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Аннотация
В статье приведено теоретичес-

кое обобщение и новое решение 
научного задания, которое пред-
ставлено в разработке и научном 
обосновании использования игро-
вого метода в системе секционных 
занятий за специализацией дзюдо 
в ВУЗах для повышения уровня 
физической подготовленности, 
физического здоровья и мотивации 
к занятиям физической культурой и 
спортом. В ходе занятий предлага-
ем использовать игры для развития 
конкретных физических качеств 
для повышения уровня физической 
подготовленности и улучшения со-
стояния здоровья. 

Annotation
Theoretical generalization and 

new decision of scientific task 
which appears in development and 
scientific ground of the use of playing 
method in the system of sectional 
employments after specialization of 
judo in universities for the increase 
of level of physical preparedness is 
resulted in the article, physical health 
and for the increase of motivation to 
employments by a physical culture 
and sport. During employments 
suggest to use game for development 
of concrete physical qualities for 
the increase of level of physical 
preparedness and improvement of the 
state of health. 

Постановка проблеми та 
аналіз останніх досліджень і 
публікацій. Однією з найактуаль-
ніших проблем сьогодення є стан 
здоров’я та фізична працездатність 
студентської молоді. Статистичні 
дані свідчать, що 60 % населення 
України віком 16 – 19 років має 
низький рівень розвитку фізичних 
та функціональних можливостей 
[1; 8]. Останніми роками, ствер-
джують дослідники, спостерігаєть-
ся стійка тенденція до погіршення 
стану здоров’я і рівня фізичної 
підготовленості юнаків і дівчат, 
разом з тим знижується інтерес 
до занять фізичною культурою і 
спортом [4; 7].

Саме тому, проблема удоско-
налення фізичної підготовленості 
молоді є актуальною і потребує зі 
сторони науковців, спортивних тре-
нерів та вчителів фізичної культури 
подальшого науково-практичного 
пошуку [3; 7; 11; 13].

Одним з найперспективніших 
напрямів вдосконалення методики 
фізичної підготовки молоді, з яким 
фахівці пов’язують поліпшення 
фізичної підготовленості , є опти-
мізація учбових програм у ВУЗах 
зі спортивних спеціалізацій. До 
числа таких спеціалізацій відно-
ситься дзюдо [3; 7; 12].

Сьогодні дзюдо – складова час-
тина фізичного виховання у вищих 
навчальних закладах і спрямована 
вона, перш за все, на зміцнення 
здоров'я, розвиток сили й рухових 
функцій [3; 5; 7].

Вдосконалення системи фі-
зичної підготовки студентів засо-
бами дзюдо може відбуватися не 

лише шляхом збільшення обсягу 
та інтенсивності навантаження, 
а й шляхом оптимізації самої ме-
тодики, зокрема, шляхом розши-
рення ігрового методу навчання. 
Використання ігрового методу 
ніколи не оскаржувалося, але од-
ночасно це питання розроблено 
недостатньо повно [2; 4; 12]. По 
відношенню до одноборств, у на-
вчальних посібниках питання про 
використання ігрового методу в 
процесі підготовки студентів, які 
обрали своєю спеціалізацією дзю-
до – або повністю відсутній, або 
викладений, у плані загальних ре-
комендацій та недостатньо повно 
охарактеризовані методи та засоби 
його застосування. 

Тому актуальною є проблема 
розробки науково-обґрунтованого 
підходу до використання ігрового 
методу на секційних заняттях зі 
спортивної спеціалізації дзюдо для 
студентів 1 та 2 курсів.

Мета нашого дослідження: 
оцінка ефективності викорис-
тання ігрового методу в системі 
секційних занять студентів, які 
займаються за програмою спеці-
алізації дзюдо, для підвищення 
рівня фізичної підготовленості та 
фізичного здоров’я. 

Завдання дослідження: 
1. Вивчити стан вирішення 

проблеми ефективності фізичного 
виховання студентської молоді 
з використанням засобів одно-
борств.

2. Визначити рівень фізич-
ної підготовленості, фізичного 
здоров’я юнаків студентів.

ЕФЕКТИВНІСТЬ ВИКОРИСТАННЯ 
ІГРОВОГО МЕТОДУ В СИСТЕМІ 

СЕКЦІйНИХ ЗАНЯТЬ ЗА 
СПЕЦІАЛІЗАЦІЄЮ ДЗЮДО У ВНЗ 

Ірина Степанова, Павло Русецький
Дніпропетровський державний інститут фізичної культури та спорту
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Таблиця 1
Експрес-оцінка рівня фізичного здоров’я юнаків контрольної групи до та після експерименту, % 

(за методикою Г.Л. Апанасенка) (n = 20)
Показники

Рівні

Відповідність 
маси довжині

Життєвий 
індекс

Індекс 
Робінсона Індекс Руф'є Силовий індекс

до післе до післе до післе до післе до післе

низький 10% 5% 85% 80% - - - - 35% 15%
нижче середнього 20% 25% 10% 15% - - 15% 15% 65% 30%
средній 40% 45% 5% 5% 80% 80% 60% 60% - 50%
вище середнього 20% 15% - - 20% 20% 25% 20% - 5%
високий 10% 10% - - - - - 5% - -

Таблиця 2
Експрес-оцінка рівня фізичного здоров’я юнаків експериментальної групи до та після експерименту, % 

 (за методикою Г.Л. Апанасенка) (n = 20)
Показники

 Рівні

Відповідність 
маси довжині

Життєвий 
індекс

Індекс 
Робінсона Індекс Руф'є Силовий індекс

до післе до післе до післе до післе до післе
низький - - 55% 40% - - - - 30% -

нижче середнього 15% 10% 40% 40% - - 10% 5% 70% -
средній 45% 35% 5% 20% 80% 70% 65% 35% - 45%

вище середнього 20% 40% - - 20% 30% 25% 50% - 55%
високий 20% 15% - - - - - 10% - -

Таблиця 3
Середні показники фізичної підготовленості до та після експерименту контрольної та 

експериментальної групп юнаків 18 – 19 років (n=40)

№ 
п/п ПОКАЗНИКИ

контрольна група (n=20) експериментальна група (n=20)
до 

екс-
пери-
менту

після 
екс-

пери-
менту

різни-
ця р

до 
екс-

пери-
менту

після 
екс-

пери-
менту

різни-
ця р

1 Біг 3000м (хв) 15.33 15.25 0.08 p >0,05 15.32 15.17 0.15 p >0,05
2 Біг 100м (с) 15.14 14.6 0.54 p >0,05 15.4 14.3 1.1 p >0,05
3 Човниковий біг 4х9 м (с) 10.5 10 0.5 p >0,05 10.7 9.4 1.3 p < 0,05
4 Піднімання в сід за 1 хв. (раз) 31 35 4 p >0,05 31 40 9 p < 0,05

5 Згинання та розгинання рук в 
упорі лежачи на підлозі, (раз) 25 28 3 p >0,05 24 35 11 p < 0,05

6 Підтягування на перекладині, 
(раз) 10 12 2 p >0,05 10 14 4 p < 0,05

7 Нахили тулуба вперед з 
положення сидячи, (см) 8 8 0 p >0,05 7 10 3 p < 0,05

3. Експериментально обґрун-
тувати ефективність використання 
ігрового методу та визначити 
вплив занять дзюдо на рівень фі-
зичної підготовленості та фізич-
ного здоров’я.

Об’єкт дослідження: навчаль-
ний процес фізичного виховання 
студентської молоді. 

Предмет дослідження: засоби 
та методи розвитку фізичної під-
готовки студентів.

Дослідження були проведені на 
базі Національної Металургійної 
Академії України м. Дніпропетров-
ська. Для вирішення поставлених 
завдань до педагогічного експери-
менту були залучені юнаки 1-2 кур-

сів , за станом здоров’я належать 
до основної медичної групи та не 
займаються спортом.

Результати дослідження фізич-
ної підготовленості дозволили ви-
значити, що у обстежуваних юнаків 
18 – 19 років (таблиця 3) знижені 
такі фізичні якості як гнучкість, 
сила м’язів тулуба, сила м’язів 
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верхніх кінцівок та витривалості в 
порівняні з державними тестами і 
нормативами оцінки фізичної під-
готовленості студентів [5].

Більшість обстежуваних юнаків 
мають низький – 20% та нижче се-
реднього – 75% рівні соматичного 
здоров’я (таблиця 1; 2) [3].

Результати дослідження ана-
лізу стану здоров’я та фізичної 
підготовленості обстежуваних 
юнаків свідчать про необхідність 
цілеспрямованого впливу на роз-
виток окремих рухових якостей 
для отримання оздоровчого ефекту 
фізичними вправами.

На підставі отриманих ре-
зультатів була розроблена експе-
риментальна програма в системі 
секційних занять з пріоритетним 
використанням ігрового методу 
для студентів 1 – 2 курсів зі спеці-
алізації дзюдо. 

Експериментальна програма 
будувалася на основі диференці-
йованого підходу, який передбачав 
планування фізичних навантажень 
з урахуванням рівня фізичної під-
готовленості та стану здоров’я 
студентів.

В експериментальній програмі 
ми враховували основні положення 
програми з фізичного виховання 
для ВНЗ, щодо вирішення оздоров-
чих, виховних та освітніх завдань 
засобами дзюдо, а саме такими 
засобами як:
−	 вправи спрямовані на загальний 

розвиток; 
−	 спеціальні вправи;
−	 вправи, спрямовані на розвиток 

рухових здібностей; 
−	 вправи, спрямовані на розвиток 

психічних якостей; 
−	 навчальні поєдинки; 
−	 вправи спрямовані на активний 

відпочинок. 
Наша програма передбачала 

використання рухливих ігор в 
підготовчій частині заняття для 
покращання фізичного і емоціо-
нального стану студентів, бо не 
слід забувати, що емоційний стан 
у студентів перед початком за-
няття різний і залежить не тільки 
від попередніх занять, але й від 

іншої діяль ності в якій вони бе-
руть участь. Емоційний стан перед 
заняттям студентів має великий 
вплив на інтенсивність та якість 
виконання вправ. У стані зниженої 
працездатності студенти з неба-
жанням розпочинають розминку 
і найчастіше виконують вправи 
з дуже низькою інтенсивністю, і 
навпаки: в стані підвищеної пра-
цездатності виконують вправи з 
високою інтенсивністю. 

Тому включення рухливих ігор 
сприяло створенню позитивних 
емоцій та покращило їх фізичний 
стан.

Включення в підготовчій час-
тині крім загальнорозвиваючих і 
спеціальних підготовчих вправ, 
елементів рухливих ігор, підвищи-
ло її інтенсивність: ЧСС у юнаків 
досягав у середньому 132 – 140 уд/
хв, що є найбільш раціональним 
варіантом розминки для підготов-
ки організму юнаків до майбутніх 
навантажень і попередження трав-
матизму. 

Щоб успішно виконувати 
техніко-тактичні дії, студенту не-
обхідно бути сильним, спритним, 
швидким, гнучким, а отже, постій-
но вдосконалювати ці якості. 

Здавалося б, одноборство само 
по собі є гарним засобом вдоско-
налення рухових якостей, однак, 
як показує досвід, розвиток їх за-
собами безпосередньо боротьби не 
дає бажаного ефекту. Щоб студенти 
змогли розкрити свої потенційні 
можливості та підвищити рівень 
розвитку рухових якостей, необ-
хідно розвивати цілеспрямовано 
спеціальними засобами і методами 
фізичного виховання [2; 8; 10; 11]. 

Для розвитку спеціальної фі-
зичної підготовленості студентів 
на заняттях з дзюдо ми підібрали і 
склали ігри спрямовані в основно-
му на розвиток окремих фізичних 
якостей, таких як:
−	 рухливі ігри для розвитку гнуч-

кості; 
−	 рухливі ігри для розвитку 

швидкості; 
−	 рухливі ігри для розвитку ви-

тривалості; 

−	 рухливі ігри для розвитку 
спритності; 

−	 рухливі ігри для розвитку 
сили. 
Застосування авторської мето-

дики призводить до підвищення 
рівня фізичного здоров’я обстежу-
ваних юнаків експериментальної 
групи, з яких 32 % досягли серед-
нього та 15% вище середнього рів-
нів фізичного здоров’я, порівняно 
з 8% та 4 % юнаків контрольної 
групи відповідно ( таблиця 1; 2).

Підвищився рівень функціо-
нального стану серцево-судинної 
та дихальної системи, про що свід-
чить статистично значущі (p<0,05) 
збільшення показників кистьової 
динамометрії, зменшення показни-
ків ЧСС та часу відновлення ЧСС 
після навантаження ( таблиця 2).

Рівень фізичної підготовленості 
юнаків експериментальної групи 
значно підвищився, і після експе-
рименту більшість показників ма-
ють статистично значущі (p<0,05) 
зміни порівняно з показниками 
контрольної групи (таблиця 3).

Таким чином, отримані дані 
аналізу показників стану здоров’я 
і фізичної підготовленості дають 
можливість цілеспрямовано впли-
вати комплексами вправ ігровим 
методом на розвиток окремих 
рухових якостей для отримання 
оздоровчого ефекту.

Висновки: експериментально 
обґрунтовано ефективність вико-
ристання ігрового методу в системі 
секційних занять за спеціалізацією 
дзюдо у ВНЗ, що дає можливість 
вибірково впливати на розвиток ру-
хових якостей; доповнено дані про 
характеристику функціонального 
стану, фізичної підготовленості 
юнаків 1 – 2 курсу. 
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