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1 неделя. 
Пн. Разминка. Бег с низкого старта 5-6 х 20 м. Повторный бег 4-6 х 50 м. 
Вт. Разминка. Бег с низкого старта 5-6 х 20 м. Интервальный бег 6-8 х 50 м. 
Ср. Активный отдых. 
Чт. Разминка. Бег с низкого старта 5-6 х 20 м. Повторный бег 4-6 х 50 м. 
Пт. Разминка. Бег с низкого старта 5-6 х 20 м. Интервальный бег 6-8 х 50 м. 
Сб. Разминка. Развитие взрывной силы, используя облегченные снаряды и прыжковые упражнения (с места, тройной, 
пятерной). Выполнять упражнения с максимальным усилием до снижения результата. 
Вск. Отдых. 
2 неделя. 
Пн. Разминка. Бег с низкого старта 5-6 х 10 м. Повторный бег 4-6 х 40 м. 
Вт. Разминка. Бег с низкого старта 5-6 х 10 м. Интервальный бег 6-8 х 40 м. 
Ср. Активный отдых. 
Чт. Разминка. Бег с низкого старта 5-6 х 10 м. Бег с ходы 4-6 х 40 м. 
Пт. Разминка. Бег с низкого старта 5-6 х 10 м. Интервальный бег 6-8 х 40 м. 
Сб. Разминка. Контрольный бег 30 м. Развитие взрывной силы, используя облегченные снаряды и прыжковые упражнения 
(с места, тройной, пятерной). Выполнять упражнения с максимальным усилием до снижения результата. 
Вск. Отдых. 

В каждом блоке при выполнении упражнений количество повторений и интервалы отдыха могут изменяться 
тренером в зависимости от уровня подготовленности спортсмена. 

Заключение: 
1. Блочная система позволяет эффективно и целенаправленно развивать заданные физические качества 

спортсмена. 
2. Основным блоком, влияющим на результат в беге на 400 м является работа, выполненная в анаэробно-

гликолитическом режиме, ведущим механизмом энергообеспечения которого является креатинфосфат. 
3. Силовая нагрузка является одним из ключевых факторов, обеспечивающих спортивный результат. 
4. Блочный подход к проектированию тренировочной деятельности позволяет решать проблему внесения 

коррекций без изменения целостности системы. 
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СУЧАСНІ  ПІДХОДИ ВДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ СТУДЕНТІВ ЗАСОБАМИ ЄДИНОБОРСТВ  
 

У статті розглянуто аспекти модернізації процесу фізичного виховання студентів вищих закладів освіти 
засобами єдиноборств. Зроблено 
аналіз спеціальної літератури, що показує зацікавленість науковців у розв’язанні проблеми організації занять з 
пріоритетним використанням засобів спортивних єдиноборств, як однієї з форм фізичного виховання та способів 
залучення до систематичних занять фізичними вправами у вузі. Обґрунтовано доречність та  ефективність залучення 
студентів і формування у них стійкого інтересу до систематичних занять спортивними єдиноборствами. Комплексне 
вирішення цих питань у подальшому сприятиме зміцненню здоров'я студентів, покращенню рівня фізичної 
підготовленості, досягненню спортивних результатів, формуванню високих моральних та вольових якостей. 

Ключові слова: єдиноборства, фізичне виховання, студенти. 
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Виктория Царук. Современные подходы совершенствования физического воспитания студентов 
высших учебных заведений средствами спортивных единоборств. В статье рассмотрены аспекты модернизации 
процесса физического воспитания студентов высших учебных заведений средствами единоборств. Сделано анализ 
специальной литературы, показывает заинтересованность ученых в решении проблемы организации занятий с 
приоритетным использованием средств спортивных единоборств, как одной из форм физического воспитания и 
способов привлечения к систематическим занятиям физическими упражнениями в вузе. Обоснованно уместность и 
эффективность привлечения студентов и формирование у них устойчивого интереса к систематическим занятиям 
спортивными единоборствами. Комплексное решение этих вопросов в дальнейшем будет способствовать укреплению 
здоровья студентов, улучшению уровня физической подготовленности, достижению спортивных результатов, 
формированию высоких нравственных и волевых качеств. 

Ключевые слова: единоборства, физическое воспитание, студенты. 
 
Victoria Tsaruk.  Modern approaches to improving the physical education of students of higher education by 

means of martial arts. The article considers aspects of modernization of the process of physical education of students of higher 
educational institutions by means of martial arts. Done analysis of special literature, which shows the interest of scientists in solving 
the problem of organizing classes with priority use of martial arts, as one of the forms of physical education and ways to engage in 
regular exercise in high school. Modern features of the organization of physical culture and health-improving classes with students in 
the process of physical education with priority use of different types of martial arts are analyzed. The relevance and effect iveness of 
involving students and the formation of their lasting interest in regular martial arts classes are substantiated.  The complex decision 
of these questions in the future will promote strengthening of health of students, improvement of level of physical fitness, 
achievement of sports results, formation of high moral and strong-willed qualities.  qualities, functional capabilities of students, 
improving their health, mental and physical performance, improving the efficiency of educational activities. 

Key words: martial arts, physical education, students. 
 
Постановка проблеми. Більшість науковців, досліджуючи вплив фізичного виховання на молодь, зазначають, що 

традиційна методика проведення занять у ЗВО недостатньо задовольняє біологічні потреби студентів протягом навчання.  
Аналіз літературних джерел. Впродовж останніх років багато дослідників зверталися до проблеми удосконалення 

організації фізкультурно-оздоровчих занять зі студентською молоддю з пріоритетним використанням різних видів 
єдиноборств (дзюдо, ушу, тхеквондо, греко-римська боротьба, карате-до, сумо, бокс тощо). Позитивний вплив занять 
єдиноборствами на фізичну підготовленість, доведено в роботах останніх років Айгубов Н.М., Правдов М.А. [1], О.В. 
Криловський [9], І.Й. Малинський, M.А. Колос, В.В. Яременко, В.І. Шандригось [21], О. Орлов [14] та ін.). В Україні і за 
кордоном (у США, Канаді, Японії, ряді країн Європи) накопичено досвід використання засобів різних видів єдиноборств у 
процесі фізичного виховання покоління, що підростає. При цьому основною формою організації занять єдиноборствами є 
спортивні секції та факультативи (J.C. Cox [22], В.Ю. Голованов [4], О.В. Долганов [6], Д.Л. Орен [13], J. Vertonghen, M. 
Theeboom [23] та ін.). 

Метою роботи є вивчити і узагальнити теоретичні та методичні джерела застосування у фізичному вихованні 
студентської молоді елементів єдиноборств. 

Результати дослідження. Аналіз науково-методичної літератури показав, що на сьогоднішній день проведено ряд 
досліджень, в яких розглядається ефективність пріоритетного застосування різних видів єдиноборств у процесі фізичного 
виховання в вузі. 

В.А. Таймазов [17] розроблено та реалізовано на практиці модель фізичного виховання студентів на основі 
оздоровчого потенціалу тхеквондо. Дана модель складається з: проектно-цільового компоненту, змістовно-процесуальної 
частини та критеріально-оцінювальної системи. Результати дослідно-експериментальної роботи свідчать про ефективність 
застосування методики оздоровчих занять тхеквандо, побудованої на принципах індивідуалізації та диференціації навчання, 
на інтеграції засобів тхеквандо, що спрямовані на зміцнення та збереження здоров’я студентів. 

А.Г. Семеновим [15], розглянуто концептуальну модель підвищення ефективності фізичного виховання студентів 
засобами греко-римської боротьби. Теоретично розроблені та експериментально перевірені педагогічні умови, що 
забезпечують ефективність занять греко-римською боротьбою у вузі. Автором даний аналіз занять і змагань з греко-римської 
боротьби, як педагогічного явища та фактору активізації мотиваційно-цінністного ставлення студентів до занять фізичною 
культурою та спортом. 

В роботі С.А. Литвинова [11], проведено дослідження з удосконалення фізичної підготовки студентів на основі 
раціонального застосування спеціальних вправ східних єдиноборств у поєднанні з вправами програми фізичного виховання. 

О.В. Долгановим [6] доведено, що організація фізичного виховання студентів на основі спортизації дозволяє 
підвищити рівень фізичної активності, дає можливість оволодіти знаннями в галузі фізичної культури, спорту та здорового 
способу життя, необхідних для підтримки високого рівня здоров’я, фізичного розвитку, фізичної підготовленості.  

М.В. Грязев із співавторами [26] пропонує боротьбу самбо в якості засобу для вирішення освітніх, оздоровчих і 
виховних завдань фізичного виховання студентської молоді. 

К.В. Троянов [19] розробив і експериментально перевірив методику початкової підготовки з боротьби самбо у 
процесі фізичного виховання студентів медичного університету. 

А.И. Орлов [14] вивчив і експериментально обґрунтував можливість застосування чувашської національної 
боротьби «керешу» як засобу фізичного виховання. Розроблено авторську програму навчально-тренувальної і виховної 
роботи з чувашської національної боротьби в клубно-факультативній системі роботи. 

В.Ю. Головановим [4] розроблено методику організації занять таеквондо зі студентами нефізкультурних вузів у 
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навчальний та позанавчальний час, в якій обґрунтовано доцільність застосування засобів таеквон-до на навчально-
тренувальних заняттях зі студентами; розроблено і апробовано зміст навчальної програми та навчально-тренувальних 
занять, що сприяють підвищенню фізичної підготовленості та зацікавленості студентів технічного вузу до занять фізичною 
культурою та спортом.  

Методику застосування засобів рукопашного бою у фізичному вихованні студентів та їх ефективність в підвищенні 
рівня фізичної підготовленості розглянуто в роботах С. Литвинова [50] та інших. В результаті дослідженнь було встановлено, 
що технічні і тактичні дії, під час єдиноборств були ефективним засобом впливу на розвиток координаційних здібностей. 
Важливою умовою цих заходів є необхідність створення нестандартних ситуацій в яких учасник повинен раціонально 
використовувати кумулятивний арсенал рухів в екстремальних умовах. 

В роботі О.В. Криловського [9] експериментально доведено переваги застосування засобів боксу з метою 
удосконалення фізичної підготовленості студентів неспеціалізованих вузів у порівнянні зі стандартними заняттями з 
фізичного виховання згідно навчальної програми.  

На матеріалі пляжної боротьби В.В. Квартичем [7] розглянуто проблему навчання студентів педагогічних закладів 
руховим навичкам засобами  єдиноборств та використання їх елементів у процесі фізичного виховання. 

Я.В. Куликовським [10] проведено дослідження присвячене проблемі використання реконструйованих традиційних 
форм і методів фізичного виховання (на матеріалі української боротьби на поясах).  

В. Синиговець [16] теоретично обґрунтував та експериментально перевірив ефективність інноваційних технологій 
фізичного виховання студентів педагогічних університетів із застосуванням народних традицій. Дослідник зазначає, що 
використання козацьких єдиноборств сприяє підвищенню ефективності навчально-виховного процесу студентів вищих 
навчальних закладів на заняттях з фізичного виховання. 

Ф.Г. Опанасюк із співавторами [12] вважають, що вивчення та науково-обґрунтоване використання народних видів 
боротьби у фізичному вихованні студентів урізноманітнить навчально-виховний процес студентів, підвищить ефективність 
занять, а також, збагатить молодь знаннями про традиції та звичаї українського народу. 

С.В. Коробко [8] в якості дієвого засобу фізичного виховання також пропонує боротьбу сумо. Науковцем розглянуто 
модель виховання фізичних якостей у студентів основної групи за допомогою елементів боротьби сумо. Запропонована 
модель надасть можливість студентам основної групи поліпшити ефективність створення навички динамічної стійкості.  

В своїй роботі Орен Д.Л. [13] розглядає підхід до формування здорового способу життя студентської молоді з 
використанням засобів сучасних традиційних та нетрадиційних видів єдиноборств. Автором наведено класифікацію видів 
єдиноборств, які можна застосовувати на позааудиторних заняттях зі студентами. 

Дослідження вчених В. О. Андрійцева [2], О.О. Чуйко [20], І. Й. Малинського, В. В. Яременка [21] свідчать, що 
сучасні види єдиноборств, такі як боротьба самбо, бойове самбо, дзюдо, вільна боротьба, користуються високою 
популярністю серед сучасного студентства – у результаті анкетування виявлено, що понад 57,0 % студентів бажають 
займатися видами єдиноборств. 

Враховуючи високий інтерес студентів до єдиноборств на заняттях з фізичного виховання у ЗВО, В.А. Бобровський 
зі співавторами [3] констатують, що завдяки засобам спортивної боротьби у хлопців відбулися достовірні зміни за всіма 
показниками фізичної підготовленості. 

Позитивний вплив фізкультурно-оздоровчих занять з елементами греко-римської боротьби доведено у 
дослідженнях А.Г. Семенова [15] у статистично-вірогідному підвищенні рівня розвитку рухових якостей та стану здоров’я 
студентської молоді.  

Значний інтерес студентів спостерігається і до занять із фізичного виховання, зміст яких побудований на оволодінні 
техніко-тактичними діями боксу.  

Дослідження О. В. Криловський [9] продемонстрували достовірні зміни ергометричних і функціональних показників 
спеціальної підготовленості боксерів, збільшення інтегрального показника реакції кардіореспіраторної системи на 13,8 %. До 
переваг занять боксом, на думку, О. В. Криловський [9] належать позитивні достовірні зміни у рівні фізичної підготовленості 
під час виконання контрольних нормативів. 

О. В. Донець, Д. В. Петрушин, І. М. Рясна та інші рекомендують практикувати у ЗВО на заняттях із фізичного 
виховання бокс, кікбоксинг. Автори стверджують, що дані єдиноборства сприяють розвитку кардіореспіраторної системи, 
швидкісно-силових якостей, підвищенню функціональної підготовленості, зниженню ЧСС, підвищенню загальної і 
спеціальної фізичної працездатності. 

Р. А. Тронь [18] вважає, що у сучасних складних умовах міжнародних відносин та проведення АТО у східній частині 
України заняття боротьбою самбо у ЗВО стають більш актуальними. Науковець зазначає, що боротьба як природний вид 
фізичних управ має прикладну спрямованість і використовується для військово-фізичної підготовки в армії і поліції майже всіх 
країн світу. Арсенал техніко-тактичних дій, рекомендованих і використовуваних у процесі прикладної підготовки, як правило, 
включає захист від різних видів нападу, а також кидки, удари, больові і задушливі прийоми. Застосування спеціального 
захисного спорядження для вивчення і вдосконалення техніки самбо сприяє наближенню процесу навчання до реальних 
ситуацій і не знижує якості виконання прийомів.  

Висновки. Таким чином, навчальні заняття з фізичного виховання зі спортивною спрямованістю у ЗВО на основі 
застосування засобів єдиноборств сприятимуть розвитку фізичних якостей, функціональних можливостей студентів, 
покращанню їх здоров’я, розумової та фізичної працездатності, підвищенню ефективності навчальної діяльності. 
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ІНТЕРАКТИВНІ МЕТОДИ НАВЧАННЯ У ПРОФЕСІЙНІЙ ПІДГОТОВЦІ МАЙБУТНІХ ВЧИТЕЛІВ ФІЗИЧНОЇ 
КУЛЬТУРИ 

 
В статті обґрунтовуються інтерактивні технології, їх значення і зміст в системі вищої освіти. Зясовано, що 

якісна професійна підготовка майбутнього вчителя фізичної культури можлива за умови впровадження в освітній процес 
інноваційних технологій навчання, а саме інтерактивних.  

Визначено, що складовими різноманітних інтерактивних технологій обов’язково є так звані пасивні й активні 
методи навчання. До ознак інтерактивного навчання нами віднесено: наявність спільної мети і чітко спланованого 


