи (Х±s=8,2±0,42 проти 

Х±s=7,8±0,22 раз), а за тестом згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи навпаки у представників експериментальної 

(Х±s=25,4±1,09 проти Х±s=26,1±4,13 раз). Динамічна сила 

м’язів черевного пресу та м’язів ніг також краще розвинені у 

юнаків з контрольної групи. Однак не зважаючи на певну 

перевагу по окремим тестам абсолютні показники різниці між 

середніми значеннями не значні. 

Підсумовуючи результати першого тестування слід 

відмітити, що на початку експерименту результати рівня 

http://www.tvoytrener.com/yprajnenia/skrychivania_v_trenajere.php#_blank
http://www.tvoytrener.com/yprajnenia/jim_gantelei_sidia.php#_blank
http://www.tvoytrener.com/yprajnenia/prisedania_shtanga2.php#_blank
http://www.tvoytrener.com/yprajnenia/vipadi_s_gantelymi.php#_blank
http://www.tvoytrener.com/yprajnenia/tiaga_gorizontalnogo_bloka.php#_blank
http://www.tvoytrener.com/yprajnenia/podem_nog_na_skameike.php#_blank
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силової підготовленості в КГ та ЕГ практично не відрізнявся. 

Відповідно до завдань дослідження, також як і при першому 

тестуванні, ми провели порівняння між показниками рівня 

силової підготовленості здобувачів вищої освіти з контрольної 

та експериментальної груп, результати якого представлені в 

таблиці 2. 

 

Таблиця 2 
Порівняння показників силової підготовленості юнаків контрольної та 

експериментальної груп по завершенню експерименту 

Тестові вправи 
К.Г. (n=20) Е.Г. (n=20) Абсолютна 

різниця Хs Хs 

Підтягування, раз 9,1 ± 0,51 10,4 ± 0,31 1,3 

Піднімання в сід за 1 хвилину, раз 39,2 ± 1,12 50,7 ± 0,93 11,9 

Згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи, раз 
25,9 ± 2,15 28,8 ± 1,82 2,9 

Присідання на одній 

нозі, раз 

на правій 14,1 ± 1,15 14,3 ± 1,22 0,2 

на лівій 10,5 ± 0,91 10,2 ± 0,74 0,3 

 

Порівняльний аналіз середніх результатів повторного 

тестування довів, що в обох групах дослідження середні 

результати змінились на краще, однак в кожній групі відбулись 

неоднакові зрушення. 

Так при порівнянні показників рівня розвитку динамічної 

м’язової сили, видно, що результати тестування верхнього 

плечового поясу кращі у представників експериментальної групи 

(за тестом підтягування ─ Х±s=10,4±0,31 проти Х±s=9,1±0,51 

рази; за тестом згинання та розгинання рук в упорі лежачи ─ 

Х±s=28,8±1,82 проти Х±s=25,9±2,15 раз). 

Сила м’язів ніг знаходиться майже на однакову рівні 

(Х±s=14,1±1,15 в контрольні проти Х±s=14,3±1,22 рази в 

експериментальній на правій нозі та Х±s=10,5±0,91 проти 

Х±s=10,2±0,74 рази відповідно на лівій нозі). Сила м’язів 

черевного пресу навпаки значно краще розвинена у 

старшокласників з експериментальної групи (Х±s=50,7±0,93 

проти Х±s=39,2±1,12 раз).  

Отримані дані довели, що в контрольній групі результати 

майже не змінилися. В експериментальній групі чітко 

просліджується вплив від використання тренажерів в силовій 

підготовці здобувачів вищої освіти, який дозволив значно 

покращити рівень силової підготовленості. 

Для визначення ефективності від використання тренажерів 

ми визначили темп приросту по окремому тесту та зробили 

порівняння між показниками рівня приросту експериментальної 

та контрольної груп.  

Аналіз показників силової підготовки на початку 
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педагогічного експерименту та на його закінчені засвідчив 

наступне: динамічна м’язова сила за тестом підтягування в 

контрольній групі результат збільшився на 11%, що складає 0,9 

рази в експериментальній на 33% (2,6 рази); за тестом згинання 

та розгинання рук в упорі лежачи в контрольній групі 

покращилась на 0,5 рази (2%), в експериментальній на 2,7 рази 

(10%); нарешті за тестом піднімання тулуба з положення лежачи 

в контрольній групі результат змінився на 0,7 рази, що 

становило всього 2%, а в експериментальній на 14,2 рази (39%). 

Динамічна м’язова сила ніг більш суттєво розвинена у 

представників експериментальної групи при чому приріст 

м’язової сили правої ноги більший ніж лівої. Так в контрольній 

групі рівень приросту становив 16% та 13%, в експериментальній 

38% та 26% відповідно. 

Підсумовуючи рівень приросту по окремим тестам зазначимо, 

що в залежності від виду тестування він відбувався по різному. 

Проте невід’ємним є той факт, що найбільші зрушення 

спостерігались в експериментальній групі завдяки застосуванню 

тренажерних пристроїв на заняттях з фізичного виховання. 

Висновки. Силова підготовка юнаків займає центральне 

місце в фізичному вихованні здобувачів вищої освіти так як в 

віці 15 - 16 років спостерігаються відносно спокійне та 

рівномірне протікання усіх процесів розвитку окремих органів 

і систем організму. В даному віці для розвитку сили 

використовуються фізичні вправи, виконання яких вимагає від 

здобувачів більшої величини зусиль, ніж у звичайних умовах 

але для цього потрібні відповідні методики. 

Під час дослідження в експериментальній групі здобувачі 

систематично використовувались в комбінаціях найпростіші 

стандартні та нестандартні тренажерні пристрої, горизонтальні 

лави та лави зі зміною кута нахилу, зйомні поперечини, «машина 

Сміта», лава для жиму під кутом вгору. Викладач 

експериментальної групи підготував комплекс вправ до кожного 

тренажеру та методику їх виконання. 

Експериментально доведено, що рівень розвитку силових 

здібностей у здобувачів вищої освіти можна значно покращувати 

завдяки ефективному застосуванню тренажерних пристроїв. В 

ході експерименту динамічна м’язова сила за тестом 

підтягування в контрольній групі результат збільшився на 11% 

в експериментальній на 33%; за тестом згинання та розгинання 

рук в упорі лежачи в контрольній групі покращилась на 2%, в 

експериментальній на 10%; за тестом піднімання тулуба з 

положення лежачи в контрольній групі результат змінився на 

2%, а в експериментальній на 39%. Динамічна м’язова сила ніг 
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більш суттєво розвинена у представників експериментальної 

групи при чому приріст м’язової сили правої ноги більший ніж 

лівої. Так в контрольній групі рівень приросту становив 16% 

та 13%, в експериментальній 38% та 26% відповідно. 

Перспективним напрямком подальших досліджень є розробка 

та впровадженням різних комплексів розвитку м’язової сили для 

груп з різним рівнем підготовленості, комплексів вправ для 

розвитку інших рухових якостей здобувачів вищої освіти. Тобто 

проблема дослідження інноваційних, нетрадиційних методик 

розвитку різних рухових здібностей здобувачів вищої освіти на 

заняттях з фізичного виховання продовжує залишатись не 

вирішеною, а відповідно і актуальною. 
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