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Анотації:
Мета: теоретико-методичне об-
ґрунтування використання засобів 
спортивної боротьби у фізичній 
підготовці учнів ліцею з посиленою 
військово-фізичною підготовкою. 
Матеріал: у педагогічному спо-
стереженні приймали участь учні 
10 класів (n=119). У педагогічному 
експерименті приймали участь 49 
учнів (експериментальна група, 
n=24, контрольна група, n=25). 
Результати: оцінка вказала на 
найслабші сторони фізичної під-
готовленості учнів ліцею. Експери-
ментальну програма поєднує в собі 
загальноприйняті засоби розвитку 
фізичних якостей (70% від загаль-
ного часу на урок) та засоби спор-
тивної боротьби (30% від загально-
го часу на урок). В рамках програми 
розроблено чотири типових комп-
лекси вправ для уроків. Комплекс 
вправ із загальної фізичної підго-
товки борця застосовувався в осно-
вній частині заняття тривалістю 
15-20 хвилин. Висновки: фізична 
підготовка борця орієнтована на 
розвиток різних фізичних якостей: 
сила, швидкісні можливості, ви-
тривалість, гнучкість, координацій-
ні здібності. Оптимальна побудова 
процесу загальної фізичної підго-
товки сприяє різнобічному та про-
порційному розвиткові фізичних 
якостей учня.

Балушка Л.М. Совершенствование 
уровня физической подготовленности 
учащихся лицея с усиленной военно-
физической подготовкой средствами 
спортивной борьбы. Цель: теоретико-ме-
тодическое обоснование использования 
средств спортивной борьбы в физической 
подготовке учащихся лицея с усиленной во-
енно-физической подготовкой. Материал: в 
педагогическом наблюдении принимали уча-
стие ученики 10 классов (n = 119). В педаго-
гическом эксперименте принимали участие 
49 учеников (экспериментальная группа, n = 
24, контрольная группа, n = 25). Результа-
ты: оценка указала на слабые стороны фи-
зической подготовленности учащихся лицея. 
Экспериментальную программа сочетает в 
себе общепринятые средства развития фи-
зических качеств (70% от общего времени на 
урок) и средства спортивной борьбы (30% от 
общего времени на урок). В рамках програм-
мы разработаны четыре типовых комплексы 
упражнений для уроков. Комплекс упражне-
ний по общей физической подготовке борца 
применялся в основной части занятия про-
должительностью 15-20 минут. Выводы: фи-
зическая подготовка борца ориентирована 
на развитие различных физических качеств: 
сила, скоростные возможности, выносли-
вость, гибкость, координационные способ-
ности. Оптимальное построение процесса 
общей физической подготовки способствует 
разностороннему и пропорциональному раз-
витию физических качеств ученика.

Balushka L.M. Perfection of physical 
fitness of lyceum with advanced 
military physical training pupils 
by means of sports wrestling. 
Purpose: to theoretically-methodically 
substantiated application of sport 
wrestling means in physical training of 
lyceum with advanced military physical 
training pupils. Material: in pedagogic 
observation 10 form pupils (n=119) 
participated. In pedagogic experiment 
49 pupils participated (experimental 
group, n=24 and control group, n=25). 
Results: the weakest points of lyceum’s 
pupils were found. Experimental 
program combined common means 
of physical qualities’ training (70% 
from total time of lesson) and means 
of sport wrestling (30% of lesson 
time). In the frames of the program 
four typical complexes of exercises 
for physical culture lessons were 
worked out. Complex of exercises for 
wrestler’s general physical fitness was 
applied in main part of lesson, which 
took 15-20 minutes. Conclusions: 
wrestler’s physical training shall be 
oriented on development of different 
physical qualities: strength, quickness, 
endurance, flexibility, coordination. 
Optimal construction of general 
physical training process facilitates 
comprehensive and proportional 
development of pupil’s physical 
qualities.

Ключові слова:
фізична підготовленість, спор-
тивна боротьба, учні, ліцей, про-
грама.

физическая подготовленность, спортив-
ная борьба, ученики, лицей, программа.

physical fitness, sport wrestling, pupils, 
lyceum, program. 

Вступ.1

Фізична підготовка – це цілеспрямований керо-
ваний процес фізичного удосконалення військовос-
лужбовців, який здійснюється з урахуванням особли-
востей їхньої військово-професійної діяльності [15, 
26-28]. Під системою фізичної підготовки військ при-
йнято рахувати упорядковану у відповідності до ви-
мог бойової діяльності сукупність взаємопов’язаних 
компонентів, які складають концептуальні основи, 
процес фізичного удосконалення військовослужбов-
ців та керування цим процесом.

Фізичне виховання та допризовна підготовка лі-
цеїстів реалізуються за навчальними програмами за-
гальноосвітньої школи з використанням традиційних 
методичних підходів і педагогічних умов, що харак-
теризуються низькою ефективністю щодо оптимізації 
фізичного стану [5, 8, 19] та особистісних характерис-
тик старшокласників [19, 21]. 

Питання удосконалення фізичної підготовки 
учнівської молоді розглядалися останнім часом у ро-
ботах значної кількості дослідників. Зокрема, значну 
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увагу в дослідженнях різних авторів приділено змісту 
і структурі фізичної підготовки дітей шкільного віку, 
її спрямованості та організації [10, 23]. Інші автори 
[6, 7, 12, 16, 23] зазначають, що нові соціальні, еконо-
мічні та екологічні умови потребують вивчення низки 
педагогічних впливів і методичних положень. Це по-
винно забезпечити підвищення працездатності та фі-
зичної підготовленості дітей. 

У наших попередніх дослідженнях розглянуто: 
особливості фізичної підготовленості учнів ліцею з 
поглибленою військово-фізичною підготовкою; рі-
вень розвитку фізичних якостей учнів ліцею з погли-
бленою військово-фізичною підготовкою [1, 2]. Нами 
рекомендовано основні напрямки корекції навчаль-
ного процесу ліцеїстів. Встановлено, що за методом 
індексів кращі результати у хлопців спостерігаються 
зі швидкісного індексу. Найгірші результати виявлені 
за результатами силового індексу. Оптимізація струк-
тури фізичної підготовленості учнів дозволяє підви-
щити їх фізичний потенціал.

Аналіз досліджень і публікацій [13, 14, 17, 22, 24, 
25] свідчать про те, що залишаються відкритими про-
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блеми теорії, методики і організації фізичного вихо-
вання в системі підготовки кадрів для Міністерства 
оборони. Фактично наукових даних з досліджень фі-
зичної підготовки фахівців військового профілю, їх 
фізичного розвитку і рівня розвитку фізичних якостей 
у вітчизняній науково-методичній літературі пред-
ставлено не достатньо. 

Мета дослідження – теоретико-методичне обґрун-
тування використання засобів спортивної боротьби у 
фізичній підготовці учнів ліцею з посиленою військо-
во-фізичною підготовкою.

Матеріал та методи.
Учасники. У педагогічному спостереженні при-

ймали участь учні 10 класів (n=119), а у педагогічно-
му експерименті – 49 учнів (1 група - експерименталь-
на група, n=24; 2 група - контрольна група, n=25).

Організація дослідження. Дослідження проводи-
лися на базі Державного ліцею з посиленою військо-
во-фізичною підготовкою імені Героїв Крут (м. Львів).

На першому етапі вивчено рівень фізичної під-
готовленості учнів Державного ліцею з посиленою 
військово-фізичною підготовкою [17–18]. Також об-
ґрунтовано та розроблено програму фізичної підго-
товки учнів ліцею із застосування засобів спортивної 
боротьби.

На другому етапі проведено порівняльний педаго-
гічний експеримент з метою перевірки ефективності 
розробленої програми. Експеримент проводився у 
другому семестрі навчального року з 20 січня по 23 
травня 2014 року. Учні 1 групи вчилися за розробле-
ною нами програмою, яка поєднує в собі загально-
прийняті засоби розвитку фізичних якостей (70% від 
загального часу на урок) та засоби спортивної бороть-
би (30% від загального часу на урок).

Статистичний аналіз. Результати досліджень 
обчислювалися за допомогою стандартних методів 
математичної статистики. Визначали середнє ариф-
метичне та стандартне відхилення; достовірність роз-
біжностей за t-критерієм Стьюдента, темпи приросту 
показників фізичної підготовленості за модифікова-
ною формулою Броді.

Результати дослідження. 
Державна система тестів і нормативів оцінки фі-

зичної підготовленості населення України є основою 
нормативних вимог до фізичної підготовленості на-
селення як критерію фізичного здоров’я, життєді-
яльності, здатності до високопродуктивної праці та 
захисту Батьківщини. Основною метою державних 
тестів та нормативів оцінки фізичної підготовленості 
населення України є стимулювання та спрямування 
подальшого розвитку фізичною культури серед усіх 
груп та категорій населення для забезпечення його 
здоров’я [9].

Аналізуючи дані дослідження ми керувалися на-
ступною шкалою оцінювання рівня фізичної підго-
товленості ліцеїстів: 1 – 3 бали – низький рівень; 4 – 6 
– середній; 7 – 9 – достатній; 10 – 12 балів – високий.

Достатній рівень фізичної підготовленості у лі-
цеїстів спостерігається за трьома із 11 показниками. 

Це, кут в упорі на брусах (7,29±4,53 балів), згинання 
та розгинання рук на брусах (7,64±4,14 балів), біг на 
3000 м (8,14±3,88 балів). За рештою показників спо-
стерігається середній рівень фізичної підготовленос-
ті. Результати нормативів коливаються в середньому 
від 4,57±7,92 бали (підйом переворотом на переклади-
ні) до 6,96±3,82 балів (метання гранати «Ф-1»).

Таким чином, рівень фізичної підготовленості оці-
нюється як середній. Для покращення рівня фізичної 
підготовленості ліцеїстів доцільно звернути увагу на 
розвиток усіх фізичних якостей. 

На наступному етапі дослідження було обґрунто-
вано структуру та зміст програми фізичної підготовки 
учнів ліцею із використанням засобів спортивної бо-
ротьби. Також вивчено її вплив на фізичну підготов-
леності учнів ліцею з посиленою військово-фізичною 
підготовкою.

Розроблена експериментальна програма педагогіч-
ного експерименту, полягає у застосуванні елементів 
спортивної боротьби у навчальному процесі учнів. 
Методологічними засадами розробленої нами програ-
ми з фізичної культури для учнів є розподіл уроку на 
дві частини. Частину уроку (70% від загального часу) 
учні виконували основні завдання, а 30% від загаль-
ного часу на урок ліцеїсти застосовували засоби спор-
тивної боротьби для розвитку швидкісних, силових, 
координаційних якостей та гнучкості.

Спортивна боротьба відноситься до тих видів 
спорту, у яких рівень фізичної підготовки спортсменів 
є одним із основних і вагомих факторів, які визнача-
ють успіх процесу спортивного вдосконалення (у на-
шому випадку - фізичної підготовленості) [3].

В рамках програми розроблено чотири типових 
комплекси вправ для уроків за темами: 
−	 гімнастика (вправи з гирями, вправи з обтяжен-

ням вагою власного тіла, акробатичні вправи, за-
гально підготовчі вправи, спеціальні борцівські 
вправи, легкі види боротьби, вправи на розтягу-
вання), 

−	 легка атлетика (вправи з обтяженням вагою парт-
нера, загально підготовчі вправи, спеціальні бор-
цівські вправи, стрибки на скакалці), 

−	 атлетизм (вправи з обтяженням вагою предме-
тів, вправи на тренажерах, зі штангою, загально 
підготовчі вправи, спеціальні борцівські вправи, 
вправи на розтягування), 

−	 волейбол (вправи з набивними м’ячами, вправи з 
амортизаторами, загально підготовчі вправи, спе-
ціальні борцівські вправи, вправи на розтягуван-
ня).

Комплекс вправ із загальної фізичної підготов-
ки борця застосовувався в основній частині заняття 
тривалістю 15-20 хвилин, метод вправ – повторний, 
інтервальний. Для спеціальних борцівських вправ за-
стосовувався фронтальний метод, для легких видів 
боротьби – ігровий та змагальний.

Аналіз результатів дослідження свідчить, що на 
початок експерименту між учнями першої та другої 
груп достовірних розбіжностей не було (p>0,05). 
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За більшість показників (стрибок у довжину з міс-
ця та розбігу; підйом силою та переворотом на пе-
рекладину; кут в упорі на брусах; біг на 100 м, 1000 
м, 3000 м) учні другої групи переважали своїх колег 
(хоча і не достовірно, p>0,05).

За час експерименту у хлопців обох груп відбулися 
позитивні зміни практично у всіх досліджуваних по-
казниках фізичної підготовленості. Проте, темпи при-
росту були різні (рис.2).

По закінченні педагогічного експерименту, учні 1 
групи за усіма показниками фізичної підготовленос-
ті почали переважати учнів 2 групи. У учнів 2 гру-
пи темпи приросту коливалися від 1,22 до 49,15%. 
Найбільший рівень спостерігався за наступними по-
казниками: підйом переворотом (49,15%) та силою 
(41,13%) на перекладині, підтягування на перекладині 
(26,54%), віджимання на брусах (23,59%), кут в упорі 
на брусах (14,77%). Решта показників були в межах 
1,22 – 6,92%.

В учнів 1 групи найкращі темпи приросту стано-
вили за показниками рівня розвитку силових якостей 
м’язів верхнього плечового поясу та рук (підйом си-
лою - 109,16%, підйом переворотом - 108,20%). Темпи 
зростання силових якостей рук (віджимання на бру-
сах, підтягування на перекладині), силових якостей 
м’язів черевного пресу (кут в упорі на брусах) були 
нижчими. Вони становили 52,19%, 48,09% та 47,98% 
відповідно. Показники загальної витривалості, швид-
кості та швидкісно-силових якостей м’язів ніг мали 
найменші темпи приросту (2,44 – 16,47%).

Встановлено, що в учнів 1 групи темпи приросту 
показників фізичної підготовленості були значно ви-
щими у порівнянні з хлопцями групи 2. Це свідчить 

про ефективність авторської програми розвитку фі-
зичних якостей.

В учнів обох груп спостерігаються найменші тем-
пи приросту за показниками швидкісно-силових якос-
тей (стрибок у довжину з місця та розбігу), швидкості 
(біг 100 м), силової витривалості (біг 1000 м) та за-
гальної витривалості (біг 3000 м). 

По закінченні педагогічного експерименту, учні 
першої групи за усіма показниками фізичної під-
готовленості почали переважати учнів другої групи. 
За 7 з 10 показниками ці розбіжності були достовірні 
(p<0,05).

Достатній рівень фізичної підготовленості у ліце-
їстів спостерігається за 3-ма із 11-ти показниками: кут 
в упорі на брусах (7,29±4,53 балів); згинання та роз-
гинання рук на брусах (7,64±4,14 балів); біг на 3000 
м (8,14±3,88 балів). За рештою показників спосте-
рігається середній рівень фізичної підготовленості. 
Результати нормативів коливаються в середньому від 
4,57±7,92 бали (підйом переворотом на перекладині) 
до 6,96±3,82 балів (метання гранати «Ф-1»).

Дискусія. 
Таким чином можна констатувати, що у нашому 

дослідженні набули подальшого розвитку: результа-
ти досліджень, що стосуються фізичного розвитку та 
фізичної підготовленості хлопців старшого шкільного 
віку [4, 18, 20]. 

Уперше:
–	 експериментально доведено ефективність мето-

дологічного підходу до розробки програми фі-
зичної підготовки учнів ліцею із поглибленою 
військово-фізичної підготовкою, що поєднує в 
собі загальноприйняті засоби розвитку фізичних 

Рис. 2. Темпи приросту показників фізичної підготовленості учнів 1 (n=25) та 2 (n=24) груп за час педагогічного 
експерименту
1 – стрибок у довжину з місця; 2 – стрибок у довжину з розбігу; 3 – підтягування на перекладені; 4 – підйом 
силою на перекладину; 5 – підйом переворотом на перекладину; 6 – віджимання на брусах; 7 – кут в упорі на 
брусах; 8 – біг 100 м; 9 – біг 1000 м; 10 – біг 3000 м.
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якостей (70% від загального часу на урок) та засо-
би спортивної боротьби (30% від загального часу 
на урок).

–	 обґрунтовано програму фізичного виховання 
учнів з пріоритетним використанням засобів 
спортивної боротьби, що сприяє вірогідно більш 
вираженому приросту показників фізичної підго-
товленості учнів ліцею.

Сучасні потреби суспільства до рівня фізичної 
підготовленості молоді визначають необхідність все-
бічного розвитку фізичних якостей, що є одним із 
основних напрямків процесу фізичного виховання. 
Це значно сприяє формуванню рухових здібностей, 
необхідних у повсякденному житті. Вітчизняні на-
уковці [7, 15, 23] підкреслюють, що людина з високим 
рівнем фізичної підготовленості характеризується 
відносно великим обсягом опанованих рухових умінь 
та навичок, високими функціональними можливостя-
ми серцево-судинної, дихальної та терморегуляційної 
систем, правильною тіло будовою, ознаками здорово-
го способу життя.

Низка вчених визначили основні підходи до пере-
оцінки цілей, завдань і змісту уроків фізичної культу-
ри в учбових закладах. Перший – оздоровчий підхід, 
коли пріоритетними є здоров’я учнів, високий рівень 
фізичного розвитку і фізичної підготовленості [11, 21, 
22]. Другий підхід – тренувальний, при якому пріори-
тетним є тренувальний ефект (в основному за раху-
нок збільшення обов’язкових шкільних занять [6, 8, 
23]. Третій – урочно-тренувальний (спортивний) під-
хід, який базується на раціональному співвідношенні 
класно-урочної та секційної форми занять [14, 17].

Учням повинна бути запропонована система за-
нять руховою (фізкультурної) діяльністю відповідно 
до загальноприйнятих принципів. Такі принципи ви-
ражають специфічні закономірності побудови фізич-
ного виховання. Його спрямованість - це розвиток 
рухових здібностей, формування спеціальних фізкуль-
турних знань, усвідомленої потреби в фізкультурних 
заняттях. Зазначена система найбільш розроблена в 
технології спортивного тренування. Тому адаптоване, 
науково осмислене проникнення елементів плануван-
ня спортивної підготовки у процес фізичного вихо-
вання є одним з напрямків вдосконалення організації 
фізкультурної діяльності учнів [14, 17]. 

Спортивна діяльність має надзвичайно широкі 
можливості для моделювання умов та ситуацій, які 
можуть ідеально використовуватися для морально-
вольової підготовки. Під час фізичних тренувань до-
водиться долати біль і втому, зберігати самовладання, 
регулювати емоційний стан, підтримувати працез-
датність в несприятливих умовах навколишнього се-
редовища і таке інше. До того ж під час проведення 
фізичних тренувань найбільш радикальним засобом 
виховання вольових якостей є навантаження, рівень 
яких регулюється характером виконання вправ. При-
чому це потрібно робити регулярно, а не час від часу. 
При цьому необхідно поступово збільшуючи наванта-
ження і складність завдань. Саме тому, фізичні вправи 

слід вважати засобом забезпечення фізичної підготов-
леності й методом розвитку вольових якостей [7, 29-
32]. 

Фізична підготовка борця орієнтована на розвиток 
різних фізичних якостей: сила, швидкісні можливос-
ті, витривалість, гнучкість, координаційні здібності. 
Оптимальна побудова процесу загальної фізичної під-
готовки сприяє різнобічному та пропорційному роз-
виткові фізичних якостей учня та спортсмена. Вико-
ристання засобів спортивної боротьби під час уроків 
дозволяє оптимізувати та урізноманітнити заняття. 
Фізичні вправи можуть використовуватися для вирі-
шення загальних і спеціальних завдань фізичної під-
готовки. 

Висновки.
1. По закінченні педагогічного експерименту в 

більшій мірі проявилися розбіжності в стані фізич-
ної підготовленості учнів контрольної та експери-
ментальної груп. Учні експериментальної групи до-
стовірно переважають учнів контрольної групи за 
рівнем розвитку м’язів верхнього плечового поясу та 
рук (підтягування на перекладині, підйом на перекла-
дену силою та переворотом, віджимання на брусах), 
силових якостей м’язів черевного пресу (кут в упорі 
на брусах), швидкісних можливостей (біг 100 м), ви-
тривалості (біг 1000 м). 

Заключне тестування показало, що у хлопців екс-
периментальної групи відбулися достовірні зміни 
(p<0,05) за усіма показниками фізичної підготовле-
ності, окрім показників загальної витривалості (біг 
3000 м, t = 1,38). 

2. Результати педагогічного експерименту свід-
чать про те, що авторська програма із використанням 
засобів спортивної боротьби сприяє достовірному 
(р<0,05) зростанню фізичної підготовленості. Про-
грама дозволяє досягти достовірно (р<0,05) більших 
приростів фізичної підготовленості без збільшення 
величини тренувальних навантажень.

Вдячності.
Дослідження виконане відповідно до теми Зведе-

ного плану науково-дослідної роботи у сфері фізичної 
культури і спорту на 2011–2015 рр. Міністерства Укра-
їни у справах сім’ї, молоді та спорту «Підвищення 
ефективності фізичного виховання дітей та учнівської 
молоді», (номер державної реєстрації 0101U000771). 

Конфлікт інтересів.
Автори заявляють, що відсутній будь-який кон-

флікт інтересів.
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