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СЕКЦІЯ №2 

ФІЗИЧНА РЕАБІЛІТАЦІЯ, ФІЗИЧНА ТЕРАПІЯ, 

ЕРГОТЕРАПІЯ, ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ. 

ІНКЛЮЗИВНА ОСВІТА 
 

 

 

МЕТОДИКА РОЗВИТКУ ШВИДКІСНО-СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ 

ЮНИХ БОРЦІВ ВІЛЬНОГО СТИЛЮ 12-13 РОКІВ 
Абдуллаєв Алтай Карам огли 

ст. викл. кафедри фізичного виховання і спорту 

Таврійського державного агротехнологічного університету  

імені Дмитра Моторного 

Ребар Інесса Василівна 

ст. викл. кафедри теорії та методики фізичного виховання і спортивних дисциплін 

Мелітопольського державного педагогічного університету імені Богдана 

Хмельницького 

 

Підготовка борців вільного стилю вимагає раннього початку 

занять спортом, багаторічного наполегливого тренування, відсутності в 

ній серйозних методичних вад. У зв’язку з постійним підвищенням 

спортивних результатів, борцям висуваються все більш серйозні вимоги у 

підготовці до змагань, збільшенні фізичних і психологічних навантажень, 

більш інтенсивних тренувань, однією з основних складових яких є прояв 

силових якостей [1]. 

Загальновідомо, що вік статевого дозрівання є найбільш 

оптимальним для розвитку швидкісно-силових здібностей у дітей 12-13 

років, що займаються вільною боротьбою. Швидкісно-силова підготовка 

є складовою частиною сучасного тренувального процесу, вона 

спрямована на зростання функціонального потенціалу спортсменів і, як 

наслідок, досягнення більш високого рівня результативності в спорті. На 

даному етапі розвитку єдиноборств велика увага приділяється віковій 

наступності засобів і методів швидкісно-силової підготовки і їх частці в 

загальному обсязі тренувальних навантажень [2; 3]. 

У педагогічному експерименті брали участь 20 спортсменів 12-13 

років з групи початкової підготовки борців вільного стилю ДЮСШ №1 м. 

Мелітополь. Методом випадкового вибору з 20 чоловік були сформовані 

контрольна і експериментальна групи по 10 осіб у кожній. Заздалегідь 

були обрані засоби, необхідні для проведення тестування. Тренування 

спортсменів проводилися в ДЮСШ №1 м. Мелітополь.  Дослідження 

проводилося (з вересня 2020 р. по січень 2021 р.) в три етапи. Був 

розроблений комплекс вправ для педагогічного експерименту, 

проводилося педагогічне тестування і педагогічний експеримент, 

здійснювалася статистична обробка результатів педагогічного 

експерименту і тестування. 
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Дотримувалися однакові умови тестування, тестування 

проводилося після розминки одноразово. Контрольна група займалася за 

загальноприйнятим планом тренувань, експериментальна ‒ за 

розробленим комплексом вправ розвитку швидкісно-силових здібностей 

борців 12-13 років. Заняття проводилися 4 рази на тиждень (3 дні 

вихідних) по 90 хвилин. Після експерименту було проведено повторне 

тестування. Результати тестування в контрольній та експериментальній 

групах до і після проведення експерименту представлені в таблиці 1. 

У тренувальному процесі був застосований метод динамічних 

зусиль. Загально-фізичні вправи на різні групи м’язів виконувалися з 

обтяженням 2 кг (гантелями, обтяження поясами, манжетами, набивними 

м’ячами). Експериментально встановлено, що наведена методика 

достовірно позитивно впливає на вдосконалення швидкісно-силових 

якостей борців 12-13 років. В експериментальній групі час бігу на 

дистанцію 100 м знизився на 2,76% (0, 42% в контрольній групі); 

кількість вистрибування з низького присіду за 20 секунд зросла на 14,8% 

(8,1% в контрольній групі). Оскільки тестові показники в 

експериментальній групі виявилися кращими, ніж у контрольній, можна 

зробити висновок, що експериментальна методика ефективно впливає на 

швидкісно-силові можливості юних борців 12-13 років. 

Таблиця 1 

Результати тестування в контрольній та експериментальній групах до і 

після проведення експерименту 
Тестові вправи Середні результати по групам М ± σ  

Контрольна група Експериментальна група 

До проведення експерименту 

Біг 100 м, с 16,65 ± 0,55 16,51 ± 0,3 

Вистрибування з низького 

присяду за 20 с 

 

17,7 ± 1,49 

 

18,1 ± 1,85 

Після проведення експерименту 

Біг 100 м, с 16,55 ± 0,48 16,06 ± 0,25 

Вистрибування з низького 

присяду за 20 с 

 

19,2 ± 1,32 

 

21,0 ± 1,15 

 

В результаті проведеного дослідження встановлено, що 

розроблена методика розвитку швидкісно-силових якостей у юних борців 

12-13 років, позитивно впливає на функціональний стан і спортивні 

результати. Рівень розвитку швидкісно-силових якостей у юних борців 

12-13 років, які займаються вільною боротьбою, після занять за 

розробленою методикою в середньому перевищує аналогічні показники у 

спортсменів, які займаються за звичайною програмою. 

 

Список використаних джерел: 
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РУХЛИВІ ІГРИ ЯК ЗАСІБ РОЗВИТКУ ШВИДКІСНО-СИЛОВИХ 
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 НА УРОКАХ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 
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вчитель фізичної культури 
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Антоненко Анатолій Анатолійович 

вчитель фізичної культури 

Сиваської ЗОШ І-ІІІ ступенів №1 Новотроїцького району Херсонської області 

 

Гра має переважне значення для біологічного, соціального і 

духовного розвитку учня. В результаті досліджень встановлено, що 

людська гра виникла як діяльність, яка відокремилася від продуктивної 

трудової діяльності та представляє собою відтворення відносин між 

людьми. На думку ряду авторів, «гра не виникає стихійно, а складається в 

процесі виховання. Будучи потужним стимулом розвитку дитини, вона 

сама формується під впливом дорослих» [1; 2]. 

Рухливі ігри як засіб фізичного виховання мають ряд 

особливостей. До них відносять активність і самостійність гравців, 

колективність дій і безперервність зміни умов здійснення діяльності. 

Правила гри регламентують діяльність учасників, впливають на їх 

поведінку і відносини, крім того вони полегшують вибір тактики дій, а 

також керівництво грою. Її зміст визначає послідовність дій і взаємини 

гравців.  

Різниця у відносинах дозволяє розділити всі ігри на два типи. До 

першого належать командні ігри, які в свою чергу можна 

диференціювати за формою поєдинку, кількістю гравців, і некомандні 

ігри, що можна розділити на ігри з ведучими і без ведучих. 

Ще одна класифікація ігор ґрунтується на їх поділі по рухливим 

діям. Розрізняють ігри: 

‒ імітаційні (з наслідувальними діями); з перебіжками; з 

подоланням перешкод; 

‒ з м’ячем, палицями і другими предметами; з опором; з 

орієнтуванням (по слуховим і зоровим сигналам) [2]. 
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