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У статті розглянуто ключові аспекти правильності фіксації результатів 
під час прийому силових нормативів у студентів закладів вищої освіти 
(ЗВО). 
Проаналізовано питання, пов’язані із засвоєнням теоретико-методичних 
знань оздоровчого та прикладного спрямування щодо занять фізичною 
культурою і спортом, системи забезпечення працездатності та її 
відновлення засобами фізичної культури. Зазначено, що силові види 
тренувань включають великий вибір напрямів. Усі вони різняться 
специфікою й тонкістю вправ, мають явні зовнішні відмінності, але 
основною їхньою метою є збільшення витривалості й фізичної сили, а 
також створення красивого рельєфного тіла. Заняття силовими видами 
спорту сприяють зміцненню здоров’я, підвищенню працездатності.
Зазначено, що легкоатлетичні вправи для розвитку сили – це комплекс 
занять, спрямованих на зміцнення м’язів, підвищення витривалості 
та покращення фізичної форми. Силові вправи важливі для розвитку 
базових фізичних якостей спортсмена. 
Для правильності фіксації результату під час прийому силових 
нормативів у студентів закладів вищої освіти вибрано декілька основних 
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випробувань. Наприклад, для рук – це підтягування на поперечині, 
згинання-розгинання рук в упорі лежачи, згинання-розгинання рук в 
упорі на брусах, для черевного пресу – піднімання в сід за 1 хв та підйом 
ніг до поперечини. Для оцінювання сили ніг використовують як вправи з 
«вибуховим» компонентом-стрибки з місця у довжину і вгору, так і вправи 
статично ізокінетичного характеру, такі як присідання на одній нозі або 
навіть присідання зі штангою на плечах. Силовим випробуванням, що 
дає комплексну оцінку, можна вважати підйом із переворотом.
Наголошено на тому, що установам, які відповідають за фізичну культуру 
в системі освіти, варто звернути увагу на чіткішу стандартизацію у 
питанні фіксації результату, силових випробувань, довівши згадані 
стандарти до кожного вчителя фізкультури через роз’яснення.
Студенти закладів вищої освіти повинні отримати детальні пояснення 
щодо методики виконання вправи, вимог та критеріїв оцінки. 
Дотримання цих рекомендацій забезпечить об’єктивність, точність і 
надійність фіксації результатів під час прийому силових нормативів у 
студентів ЗВО.
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The article examines the key aspects of accuracy in result recording when 
assessing strength standards among higher education students.
The article analyses the issues associated with acquiring theoretical and 
methodological knowledge in the health-related and applied aspects of 
physical culture and sports. It emphasises the role of physical culture in 
supporting and restoring working capacity. The discussion highlights that 
strength training encompasses various areas, each characterised by specific 
exercises and distinct external features. Despite these differences, the primary 
objective remains the enhancement of endurance and physical strength, as 
well as the development of a well-defined physique. Participating in strength 
sports not only improves health but also boosts overall efficiency.
It is noted that athletic strength exercises are a set of exercises designed 
to strengthen muscles, increase endurance, and improve physical fitness. 
Strength exercises are important for developing an athlete's basic physical 
qualities.  
To ensure the accuracy of strength standards assessment for students in 
higher education institutions, several key tests have been selected. For 
example, for evaluating arm strength, the tests include pull-ups on a bar, 
push-ups in a lying position, and dips on uneven bars. To assess abdominal 
strength, exercises such as sit-ups performed in one minute and leg raises 
on a pull-up bar are utilized. For leg strength evaluation, a combination 
of exercises with an ‘explosive’ component, such as long jumps and high 
jumps, as well as static isokinetic exercises, like single-leg squats and even 
barbell squats, is employed. A comprehensive strength test that provides an 
overall assessment is the flip lift.
It is emphasised that institutions responsible for physical education should 
focus on clearer standardization of results and strength tests. It is essential to 
communicate these standards effectively to every physical education teacher 
through detailed explanations.
Students in higher education institutions should receive clear explanations of 
the exercise methodology, requirements, and assessment criteria.
Following these recommendations will ensure objective, accurate, and 
reliable recording of the results during strength tests for students of higher 
education institutions.
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Постановка проблеми. Фізичне виховання 
у закладі вищої освіти (ЗВО) є невід’ємною части-
ною формування загальної і професійної культури 
сучасного спеціаліста. Як навчальна дисципліна, 
обов’язкова для усіх спеціальностей, вона забез-
печує профільну фізичну готовність, є одним із 
засобів формування всебічно розвинутої особи-
стості, чинником зміцнення здоров’я, оптимізації 
фізичного і психічного стану студентів у процесі 
професійної підготовки. 

Процес фізичного виховання студентів здійс-
нюється на навчальних і поза навчальних занят-
тях упродовж усього періоду їхнього навчання 
у закладах вищої освіти.

Легкоатлетичні вправи для розвитку сили – це 
комплекс занять, спрямованих на зміцнення м’я-
зів, підвищення витривалості та покращення 
фізичної форми, тому силові вправи важливі для 
розвитку базових фізичних якостей спортсмена. 

Ось декілька прикладів таких вправ:



129

Physical Education and Sports. № 4 (2024)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

1. Стрибкові вправи: стрибки у довжину 
з місця (покращують вибухову силу ніг); стрибки 
на тумбу або платформу (розвивають силу м’язів 
стегон); стрибки на одній нозі (тренують баланс 
і асиметричну силу).

2. Біг з обтяженнями: біг із вагою на ногах або 
в руках (гантелі, медичний м’яч); біг у гору (сприяє 
розвитку сили ніг та витривалості); спринти 
з парашутом або еластичною тягою.

3. Різноманітні випади: класичні випади вперед 
і назад (працюють м’язи стегон і сідниць); бокові 
випади; випади з обтяженням (гантелі, штанга), 
збільшують навантаження.

4. Присідання: присідання із власною вагою; 
присідання з обтяженням (штанга, гантелі, медич-
ний м’яч); «пістолетик» (присідання на одній 
нозі): підвищує силу і баланс.

5. Вправи для розвитку рук і плечей: віджи-
мання від землі (різні варіанти: із вузьким хватом, 
із підйомом однієї руки); віджимання на брусах; 
підтягування на турніку з різним хватом.

6. М’язова робота з інвентарем: метання медич-
ного м’яча вперед, назад або вгору; поштовхи 
гирі або штанги; підйоми тягарів на плечі або над 
головою.

7. Багаторазовий біг (інтервальний): серії 
спринтів на 50–100 м із короткими перервами; біг 
по сходах або пагорбах.

8. Різновиди планки: класична планка (ста-
тична); динамічна планка (із підйомом рук, ніг 
або рухом уперед-назад).

9. Силові вправи з використанням резинок: роз-
тягування стрічки для рук, плечей або ніг; ходьба 
з резинкою на ногах для зміцнення сідниць.

Мета дослідження – розглянути ключові 
аспекти правильності фіксації результатів під час 
прийому силових нормативів у студентів закладів 
вищої освіти.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Оцінювання рівня фізичної підготовленості про-
водиться відповідно до вимог Наказу Міністер-
ства оборони України від 05 серпня 2021 р. № 225 
«Про затвердження Інструкції з фізичної підго-
товки в системі Міністерства оборони України», 
зареєстрованій у Міністерстві юстиції України 01 
жовтня 2021 р. № 1289/36911.

Фіксація результатів під час прийому сило-
вих нормативів у студентів закладів вищої освіти 
є важливим компонентом для забезпечення об’єк-
тивності, прозорості та точності оцінювання 
їхньої фізичної підготовки. 

Правильність фіксації залежить від кількох 
чинників:

–	 Вибір адекватного методу вимірювання – це 
інструментальні методи (використання сучасного 
обладнання (динамометрів, платформ для стриб-
ків, сенсорів), яке дає змогу автоматично реєстру-

вати результати) та ручні методи (спостереження 
та запис даних викладачами, що може бути ефек-
тивним за умови суворого дотримання методич-
них рекомендацій).

–	 Дотримання стандартів тестування – вико-
ристання затверджених нормативів і тестів, які 
відповідають державним або міжнародним стан-
дартам. Усі студенти повинні виконувати вправи 
в однакових умовах (температура, обладнання, 
час доби).

–	 Об’єктивність суддівства – наявність кіль-
кох спостерігачів для виключення упередженості; 
використання відеофіксації для можливого пере-
гляду і підтвердження результатів у спірних ситу-
аціях.

–	 Роз’яснення правил виконання вправ – перед 
тестуванням студентам закладів вищої освіти 
необхідно чітко пояснити правила виконання 
вправ та демонстрація правильної техніки вико-
нання, щоб уникнути помилок і травм.

–	 Використання цифрових технологій – засто-
сування мобільних додатків і спеціалізованих 
програм для автоматичної фіксації та аналізу 
результатів та ведення електронного журналу 
результатів.

–	 Періодична перевірка обладнання – регу-
лярне калібрування та обслуговування облад-
нання для вимірювання результатів, щоб уник-
нути похибок.

–	 Фіксація додаткових параметрів – запис 
погодних умов, фізичного стану студента (напри-
клад, хвороби чи втоми), які можуть впливати на 
результати та визначення особливостей біомеха-
ніки виконання вправ, щоб оцінка враховувала 
індивідуальні особливості студента.

Приклад фіксації результатів – силовий норма-
тив (підняття штанги на грудях).

Порядок дій:
1.	Вага штанги перевіряється й записується 

перед кожним підходом.
2.	Викладач фіксує кількість повторень.
3.	У разі спірної техніки повторення анулю-

ються.
4.	Дані записуються у протокол і дублюються 

цифрово.
Інформативність, об’єктивність і достовірність 

тестування рівня розвитку сили у студентів ЗВО 
є одним із ключових завдань нашої системи фізич-
ного виховання. Для цієї мети традиційно вибрано 
декілька основних випробувань, які використову-
ються з незначними змінами і модифікаціями ось 
уже півстоліття. Наприклад, для рук – це підтя-
гування на поперечині, згинання-розгинання рук 
в упорі лежачи, згинання-розгинання рук в упорі 
на брусах, для черевного пресу – піднімання в сід 
за 1 хв та підйом ніг до поперечини. Для оціню-
вання сили ніг використовують як вправи з «вибу-



130

Фізичне виховання та спорт. № 4 (2024)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

ховим» компонентом – стрибки з місця у довжину 
та висоту, так і вправи статично ізокінетичного 
характеру, такі як присідання на одній нозі або 
навіть присідання зі штангою на плечах. Силовим 
випробуванням, що дає комплексну оцінку, можна 
вважати підйом із переворотом.

На перший погляд питання чіткої і стандарт-
ної фіксації результату не є складним. І в окре-
мих випробуваннях це насправді так, наприклад 
у стрибку в довжину з місця чи підйомі з перево-
ротом на поперечині. Але, як показав багаторіч-
ний досвід роботи кафедри фізичного виховання 
та довійськової підготовки, випускники загаль-
ноосвітніх шкіл приходять із різними уявлен-
нями про те, як правильно фіксується результат. 
Під ці уявлення у них створені вже відповідні 
рухові стереотипи. Це залежало від того, на які 
стандарти орієнтувався їхній учитель фізич-
ної культури. Підтвердити серйозність питання 
можемо на прикладі віджимання від підлоги 
(одна з базових вправ, спрямованих на розви-
ток м’язів верхньої частини тіла та попереку), 
де між «жорстким» і «ліберальним» способами 
фіксації результату в однієї і тієї ж особи різниця 
може становити половину результату у кіль-
кості повторень. «Жорсткий стиль» – це вико-
ристання контактної платформи для торкання 
грудьми, недопускання непрямого положення 
тулуба-стегон та хвилеподібних рухів, а також 
чітка фіксація з паузою повного розгинання рук 
у верхньому положенні. Ця вправа залучає без-

ліч м’язових груп, тому корисна як для розвитку 
сили, так для поліпшення загальної фізичної 
форми.

Некраща ситуація й у підтягуванні на попере-
чині. Дуже багато студентів звикли підтягуватися, 
використовуючи майже непомітний для нефахівця 
«замах-знімання» з положення «повного вису», 
таким чином, підтягування перетворюється не на 
силову, а на «технічну» вправу.

Викладачі кафедри фізичного виховання та 
довійськової підготовки вибрали стиль виконання 
вправи близький до «жорсткого». Так забезпе-
чується об’єктивність, хоча наштовхувалися на 
негативну емоційну реакцію студентів, котрі зви-
кли у школі здавати нормативи у «ліберальному» 
стилі і вже за новими вимогами показували значно 
слабший результат.

Необхідно зазначити, що результати сило-
вих випробувань учнів і студентів фіксуються 
у загальнодержавній статистичній звітності, а зга-
дана ними проблема суттєво спотворює реальну 
ситуацію.

Висновки. На нашу думку, інституціям, що 
відповідають за фізичну культуру в системі 
освіти, варто звернути увагу на чіткішу стандар-
тизацію у питанні фіксації результату, силових 
випробувань, довівши згадані стандарти до кож-
ного вчителя фізкультури через роз’яснення.

Таким чином, дотримання цих принципів 
забезпечить об’єктивність і точність у фіксації 
результатів силових нормативів.
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