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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ 

 

 

П. п. – початкове положення. 

О. с. – основна стійка. 

Впр. – вправи. 

Кг – кілограм. 

Кіл/раз – кількість раз. 

Хв. – хвилина. 

Табл. – таблиця. 

КГ – контрольна група. 

ЕГ – експериментальна група. 

ЦНС – центральна нервова система. 

МСК – максимальне споживання кисню. 

МВЛ – максимальна вентиляція легень. 

ЖЄЛ – життєва ємкість легень. 

АТ – артеріальний тиск. 

ЗФП – загальна фізична підготовленість. 

СФП – спеціальна фізична підготовленість. 

ОБГ – оптимальна бойова готовність. 
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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми визначається необхідністю зміцнення здоров’я, 

підвищення рівня фізичної підготовленості людей, залучення їх до здорового 

способу життя, що на сьогодні є однією з найбільш гострих проблем 

соціальної політики. Особливого значення це набуває для школярів – 

найбільш критичної групи населення, в якій закладаються основи 

майбутнього здоров’я і процвітання нації [16]. Саме це зумовлює подальше 

удосконалення методики фізичного виховання на основі впровадження 

новітніх технологій навчання. 

В педагогічній майстерності, як і в будь-якій іншій творчості, не може 

бути шаблонів. Творчий підхід потрібен і в побудові, і в методиці проведення 

занять. Чим більше різноманітних способів, форм організації навчальної 

роботи і методичних прийомів зуміє застосувати вчитель, тренер з метою 

забезпечення високої ефективності занять – тим краще [34]. 

Національні єдиноборства, зокрема в нашому дослідженні 

«Український рукопаш Спас» отримали широке застосування в спортивній 

практиці і фізичному вихованні не тільки у нас в країні, а й за її межами. 

Практика роботи з юними борцями вказує на те, що в роботі з 

хлопчиками 13-14 років необхідно приділяти особливу увагу розвитку 

силових здібностей, особливо швидкісно-силових [13; 38; 47]. Також 

недостатньо розроблені рекомендації щодо розвитку силових здібностей у 

юних спортсменів з боротьби саме цього віку. Саме оптимізація 

цілеспрямованого виховання силових здібностей у зазначеному віці 

сприятиме максимальному успіху у спортивній спеціалізації юних 

спортсменів у майбутньому.  

Отже проведений аналіз літературних джерел дозволяє стверджувати, 

що особливостям початкового навчання, саме методиці виховання силових 
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здібностей у юних спортсменів-борців, фахівцями приділено недостатньо 

уваги [5].  

Більшість досліджень присвячено аналізу і вдосконаленню процесу 

підготовки висококваліфікованих спортсменів. У свою чергу, сучасна 

методика початкового навчання у боротьбі недостатньо враховує вікові 

особливості юних борців, а багато в чому повторює методику навчання 

дорослих. На наш погляд, це і є головною помилкою сучасних тренерів, 

тому, що основним критерієм успіху повинно бути саме спортивне 

довголіття талановитих спортсменів.   

Для боротьби ключове значення мають силові здібності. У силовій 

підготовці юних борців використовуються методи і засоби, що виховують 

швидкісно-силові здібності і силову витривалість. Однак, використання 

максимальних і тривалих силових навантажень, їх співвідношення повинні 

відповідати індивідуальним особливостям організму юних спортсменів.  

У представленій роботі здійснена спроба узагальнення і конкретизації 

засобів і методів силової підготовки, а також вивчення їх взаємодії  з іншими 

засобами відповідно віковим і психофізіологічним особливостями борців-

юнаків, а також їх пріоритетів у технічній підготовленості.  

Об’єктом дослідження є навчально-тренувальний процес юних 

спортсменів, які займаються  українським рукопашем «Спас». 

Предмет дослідження – фізична підготовленість юних борців. 

Мета дослідження – визначити вплив занять українським рукопашем 

«Спас» на фізичну підготовленість хлопчиків 13-14 років. 

Відповідно мети дослідження нами розв`язувалися наступні завдання: 

1. Провести аналіз літератури з проблеми дослідження. 

2. Визначити початковий рівень розвитку силових здібностей 

хлопчиків 13-14 років, які займаються українським рукопашем «Спас». 

3. Експериментально перевірити ефективність методики підвищення 

силових здібностей у підлітків, які займаються українським рукопашем 

«Спас». 
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Для вирішення поставлених завдань у роботі були використані 

наступні методи дослідження: 

1. Аналіз та узагальнення спеціальної науково-методичної літератури 

за темою дослідження. 

2. Педагогічні спостереження за навчально-тренувальним процесом 

юних спортсменів. 

3. Педагогічний експеримент.  

4. Тестування показників спеціальної силової підготовленості юних 

спортсменів 13-14 років. 

5. Методи математичної статистики 

Практичне значення одержаних результатів. Отримані результати 

дослідження успішно можна впроваджувати в практику роботи обласних 

ДЮСШ у відділеннях з єдиноборств, а також можуть бути рекомендовані 

іншим тренерам українських національних єдиноборств 

Апробація результатів дослідження. Основні теоретичні положення 

та висновки викладалися та розглядалися на засіданнях наукового гуртка 

кафедри спорту і спортивних ігор, а також пiд час щорiчної звiтної наукової 

конференцiї студентiв i магiстрантiв за пiдсумками НДР у 2023-2024 н.р. 

Кам’янець-Подiльського нацiонального унiверситету iменi Iвана Огiєнка (09-

10 квітня 2024 року). 

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Магістерська робота 

складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох розділів, висновків, 

списку використаних джерел. Вона викладена на 85 сторінках 

машинописного тексту, містить 10 таблиць і 8 рисунків. Список літератури 

включає 72 джерела. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1.  Аналіз наукової літератури показав, що українські національні види 

єдиноборств, зокрема український рукопаш «Спас», є ефективною формою 

поліпшення фізичної підготовленості дітей та молоді. Ігрова підготовка в 

українському рукопаші «Спас» (далі УР «Спас») базується на традиційних 

козацьких іграх, які склались в процесі формування і розвитку бойового 

мистецтва «Спас». Ігрова підготовка в УР «Спас» має за мету початкову 

підготовку спортсмена, тренування спеціальних координаційних якостей 

бійця, а також для здійснення усіх видів підготовки в УР «Спас»: фізичної, 

технічної, тактичної, теоретичної, морально-вольової, психологічної, 

духовної. 

2. Тренеру, який працює з дітьми, необхідно пам'ятати про те, що 

зростаючий організм – не організм дорослого в мініатюрі, і тому необхідний 

зовсім інший підхід до навчально-тренувального процесу, порівняно з 

дорослими спортсменами. 

3. Спортивна підготовка в єдиноборствах – багаторічний, 

спеціально організований процес всебічного розвитку, навчання і виховання 

учнів. 

4. Практика спорту та спеціальні дослідження свідчать, що рухи 

борця – це результат узгодження діяльності ЦНС та периферійних відділів 

рухового апарату, зокрема м’язової системи. Без прояву м’язової сили жодні 

фізичні вправи, тим більш прийоми виконати неможливо. Спортивна 

боротьба, характеризується комплексним проявом рухових якостей. Тому 

основним у спеціальній фізичній підготовці борця є спеціальна силова 

підготовка, яка передбачає комплексне виховання вибухової сили, силової 

витривалості та частково силової спритності. 

5. Визначено, що на початковому етапі дослідження показники 

розвитку силових здібностей хлопчиків контрольної і експериментальної 
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груп, які прийняли участь в експерименті не мали достовірних розбіжностей 

за усіма тестами. 

6. Доведено, що впровадження експериментальної методики 

розвитку силових здібностей хлопчиків є ефективною, про що свідчать 

результати тестів, в яких зафіксовано достовірний приріст показників за 

всіма тестами наприкінці дослідження. Відносний приріст по завершенню 

дослідження  у юних борців експериментальної групи зафіксовано в межах 

20-40 відсотків за всіма тестами. Найбільший приріст зафіксовано у п’яти із 

дев’яти тестів – у підніманні ніг на гімнастичній стінці (53,8 %), у 

підтягуванні на високій перекладині (38,8 %), у згинанні і розгинанні рук в 

упорі лежачі (35,6 %), у кидках партнера 20 с і підйомах партнера заднім 

поясом 46,0 % і 42,7 %, відповідно. 

7. Результати педагогічного експерименту підтвердили припущення 

щодо більшої ефективності експериментальної методики для підвищення 

показників сили у юнаків експериментальної групи порівняно з 

контрольною. На нашу думку, більша ефективність експериментальної 

методики розвитку силових здібностей обумовлена наступним припущенням: 

- спрямування змісту тренувань кожного окремого спортсмена на його 

улюблені атакувальні технічні дії і відповідно до цього добір засобів буде 

сприяти розвитку саме швидкісно-силових здібностей під час їх виконання. 

Адже при доборі засобів, що були спрямовані на розвиток швидкісно-

силових здібностей з урахуанням індивідуального арсеналу атакуючих і 

захисних дій того чи іншого борця Спасу 

- добір засобів для підвищення розвитку швидкісно-силових здібностей 

слід здійснювати на основі аналізу арсеналу техніко-тактичних дій юних 

борців Спасу і підбирати такі вправи та комплекси вправ, які у більшій мірі 

нагадують за зовнішніми характеристиками його «коронні» прийоми. Тобто 

тренувальна програма з розвитку швидкісно-силових здібностей повинна 

бути спрямована на розвиток тих груп м’язів, які задіяні у проведенні 
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прийомів, саме улюблених для кожного спортсмена. А переважною формою 

організації тренувань на даному етапі підготовки повинно бути колове. 

8. Оптимізація спортивної підготовки юних спортсменів буде більш 

ефектною за рахунок занять одним із популярних видів національних 

єдиноборств – українським рукопашем «Спас». 

9. Отримані результати дослідження успішно можна впроваджувати 

в практику роботи обласних ДЮСШ у відділеннях з єдиноборств і можуть 

бути рекомендовані іншим тренерам українських національних єдиноборств. 
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