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У практиці розвитку швидкісно-силових якостей існують 

методи, як для розвитку сили, так і для швидкості, а також 
методи, що застосовуються для їх поєднання. Виокремлюють 
метод повторних зусиль, метод максимальних зусиль, метод 
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динамічних зусиль, «ударний» метод, кругового тренування., 
ігровий. 

Застосовуючи метод повторних зусиль, слід дотримуватися 
навантажень, при яких фізичну вправу можна повторити від 
восьми до дванадцяти разів, а останню – з граничним зусиллям. 
Цей метод є основним для силової підготовки й 
використовується у навчально-тренувальному процесі у різних 
видах спорту.  

Слід зауважити, що, розвиваючи швидкісно-силові якості, 
застосування методу повторних зусиль може призвести до 
значного зростання м’язової маси, що негативно може 
позначатися на швидкості рухів. Окрім того, використання 
великого обсягу рухових дій методом повторних зусиль може 
негативно відобразитися на рівні швидкісно-силових проявів [1; 
2].  

При використанні методу максимальних зусиль, фахівці [2-
4] рекомендують використовувати обтяження, з яким рух 
можливо виконати тільки один-два підходи.  

Обсяг навантаження фізичних вправ на занятті 
підбирається залежно від підготовленості спортсмена і не 
повинен призводити до значного стомлення. Метод – 
максимальних зусиль є більш ефективним у підвищенні рівня 
розвитку максимальної сили, ніж метод повторних зусиль.  

Однак, його використання доречно з учнями, у яких 
високий рівень фізичної підготовленості. Слід зазначити, що 
заняття з неграничною вагою є неефективними для підвищення 
рівня силових якостей. Цей метод використовується починаючи з 
юнацького віку [3]. 

Використання методу максимальних зусиль у процесі 
фізичного виховання у закладах загальної середньої освіти 
повинен мати епізодичний характер унаслідок невисокої 
фізичної підготовленості учнів, при цьому необхідно суворо 
дотримуватись заходів безпеки й індивідуальність підбору ваги 
[2; 4]. 

Стосовно застосування методу динамічних зусиль для 
школярів, варто використовувати неграничну вагу і протидію 
опору при гранично можливій швидкості виконання руху. Цей 
метод малоефективний у підвищенні максимальної сили, але є 
оптимальним у розвитку швидкісно-силових якостей, і широко 
застосовується для різних видів вправ [4]. 
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Метод кругового тренування забезпечується комплексним 
впливом на різні групи м’язів. Вибір вправ потрібно орієнтувати, 
на те щоб кожна наступна група м’язів включала у роботу нову 
групу м’язів, дозволяючи суттєво збільшити ефект навантаження 
при чіткій зміні роботи і відпочинку. Протягом виконання вправ, 
навантаження може бути постійним або змінюватися.  

Аналіз літературних джерел свідчить про те, що останнім 
часом велику поширеність отримав ударний метод розвитку 
швидкісно-силових здібностей. Прикладом його є стрибок у 
глибину з подальшим у вистрибуванням.  

Дуже ефективним в підлітковому віці є ігровий метод. 
Відомо, що у підлітковому віці діти прагнуть до змагальної 
діяльності, тому доцільно застосовувати під час навчально-
тренувальних занять різноманітні ігрові вправи з проявом 
швидкісно-силових здібностей.  

Змагальний метод застосовується у формі різних 
тренувальних змагань  та офіційних змагань. Ефективність цього 
методу забезпечується можливістю боротися один з одним на 
рівних правах, з емоційним підйомом, проявляючи максимальні 
вольові зусилля. 

У результаті аналізу науково-методичної літератури та 
власного досвіду зазначимо три основні групи вправ, що 
використовуються під час тренувань та у якості контрольних 
вправ для виявлення й формування одного або обох компонентів 
швидкісно-силових якостей:  

– вправи, швидкісного компонента, що переважає над 
силовим; 

– вправи, з однаковим по мірі розвитку кожного з 
компонентів; 

– вправи з домінуванням силового компонента над 
швидкісним. 

Одним з найбільш ефективних напрямків розвитку 
швидкісно-силових якостей рекомендованих у навчально-
тренувальному процесі для збільшення цих показників, доречно 
використовувати вправи стрибкового характеру. Наприклад, 
зістрибування з висоти 50-60 см із послідуючим вистрибуванням 
угору або уперед (ударний метод). 

Менш ефективними засобами для формування швидкісно-
силових якостей є спеціальні рухові дії, що виконуються із 
зовнішніми обтяженнями: обтяження поясу, обтяження для рук і 
ніг. 
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Отже, специфічні закономірності виховання швидкісно-
силових якостей зобов’язують особливо ретельно поєднувати 
зазначені вище методи у доцільних співвідношеннях. У методиці 
виховання швидкісно-силових якостей центральне місце займає 
проблема оптимального поєднання методів, що включають 
відносно стандартні й варіативні форми вправ. 
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