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експертним оцінкам; зведена інформація про розподіл учасників незалежного 

тестування, які подолали граничну кількість балів (склали тест) тощо [3]. 

Аналіз етапів (самооцінювання, експертне оцінювання, незалежне 

тестування) та окремих результатів сертифікації вчителів початкових класів 

дозволяє зробити висновок, що сертифікація виступає комплексною ефективною 

процедурою зовнішнього оцінювання професійних компетентностей 

педагогічного працівника та сприяє його особистісному і професійному 

зростанню. 
Література 

1. Берека В. Є. Професійна компетентність вчителя початкових класів: навчально-

методичний посібник для вчителів. Харків: Вид-во «Ранок», 2018. 496 с. 

2. Методика експертного оцінювання професійних компетентностей учасників 

сертифікації. URL: https://nus.org.ua/news/sertyfikatsiyaonovleni-metodyka-ekspertnogo-

otsinyuvannya-ta-anketa-samootsinyuvannya/ 

3. Український центр оцінювання якості освіти. Сертифікація педагогічних 

працівників. URL: https://testportal.gov.ua/zagagalnainformatsiya-pedahog/ 
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РОЗВИТОК СИЛИ ТА ФОРМУВАННЯ СИЛОВИХ НАВИЧОК 

 

Актуальність дослідження. Приріст сили у спортсмена можливо отримати 

або розвиваючи його м’язову масу, або вдосконалюючи іннервацію мускулатури 

або робити те і інше одночасно. На практиці підбираючи ті чи інші засоби і 

методи, можливо лише впливати на те, чи інше у великій мірі. 

Звичайно, що практично не можливо нарощувати м’язову масу не роблячи 

ніякого впливу на її інерцію і навпаки, приділяти увагу на інерцію мускулатури 

і не нарощувати м’язову масу. Експериментально установлено, що об’єм 

мускулатури у починаючих спортсменів краще за все збільшувати великою 

кількістю силових вправ з малою і середньою інтенсивністю. Іннервацію 

мускулатури, її якість краще вдосконалюють силові вправи високої та обмеженої 

інтенсивності [2, с.71]. 

Таким чином, для того щоб успішно розвивати силу спортсмена, потрібно 

першочергово створити мускулатуру й лише тоді її вдосконалювати. Силова 

підготовка дітей повинна починатися перш за все з гармонійного вдосконалення 

їх мускулатури По мірі виконання одного і того ж навантаження, ефект розвитку 

здібностей знижується. Необхідно змінювати зміст навантаження, умови 

виконання. При тривалому виконанні постійного навантаження виділяють три 

етапи: початкового впливу, поглибленого і етап невідповідності навантаження 

функціональним можливостям організму [1, с.38]. 

Предмет дослідження. В якості основних засобів розвитку сили 

використовують фізичні вправи при доборі яких потрібно врахувати їх 

переважний вплив на розвиток певної силової якості, можливість забезпечення 

локального, регіонального чи загального впливу на опорно-м’язовий апарат 

https://nus.org.ua/news/sertyfikatsiyaonovleni-metodyka-ekspertnogo-otsinyuvannya-ta-anketa-samootsinyuvannya/
https://nus.org.ua/news/sertyfikatsiyaonovleni-metodyka-ekspertnogo-otsinyuvannya-ta-anketa-samootsinyuvannya/
https://testportal.gov.ua/zagagalnainformatsiya-pedahog/
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можливість точного дозування величини навантаження. Фізична підготовка 

дітей повинна починатися перш за все з гармонійного вдосконалення їх 

мускулатури. В зв’язку з цим велике число великих м’язів і без чисельна 

кількість малих не застосовуються в систематичному тренуванню і значно 

відстає в своєму розвитку. Така не відповідність в розвитку мускулатури юних 

спортсменів на першому етапі спортивного тренування не впливає на результат, 

проте, в подальшому воно стає непідсильною перешкодою на шляху до високої 

спортивної майстерності. Тому основними завданнями силової підготовки юних 

спортсменів на перших 2-3 роках спортивного тренування є вдосконалення 

відстаючих груп м’язів [3, с.82]. 

Результати дослідження. Експериментально установлено, що силова 

підготовка у дітей повинна починатися перш за все з гармонійного 

вдосконалення їх мускулатури. Наявність зв'язку між рівнями розвитку 

декількох фізичних здібностей, може здійснюватися як усередині якої-небудь 

якості, так і між окремими фізичними якостями. Розвиток фізичних якостей 

здійснюється через спрямований розвиток провідних здібностей людини, які в 

свою чергу розвиваються на основі певних закономірностей. Серед цих 

закономірностей виділяють провідні: гетерохроність, етапність, фазність і 

перенесення у розвитку здібностей [4, с.49]. 

Таким чином, для того щоб успішно розвивати силу спортсмена, потрібно 

першочергово створити мускулатуру й лише тоді її вдосконалювати. Для 

успішного процесу навчально-тренувальної роботи необхідно, щоб той хто 

займається спортом клав перед собою певні цілі. Виконання запланованих 

результатів буде слугувати стимулом для продовження тренування, створити у 

тих хто займається, упевненості в своїх силах. 

Висновки. Ефективність розвитку силових якостей підлітків визначається 

систематичним виконанням навантажень на організм під час тренувань, виховує 

у дітей звичку регулярно займатися фізичними вправами. Для розвитку сили 

використовуються максимальні навантаження, які можуть подолати спортсмени 

на даний момент. Щоб закріпити і в подальшому майбутньому продовжувати 

розвивати здобуті ними здібності та навички.  

Перспективи подальших досліджень полягають у вивченні фізичного 

розвитку підлітків з врахуванням індивідуальних особливостей, рівня їх 

розвитку, організації взаємоперевірки, взаємоконтролю підлітків, самооцінки та 

самоконтролю під час тренувань. 
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