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сек на начальном этапе (прирост 12,5%), время задержки в пробе Генчи составило 65,9 сек 

вместо 51,8 сек на начальном этапе (прирост 27%). 

При оценке анализа динамики кардиореспираторной функции по значениям индекса 

Скибинской (ИС) было отмечено, что обучение методу биологического контроля у учащихся 

способствует повышению уровня адаптации: доля учащихся с очень высокими показателями 

ИС на заключительном этапе исследования увеличилась на 5%, с высокими и средними 

показателями – на 32% и 35% соответственно, а доля учащихся с низкими и ниже среднего 

показателями ИС, напротив, уменьшилась на 59%. Аналогичная положительная динамика 

была отмечена и при оценке общего уровня физической работоспособности по пробе Руффье 

(в среднем индекс Руффье положительно изменился на 16%).   

Таким образом, подводя итог можно сделать заключение о том, что расширение 

традиционных методов и средств, используемых в реализации здоровьесбережения, а именно 

акцентирование внимание на дыхательных физических упражнениях посредством 

формирования навыка БОС-контроля и саморегуляции по типу диафрагмально-

релаксационного дыхания способствует стабилизации и улучшению функционирования 

системы внешнего дыхания и системы кислородообеспечения, что повышает толерантность 

к транзисторной гиперкапнии и гипоксии, закрепляет волевую направленность регуляторных 

действий и в целом благоприятствует общему улучшению физической работоспособности и 

здоровья учащихся. 
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УДК 796.015:796.332 

Євгеній Стрикаленко, Олег Шалар, Регіна Андрєєва 

(Херсон, Україна) 

 

ЕФЕКТИВНІСТЬ ВИКОРИСТАННЯ МЕТОДИКИ РОЗВИТКУ  

ШВИДКІСНО-СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ ЮНИХ ФУТБОЛІСТІВ 
 

У статті розглянута ефективність використання методики розвитку швидкісно-

силових якостей юних футболістів. Доведено, що збільшення кількості вправ ударного та 

стрибкового характеру, приводить до покращення показників у силі, швидкості, спритності 

юних спортсменів. 

Ключові слова: футболісти, швидкісно-силові якості, тести, навантаження. 

 

The article considers the effectiveness of using the method of development of speed and 

strength qualities of young football players. It is proved that increasing the number of percussion 

and jumping exercises leads to an improvement in strength, speed, agility of young athletes. 

Key words: football players, speed and strength qualities, tests, physical exercise. 
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Вступ. Значна кількість науково-методичних праць в футболі пов’язана з вивченням 

технічної та тактичної підготовки футболістів високої кваліфікації. Розвиток необхідних 

фізичних якостей футболістів у більшості випадків здійснюється паралельно під час 

вдосконалення техніко-тактичної підготовленості. Однак, зі ростом спортивної майстерності, 

все більшого значення набуває швидкісно-силова підготовленість, на базі якої реалізується 

висока техніка і ефективна тактика ведення гри 3, 4, 5, 13. 

Постійні фізичні навантаження надають певні дії на розвиток та удосконалення 

швидкісно-силової підготовленості футболістів, ступінь зміни якої залежить головним чином 

від вихідного рівня їх тренованості 1, 2, 7, 9, 12. 

Мета роботи: визначити ефективність використання методики розвитку швидкісно-

силових якостей юних футболістів. 

Виклад основного матеріалу. Для проведення експериментальної частини роботи був 

визначений контингент дослідження, який склали юній футболісти, що займаються 

футболом в спеціалізованій дитячо-юнацькій спортивній школі олімпійського резерву 

«Кристал» м. Херсон. Всі спортсмени відносяться до групи початкової підготовки другого 

року навчання і займаються в одного тренера та мають однакову кількість тренувальних 

занять й однаковий досвід виступу на змаганнях. В експерименті прийняли участь юні 

футболісти, які тричі складали тести та відвідали більше 50 % проведених тренувальних 

занять. 

Дослідження ефективності застосування методики розвитку швидкісно-силових якостей 

відбувалось протягом підготовчого періоду юних футболістів до юнацького чемпіонату 

України сезону 2020  2021 року. 

Визначення рівня швидкісно-силової підготовленості відбувалось за допомогою 

застосування різних тестів: біг на 30 метрів; стрибок вгору з місця, стрибок у довжину з 

місця; кидок набивного м’яча масою 1 кг двома руками із-за голови сидячи на підлозі на 

дальність; серійні стрибки вгору з діставанням предмету; стрибок у довжину з місця після 

трьох кроків. 

На початку підготовчого періоду, після його завершення та після місяця впровадження 

методики розвитку швидкісно-силових здібностей, було проведено тестування рівня 

розвитку швидкісно-силових якостей футболістів за комплексом запропонованих тестів.  

В ході дослідження динаміки змін показників під впливом застосованої методики 

аналізувались середні значення всієї команди. За допомогою методів математичної 

статистики порівняли результати, що отримані на початку дослідження і по завершенню 

застосування методики розвитку швидкісно-силових якостей.  

Проаналізувавши розходження між середніми значеннями тестування рівня розвитку 

швидкісно-силових якостей на початку дослідження та по його завершенню ми дослідили 

динаміку змін результатів протягом експерименту. Динаміка змін аналізувалась за 

результатами трьох контрольних зрізів: початок дослідження (початок підготовчого періоду), 

проміжний етап (після місяця використання запропонованої методики), завершення 

дослідження (завершення підготовчого періоду). 

Аналіз отриманих результатів вказує на те, що протягом всього дослідження відбувались 

постійні позитивні зміни. Так, в тесті серійні стрибки, зміни між першим та другим 

визначенням 0,21 раз, а між другим та третім 0,47 раз. Показники тесту метання набивного 

м’яча з положення стоячи та сидячи змінювались наступним чином: між першими двома 

спробами на 0,33 м та 0,5 м, між другими на 0,65 м та 0,92 м. відповідно. 

Нарешті найбільш нейтральні зміни протягом експерименту спостерігались в показниках 

тесту біг на 30 м. 

Дослідивши динаміку змін показників тестування рівня розвитку швидкісно-силових 

якостей зазначимо, що результати тесту стрибок у довжину після трьох кроків протягом 

першого етапу експерименту покращились на 4,15 см, протягом другого етапу зміни досягли 

34,98 см; значення тесту стрибок у довжину з місця вказуються на те, що на протягом 
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підготовчого періоду покращення середніх значень було більш суттєвим (3,55 см) ніж 

протягом другої половини експерименту (4,09 см). 

Подібна динаміка спостерігається і при порівнянні результатів тестів пов’язаних зі 

стрибками вгору: за тестом стрибок вгору з діставанням предмету показники змінились на 

1,66 см та на 4,09 см відповідно, за тестом стрибок вгору (за Абалаковим) на 2,32 см та на 

5,3 см відповідно. 

Висновки. Стан організму футболістів змінюється в залежності від переходу з повільної 

в більш напружену фазу діяльності. Цей процес супроводжується стабілізацією у першу 

чергу функцій показників швидкісно-силових якостей у поєднанні із загально-фізичними. 

Збільшення кількості вправ ударного та стрибкового характеру, при обстеженні футболістів 

у режимі максимальної фізичної активності, вказує на достатнє підвищення показників бігу, 

стрибків та метання. 

Отже, перехід на якісний етап фізичної підготовки у футболістів із збільшенням 

фізичного навантаження супроводжується змінами показників швидкісно-силового 

характеру. 
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УДК 796.062:061.28 

Батима Тажигулова, Гульнара Базаралиева 

(Нұр-Сұлтан, Қазақстан) 

 

ҰЛТТЫҚ СПОРТ ТҮРЛЕРІ БОЙЫНША СПОРТ СЕКЦИЯЛАРЫНЫҢ  

ҚЫЗМЕТІН ҰЙЫМДАСТЫРУДЫҢ ӨЗЕКТІ МӘСЕЛЕЛЕРІ 

 

Қазіргі заманда елімізде ұлттық ойындарды дамыту мәселесі маңызды болып 

саналады. Әрбір қазақтың ұлттық ойындарында болашақ ұрпақты тәрбиелеуде белгілі 

мән-мағына бар. Ұлттық ойындар баланың барлық қабілетінің дамуына, айналасындағы 

дүние жайлы түсініктерінің кеңейуіне көмектеседі. Соңғы уақытта ұлттық спорт 

бойынша секцияларды ұйымдастыруда мемлекеттік бағдарламарға сәйкес, өзекті мәселер 

қарастырылған 

Түйін сөздер: Ұлттық спорт, спорт секциялары, ойын, дене тәрбиесі, аңшылық, 

жаугершілік 
 

In modern times, the issue of developing national games in our country is considered 

important. Each Kazakh National Games has a certain meaning in the education of future 

generations. National games help the child to develop all his abilities, expand his understanding of 

the world around him. Recently, in accordance with the state programs, topical issues have been 

considered in the organization of sections on national sports 

Keywords: National sports, sports sections, game, physical education, hunting, fighting. 

 

Қазіргі таңда еліміз өз егемендігін алғалы бері ұлттық ойынымызды, ұлттық 

мәдениетімізді, дәстүрлерімізді дамытып және дәріптеп келе жатырмыз. Бұлардың барлығын 

халқымыз жылдан-жылға, ұрпақтан-ұрпаққа, ғасырдан-ғасырға өз ұрпақтарын тәрбиелеп, 

оларға көрсетіп, үйрету арқылы бізге келіп жетіп жатыр. Ойын демалудың, өзара танудың, 

денелік және жалпы әлеуметтік тәрбиенің, спорттың құралы болып табылады. Ойын іс-

әрекеті мәдени элементі ғана болып келмейді, сонымен қатар мақсатты бағытталған, 

мақсатты қойылымдармен мотивацияланған іс-әрекеттердің әртүрлілігімен мінезделген және 

де тәрбиелеудің сауапты құралы ретінде қарастыруға болады. Қазіргі таңда бұл ойындарды 

білімнің көптеген салалары зерттеп келе жатыр: тарих, этнография, антропология, 

педагогика, дене тәрбиесінің теорисы мен әдістемесі. 

Спорттық секция – сабақтан тыс уақыттағы дене тәрбиесі оқытушысының маңызды 

жұмысының бірі. Спорттық секция адамның денсаулығын нығайтады,спорттық 

мүмкіншіліктерін артырады, тәптіп пен ұжымдық түсінісушілікке үйретеді Әр спортшы 

өзінің қабілетіне қарай спорттық секция түрлерін таңдауы керек.. 

Ойын дененің дамуы мен өзара іс-әрекеттеуге ынталандыру, сонымен қатар, бұл 

ойыннан өнегелік және эстетикалық қанағааттандыруды, олардың қоршаған ортаның 

біліктілігін дамытып әрі тереңдетеді. Бұлардың барлығы соңғы кезекті белгілі бір жеке 

тұлғаны тәрбиелеп шығады. 

Зерттеулерге сүйенсек, көшпелі қазақ халқының дәстүрлі ұлттық спорт түрлерінің 

қоржынында 150-ге жақын ойындар бар екен. Ата-бабамыз ғасырлар бойы қалыптастырған 

құндылығымыздың бүгінде дені ұмытылып кетті. 

http://dx.doi.org/10.7752/jpes.2020.01008
http://dx.doi.org/10.7752/jpes.2021.01034
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