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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Дослідження останніх років, присвячені руховій 

активності різних соціально-демографічних груп населення, знайшли досить 

широке висвітлення в роботах вітчизняних та іноземних фахівців. Їх 

результати дали змогу встановити деякі закономірності та взаємозв'язки 

рухової активності з фізичним станом досліджуваних. Разом з тим, вони були 

спрямовані на вивчення окремих питань проблеми, переважно, у сфері 

професійно-прикладних, вікових і статевих її аспектів. Значно менше  

досліджень, пов’язаних з вивченням зазначених питань з урахуванням 

регіональних особливостей, що розглядають взаємозв'язок різних за змістом 

видів фізкультурно-спортивної та оздоровчої рухової активності, включаючи 

її рекреаційну спрямованість в процесі фізичного виховання у закладах 

загальної середньої освіти (ЗЗСО) [29; 36].  

З іншої сторони, переважна більшість наявних робіт має констатуючий 

характер, вони лише фрагментарно й поверхнево досліджують питання, 

пов’язані з визначенням перспективності різних видів рухової активності (в 

тому числі конкретних видів фізичних вправ) для забезпечення раціональних 

параметрів рухової діяльності учнів того чи іншого ЗЗСО [24; 42].  

Методичні аспекти проблеми, пов’язані із змістовим забезпеченням 

самостійних занять досліджувалися паралельно, тобто без урахування змісту 

різних режимів рухової активності та наявних регіональних особливостей. 

Але відомо, що саме вони є визначальними у формуванні в студентів 

мотивації до занять фізкультурно-спортивною й оздоровчою руховою 

діяльністю. Водночас, урахування побажань студентів є дуже важливим, 

оскільки при обмеженому виборі форм і видів фізкультурно-спортивних і 

оздоровчих занять, без опори на конкретні інтереси здобувачів вищої освіти, 

значно знижується чисельність залучених до таких занять. 
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Отже, враховуючи важливу роль студентства у забезпеченні прогресу 

суспільства в цілому, а також умови зниження їхньої рухової активності (у 

тому числі фізкультурно-спортивної та оздоровчої), виникає потреба у 

розробці теоретико-методичних рекомендацій, пов’язаних з організацією і 

проведенням занять фізичними вправами. В якості одного із змістів рухової 

діяльності для таких занять пропонуються заняття одноборствами, як 

сьогодні одного з найбільш популярних поміж учнів закладів загальної 

середньої видів спортивної діяльності.  

Дипломна робота магістра зроблена відповідно до плану науково-

дослідної роботи на 2019-2024 роки наукової лабораторії «Гендерні 

профілактично-оздоровчі технології фізичного виховання та реабілітації» 

Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка. 

Роботу виконано у рамках колективної теми «Програмування профілактично-

оздоровчих і розвивальних технологій фізичної активності дітей та молоді». 

У реалізації проєкту лабораторії автору дипломного проєкту належить така 

роль: теоретичний рівень дослідження – отримання потрібної  

ретроспективної інформації; емпіричний рівень – одержання даних про  

зміну у показниках морфофункціонального статусу учнів старшої школи. 

Утому числі після занять у секції з одноборств.   

Об’єкт дослідження – заняття одноборствами.  

Предмет дослідження – морфофункціональні характеристики 

здобувачів старшої школи при використанні занять одноборствами.  

Мета дослідження – сприяти розвитку морфофункціональних 

показників старшокласників формами, засобами, методами спортивної 

діяльності з одноборств.  

Завдання дослідження: 

    1. Теоретичний аналіз формування рухових навичок одноборств з позицій 

сучасної фізіології.  

2. Встановити значущість сенсорних функцій у формуванні навичок в 

одноборствах. 
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3. Перевірити ефективність формування рухових навичок одноборств у 

режимі оздоровчого тренування здобувачів на етапі базової підготовки.  

Методи дослідження. Для вирішення поставлених завдань 

застосовувались наступні методи дослідження: на теоретичному рівні – 

аналіз і синтез, узагальнення наукових, науково-методичних літературних 

джерел; на емпіричному рівні – збір поточної інформації з використанням 

таких методів і методик: педагогічне спостереження, констатуючий 

педагогічний експеримент, педагогічне тестування, медико-біологічні та 

методи математичної статистики.   

Практичне значення одержаних результатів полягає у тому, що 

певною мірою обґрунтована доцільність використання одноборств у практиці 

фізичного виховання старшокласників. Одержані під час дослідження 

теоретичні, емпіричні дані та текст роботи можуть бути використані при  

читанні лекцій, проведення практичних занять для здобувачів вищої освіти 

на другому (бакалаврському) і третьому (магістерському) рівнях вищої 

освіти за спеціальностями «Середня освіта (Фізична культура)» та «Фізична 

культура і спорт».  

Апробація результатів дослідження. Положення дипломної роботи 

були оприлюднені на наукових конференціях, а саме щорічній 

Всеукраїнській науково-практичній інтернет конференції «Формування 

здорового способу життя студентської та учнівської молоді засобами освіти» 

(Кам’янець-Подільський, 2023, 2024 роки), науково-практичних 

конференціях аспірантів, викладачів, магістрантів Кам’янець-Подільського 

національного університету імені Івана Огієнка (Кам’янець-Подільський, 

2023, 2024 роки).  

Публікації. Окремі результати дослідження розкрили в одній 

науковій публікації – Б. Білінський, Г. Єдинак: Поліпшення 

морфофункціонального статусу старшокласників під час занять спортивної 

діяльності як проблема галузевої науки. Збірник наукових праць студентів 

та магістрантів Кам'янець-Подільського національного університету імені 
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Івана Огієнка. [Електронний ресурс]. Кам’янець-Подільський : Кам’янець-

Подільський національний університет імені Івана Огієнка, 2024. С. 14-17. 

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Робота розміщена 

на 75 сторінках, з яких 66 – основного тексту. Обсяг роботи: вступ, чотири 

розділи, практичні рекомендації, висновки, список 76 використаних джерел 

інформації.   
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Аналіз спеціальної літератури свідчить про майже повну відсутність 

досліджень, пов’язаних з початком занять одноборствами на етапі юнацького 

віку в умовах вищих навчальних закладів, а тим більше – із застосуванням 

оздоровчих параметрів тренувальних навантажень. 

2. Встановлено, що функціональний рівень сенсорних систем та їх 

взаємозв’язків відзначається нерівномірністю розвитку, а динаміка цього 

рівня чітко відображає вплив на нього систематичних занять фізичними 

вправами. Також встановлено, що на початкових етапах спортивні 

тренування висувають підвищені вимоги до функціональних можливостей 

сенсорних систем, які забезпечують аналіз інформації з довкілля та 

необхідний пристосувальний ефект до умов реального двобою. При цьому, 

рівень чутливості забезпечує мозок не тільки інформацією у момент двобою 

про результати рухової діяльності, але й передбачає можливі дії 

супротивника. Тому визначення цих закономірностей у хлопців 16-17 років 

на етапі початкової спортивної підготовки дає можливість в ході занять 

моделювати різні екстремальні ситуації, встановлюючи необхідні рівні 

активності сенсорних систем для забезпечення адекватної рухової діяльності. 

3. Рухові навички одноборств – складно координовані рухи, що 

формуються на основі координації хлопців. У процесі управління руховими 

актами різні сенсорні функції почергово відіграють провідну роль. 

Результати нашого експерименту свідчать, що систематичні заняття 

фізичними вправами сприяють розвитку сенсорних функцій, які 

забезпечують розвиток координаційних здібностей. У свою чергу, сенсорні 

функції необхідно розвивати спеціальними вправами, формуючи таким 

чином  специфічні відчуття (дистанції, покриття підлоги, швидкості і сили 

рухів), які забезпечують адекватну реакцію на дії супротивника.  
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4. Використання впродовж двох навчальних років авторської та 

традиційної методик спортивної підготовки початківців з одноборств 

призвело до зміни у них адаптаційних реакцій серцево-судинної системи на 

фізичні навантаження. Разом з тим, величини працездатності за індексом 

Руфф’є свідчили, що функціональний стан серцево-судинної системи юнаків 

контрольної групи  після першого семестру покращився на 17,94%, після 

другого – на 20,5, третього – 24,35, четвертого – на 29,48%, в той час як в 

експериментальній – відповідно на  14,28%;  22,07%; 37,66% і 58,44% і був 

вірогідно кращий в експериментальній групі.  

5. У ході експерименту встановлено зміни активності деяких сенсорних 

систем юнаків експериментальної та контрольної груп. Разом з тим, 

використання в експериментальній групі оздоровчих параметрів фізичних 

навантажень, які обумовили більший акцент на техніку виконання вправ, а 

отже – більше залучення в роботу вестибулярного апарату, призвело до 

зростання на 12,27% вестибулярної стійкості, тоді як у контрольній групі 

(використання великих, субмаксимальних і максимальних навантажень) – 

тільки на 8,22% (р <0,001). Покращення рухової функції у прямій ході з 

заплющеними очима в контрольній групі склало 17 %, експериментальній – 

24,88 % (р <0,001). Також, в останніх на більшу величину зросли показники 

чутливості рухової сенсорної системи, а саме точного сприйняття 

просторових та точного диференціювання силових параметрів руху. 

Вірогідно не відрізнялися між собою позитивні зміни у здатності до 

довільного напруження і розслаблення м’язів, точності рухів та спеціальної 

працездатності.  

6. Використання експериментальної методики порівняно з традиційною 

сприяло більш вираженому зростанню фізичних здібностей юнаків. Так, в 

експериментальній групі покращення всіх досліджуваних координаційних 

проявів було вірогідно більшим порівняно з контрольною, за винятком 

координації при виконанні ударів руками в упорі лежачи, зростання якої 

склало відповідно 14,7% та 21,9% (р <0,001).  
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Швидкісно-силова та спеціальна силова витривалість хлопців 

експериментальної групи в усіх досліджуваних показниках покращувалася 

впродовж кожного семестру, в той час як у контрольній групі – зростання 

змінювалося стабілізацією або зменшенням результатів. Також, темпи 

їхнього приросту у представників експериментальної групи були вірогідно 

вищі порівняно з контрольною, що свідчить про перевагу експериментальної 

методики над традиційною.  
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