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1. Методика розвитку швидкісно-силових здібностей учнів 10–11 класів засобами дзюдо в процесі фізичного
виховання

2. Methodology for developing speed and strength abilities of students in grades 10–11 using judo in the process of
physical education

Реферат:
1. Дисертаційне дослідження зосереджено на питанні вдосконалення фізичної підготовки школярів у
сучасних реаліях. Зокрема, обґрунтовано, розроблено, створено та апробовано експериментальним шляхом
методику розвитку швидкісно-силових здібностей старшокласників (10–11 класи) засобами дзюдо у процесі
занять з фізичної культури. Практика дзюдо допомагає розвивати швидкісно-силові здібності, загальну та
силову витривалість, координацію рухів і підвищувати фізичну працездатність учнів. Водночас заняття
сприяють розвитку морально-вольових і психічних рис у школярів. Досягнутий рівень швидкісно-силової
підготовленості під час спеціалізованих тренувань позитивно впливає на спортивні результати й адаптацію
до різних видів діяльності. До того ж широкий спектр діяльності, з яким учень стикається у повсякденному
житті, потребує значного рівня розвитку швидкісно-силових здібностей. Регулярні заняття дзюдо сприяють
підвищенню уваги, її концентрації, а також удосконаленню фізичних здібностей, особливо тих, які пов’язані із



швидкістю та силою. За допомогою анкетування було досліджено мотивацію та ставлення учнів 10–11 класів
до спорту в цілому; визначено основні мотиви, які спонукають учнів до занять руховою активністю,
фізичними вправами; досліджено вплив занять фізкультурно-оздоровчою і спортивною діяльністю на учнів
та вплив занять з дзюдо на вдосконалення фізичних якостей учнів, особливо на розвиток швидкісно-силових
здібностей. Антропометричні методи дозволили оцінити рівень фізичного розвитку школярів. Для аналізу
змін функціональних показників учнів, які займаються дзюдо, упродовж експерименту було досліджено
функціональний стан учнів 10–11 класів. Встановлено, що заняття з дзюдо впливають на психоемоційний стан
старшокласників. За допомогою вимірювання рівнів ситуативної та особистісної тривожності було виявлено
їх динаміку в процесі тренувань, що дозволило оцінити позитивний вплив дзюдо на психологічний комфорт
учнів. Низька ефективність навчально-тренувальної діяльності учнів пояснюється тим, що вони мають
високу ситуативну тривожність, яка негативно впливає на показники координації та уваги. З’ясовано, що
методика розвитку швидкісно-силових здібностей учнів 10–11 класів засобами дзюдо в навчально-
тренувальному процесі передбачає дотримання певних вимог та виконання структурованого алгоритму дій.
Основними етапами цього алгоритму є: 1) оцінка початкового рівня фізичної підготовленості школярів; 2)
вибір найбільш ефективних фізичних вправ, спрямованих на вдосконалення швидкісно-силових здібностей;
3) визначення найбільш ефективних методів виконання обраних вправ; 4) встановлення тривалості періоду
вдосконалення цих здібностей і кількості тренувальних занять. Алгоритм управління розвитком швидкісно-
силових здібностей побудований на основі моделювання навчального процесу, де враховуються принципи
індивідуалізації та особистісно-орієнтований підхід до вибору рухової активності. У цій моделі визначається
мета проєктування рівнів оволодіння боротьбою, також зазначається адекватний та раціональний вибір
методів і засобів для досягнення мети згідно рівнів фізичного розвитку й фізичної підготовленості учнів;
характеризується структура змісту та проведення навчально-тренувальних занять, а також здійснюється
контроль за рівнем оволодіння змістом навчально-тренувального процесу з дзюдо. Встановлено, що
основними засобами покращення швидкісно-силових здібностей під час навчально-тренувальних занять з
дзюдо для школярів-дзюдоїстів виявилися спеціальні фізичні вправи, прийоми дзюдо в положеннях стоячи
та в партері, а також рухливі ігри з елементами боротьби. Якість та швидкість виконання фізичних вправ
залежали від рівня фізичної, технічної підготовленості учнів.

2. The dissertation research is devoted to the problem of increasing the level of physical training of students in
modern conditions, in particular, the methodology for developing speed and strength abilities of students of
10th–11th grades using judo in the process of physical education has been theoretically substantiated, developed
and experimentally verified. At the same time, systematic judo classes are a means of physical education of
students, improving health, developing physical qualities and abilities. It is worth noting that judo classes
contribute to the development of speed and strength abilities, general and strength endurance, flexibility,
coordination of movements, increasing physical performance, and forming moral-volitional and mental qualities of
students of secondary education institutions. Speed-strength preparedness achieved by students in the process of
specialized training contributes to achieving high results in sports and professional activities, has a positive
transfer. Also, the variety of labor operations in different spheres of a student's life requires a high level of
development of speed and strength abilities. Thus, special attention is paid to the fact that because of systematic
judo classes, the intensity and concentration of attention increase, physical qualities, especially speed-strength
ones, develop and improve. Using a questionnaire, the following aspects were investigated: the motivation and
attitude of students of grades 10–11 to sports in general. The main motives that encourage students to engage in
physical activity and physical exercises; the impact of physical education and sports activities on students, as well
as the impact of judo classes on the development of physical qualities and speed-strength abilities. The level of
physical development of students was investigated using anthropometric methods. To determine the dynamics of
indicators of the functional state of judo students during the experiment, the functional state of students in grades
10–11 was checked. The influence of judo classes on the psycho-emotional state of students in grades 10 – 11 was
established by determining the level of their situational and personal anxiety during judo classes. The low
efficiency of students' educational and training activities is explained by the fact that they have high situational



anxiety, which negatively affects the indicators of coordination and attention. It was established that the
methodology for developing speed and strength abilities of students in grades 10–11 by means of judo classes
during the educational and training process has certain requirements and compliance with the algorithm for
performing exercises, for example: 1) determining the level of physical fitness of students; 2) selecting effective
physical exercises for the development of speed and strength abilities of students; 3) selecting rational methods
for performing a set of physical exercises; 4) determining the duration of the period of development of speed-
strength abilities and the number of classes. The algorithm for managing the development of speed-strength
abilities of students in grades 10–11 using judo is built based on designing and adjusting the educational process,
taking into account a personality-oriented approach to the choice of motor activity. This model determines the
goal of designing levels of mastery of martial arts, and also indicates an adequate and rational choice of methods
and means to achieve the goal according to the levels of physical development and corresponding fitness of
students; the structure of the content, and conduct of training classes is characterized, and the level of mastery of
the content of the training process in judo is monitored. It was established that the main means of developing
speed and strength abilities during judo training sessions for judo students were special physical exercises, judo
techniques on the stand and on the ground, and outdoor games with elements of martial arts. The quality and
speed of performing physical exercises depended on the level of physical and technical fitness of the students.
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