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Анотація 
Фізична підготовка є основою змісту фізичного виховання. Фізичною підготовкою підлітків прийнято 

називати виховання їх фізичних якостей, що виявляються у руховій здатності, необхідної в умовах зма-

гальної боротьби. Специфічний зміст фізичної підготовки складає виховання силових та швидкісних здіб-

ностей, витривалості, гнучкості та статокінетичної стійкості. 

Abstract 

Physical training is the basis of the content of physical education. Physical training of adolescents is called 

education of their physical qualities, which are manifested in the motor ability necessary in a competitive struggle. 

Specific content of physical training consists of strength and speed capabilities, endurance, flexibility and stato-

kinetic stability. 
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Постановка проблеми. Перспективним на-

прямом системи фізичного вдосконалення є нау-

кове обґрунтування ефективних методів підви-

щення й оцінювання фізичної підготовленості ді-

тей. Успішне розв’язання цього питання можливе 

за умови вдосконалення наявних та розробки нових 

тренувальних програм, а також створення системи 

комплексного контролю розвитку фізичної підгото-

вленості. Практичний досвід роботи тренерів - ви-

кладачів з фізичної підготовки, [1, 2, 3, 5, 6,10, 12, 

13], а також дослідження провідних спеціалістів, [4, 

7, 8, 9, 14], спрямовані на вивчення і модернізацію 

тренувального процесу висококваліфікованих 

спортсменів, тоді як проблема вдосконалення фізи-

чної підготовленості підлітків на початкових ета-

пах на сьогодні залишається актуальною і потребує 

поглибленого вивчення, особливо в умовах загаль-

ноосвітньої школи. 

Мета дослідження: на основі аналізу літера-

турних даних і особистих досліджень перевірити в 

педагогічному експерименті динаміку розвитку фі-

зичних якостей підлітків на уроках фізичної куль-

тури. 

Об'єкт дослідження - фізичний розвиток та 

фізична підготовленість підлітків. 

Предмет дослідження – динаміка розвитку фі-

зичних якостей підлітків на прикладі застосування 

засобів спортивної боротьби на уроках фізичної ку-

льтури в загальноосвітній школі. 

Завдання роботи: 
1) проаналізувати наукову та методичну літе-

ратуру щодо розвитку фізичних якостей підлітків; 

2) визначити фізичні якості підлітків 11 – 12 

років; 

3) в педагогічному експерименті простежити 

динаміку розвитку фізичних якостей підлітків, ви-

користовуючи на уроках фізкультури засоби спор-

тивної боротьби. 

Методики дослідження: 1) аналіз спеціальної 

літератури; 2) основним методом дослідження був 

педагогічний експеримент, до, в процесі та після 

якого визначали фізичні якості підлітків: силові та 

швидкісні здібності, гнучкість, витривалість, [11], 

статокінетичну стійкість (статичну та динамічну рі-

вновагу), [14]; 3) методи математичної статистики. 

Організація педагогічного експерименту 

Обстеження підлітків 11-12 років, (26 школя-

рів), проводили у вересні, грудні 2016 року та тра-

вні 2017 року за параметрами: підтягування на пе-

рекладині за 20 с; підтягування на перекладині (ма-

ксимальна кількість разів); піднімання тулуба в сід 

з положення лежачи за 1 хв.; кидок набивного м’яча 

(3 кг) вперед та назад через голову, (см); 6-хвилин-

ний біг, (м); човниковий біг (4×10 м) з високого ста-
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рту, (с); вис на зігнутих руках, (с); згинання і розги-

нання рук в упорі лежачи (максимальна кількість 

разів); статична рівновага, (с); динамічна рівновага 

після вестибулярних подразнень (см). Протягом 

року на уроках фізкультури використовували за-

соби спортивної боротьби, для розвитку фізичних 

якостей школярів. 

Результати педагогічного експерименту 

На початку (в вересні) в середині (в грудні) та 

в кінці навчального року (в травні) підлітки були 

обстежені за показниками фізичної підготовлено-

сті. Всі показники фізичної підготовленості підліт-

ків поступово покращувались від початку до кінця 

навчального року (Діаграми 1, 2). У відсотках най-

більше покращились силові показники: статична 

витривалість (вис на зігнутих руках) покращилась 

на 117%, швидкісно-силова витривалість рук (під-

тягування за 20 с) – на 82,6% та максимальна силова 

витривалість (максимальна кількість підтягувань) – 

на 62% та згинання і розгинання рук в упорі лежачи 

– на 52%. Швидкісно-силова якість рук (кидки на-

бивного м'яча вперед) збільшилась – на 31,8%, а ки-

дки набивного м'яча назад – на 16,9%, мабуть тому, 

що початкова величина кидків набивного м'яча на-

зад була більшою на 105,6см ніж кидки вперед. Бі-

гові здібності збільшились на порівняно меншу ве-

личину (човниковий біг – на 8,9% і біг за 6 хв. – на 

8,68%). Тренування підлітків засобами спортивної 

боротьби позитивно вплинули на їх статокінетичну 

стійкість, особливо на статичну рівновагу, яка пок-

ращилась на 55,5% порівняно з вихідними показни-

ками. Динамічна рівновага після вестибулярних по-

дразнень покращилась протягом навчального року 

на 38,5% ( Діаграма 2).  

Висновки 

1. Всі показники фізичної підготовленості під-

літків, внаслідок використання засобів спортивної 

боротьби, поступово покращувались від початку до 

кінця навчального року. У відсотках найбільше по-

кращились силові показники: статична витрива-

лість (вис на зігнутих руках) покращилась на 117%, 

швидкісно-силова витривалість рук (підтягування 

за 20 с) – на 82,6%, максимальна силова витрива-

лість (максимальна кількість підтягувань) – на 62% 

та згинання і розгинання рук – на 52%; швидкісно-

силові якості рук (кидки набивного м'яча вперед) 

збільшились – на 31,8%, а кидки набивного м'яча 

назад – на 16,9%, мабуть тому, що початкова вели-

чина кидків набивного м'яча назад була більшою на 

105,6см ніж кидки вперед.  

2. Бігові здібності збільшились на порівняно 

меншу величину (човниковий біг – на 8,9% і біг за 

6 хв. – на 8,68%).  

3. Систематичні заняття підлітків з викорис-

танням засобів спортивної боротьби, позитивно 

вплинули на їх статокінетичну стійкість особливо 

на статичну рівновагу, яка покращилась на 55,5% 

порівняно з вихідними показниками. Динамічна рі-

вновага після вестибулярних подразнень покращи-

лась протягом навчального року на 38,5%.  

 

Діаграма 1 

 

Динаміка розвитку фізичних якостей підлітків 

 
Позначення:  
Підтяг. за 20 с. – кількість підтягувань за 20 с;  

Підтяг. Макс. – підтягування (максимальна кількість разів);  

Піднім. Тул. – Піднімання тулуба із положення лежачи в сід (кільк. за 1хв.); Човн. біг – човниковий біг 

(4х10м в с); 

Вис на зіг. Рр – вис на зігнутих руках (с); 

Згин. І розг. Рр – згинання та розгинання рук в упорі лежачи (кількість); 

Ст. рівнов. – статична рівновага (с) 
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Діаграма 2 

 

Динаміка розвитку фізичних якостей підлітків 

 
 

Позначення:  

Кид. м. впер. - кидок набивного м’яча вперед;  

Кид. м. наз. - кидок набивного м’яча назад;  

6-хв. Біг (м) – 6 - хвилинний біг (м);  

Дин. рівнов. – динамічна рівновага 
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