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Анотація. Силові тренування є важливою складовою здорового 

способу життя. Розуміння їх значення та включення силових тренувань у 

програму рухової активності може значно покращити не тільки силу та її 

різновиди, а і координацію, роблячи рухи більш ефективними та 

контрольованими.  
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Summary. Vorona V., Paryshkura Yu. The significance of strength 

training for the health and physical form of youth students. Strength training is 

an important component of a healthy lifestyle. Understanding their importance and 

including strength training in a program of motor activity can significantly improve 

not only strength and its varieties, but also coordination, making movements more 

efficient and controlled. 
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Постановка проблеми. Силові тренування це не лише засіб 

формування м’язової маси та сили, але й ключовий елемент для забезпечення 

оптимального стану здоров’я та психічного благополуччя [1, 2, 5]. Розуміння 

значення, переваг та знання основ силових тренувань може сприяти 

ефективному впровадженню цього засобу у повсякденне життя [4]. 

Обговорення. Основними аспектами силових тренувань і їх 

перевагами у позитивному впливу на організм є:  

– зміцнення м’язів: сприяють збільшенню м’язової маси; 
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– поліпшення загальної фізичної форми та рухової підготовленості 

через покращення показників розвитку сили та витривалості; 

– спалювання калорій, через активацію метаболізму, що сприяє 

досягненню оптимальної маси тіла; 

– зниження ризику серцево-судинних захворювань: через 

підвищення рівню витривалості, зменшуючи ймовірність розвитку серцевих 

захворювань; 

– покращення психічного стану: через вивільнення ендорфінів, 

покращуючи настрій та зменшуючи рівень стресу [2]. 

Рекомендації. Для досягнення результатів, важливо дотримуватись 

основних принципів: 

- регулярність: систематичність тренувань (2-3 разів на тиждень); 

- поступове збільшення навантаження: від меншого до більшого, 

запобігаючи перетренуванню та травматизму; 

- різноманітність вправ: вправи для різних груп м’язів, забезпечуючи 

комплексний розвиток всього тіла; 

- оптимальна техніка: контроль техніки виконання вправ; 

- розподіл м’язових груп: розподіл тренувань по дням на різні групи [1, 

5]. 

Дотримання балансу між тренуваннями та відпочинком, врахування, 

контролювання харчування і водного балансу – важливий аспект успіху [3].  

Висновки. Силові тренування – це шлях до міцних м’язів і здоров’я. 

Варіювання вибору вправ у залежності від цілей сприяє покращенню 

показників сили та функціональних характеристик організму. 
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