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УДК 796.8: 379.8 Ярослав Яців, Марія Чепіль,
Едуард Лапковський, Андрій Синиця

ВПЛИВ ЗАНЯТЬ СПОРТИВНОЮ БОРОТЬБОЮ НА ФІЗИЧНУ 
ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ ТА ФУНКЦІОНАЛЬНИЙ СТАН ЧОЛОВІКІВ 25-30 РОКІВ

Метою роботи було дослідити ефективність корекції фізичної підготовленості та функціо
нального стану осіб, які ведуть малорухомий спосіб життя засобами спортивної боротьби. Методи. У 
дослідженні взяли участь 60 чоловіків у  віці 25-30 років, які ведуть малорухомий спосіб життя. Усіх 
чоловіків було обстежено на предмет визначення рівня фізичної підготовленості та функціонального 
стану. Результати. Встановлено, що у  результаті занять спортивною боротьбою середні значення 
показників розвитку основних фізичних якостей, функціонального стану серцево-судинної, дихальної та 
вегетативної нервової системи характерно покращувалися у  відповідності із видом спорту, проте, 
значення досліджуваних показників у  групі осіб, що займалися спортивною боротьбою були більш типо
вими та мали меншу варіабельність. Висновок. Знайдена особливість дозволяє рекомендувати спор
тивну боротьбу як більш ефективний засіб для покращення фізичної підготовленості та функціо
нального стану осіб, що ведуть малорухомий спосіб життя.

Ключові слова: чоловіки, малорухомий спосіб життя, спортивна боротьба, фізична підго
товленість, функціональний стан.

Тке аіт о /  могк м>аз іо іпуезіщаіе іке е//есііуепезз о/ркузісаІ ргерагейпезз апй /ипсііопаІ зіаіе 
соггесііоп о/реорІе мко Іеай а зейепіагу Іі/езіуІе Ьу теапз о /  мгезіІіпд. Меікойз. 60 теп (25-30 уеагз) мко 
Іеай а зейепіагу Іі/езіуІе іоок рагі іп іке іпуезіідаііоп. АІІ теп м>еге ехатіпей іп огйег іо /іпй  оиі іке ІеуеІ о /  
ікеіг ркузісаІ ргерагейпезз апй /ипсііопаІ зіаіе. КезиІіз. Іі м>аз ійепіі/іей ікаі аз а гезиІі о /  мгезіІіпд ігаіпіпд 
іке ауегаде іпйісез о /  іке йеуеІортепі о /  Ьазіс ркузісаІ диаІіііез, /ипсііопаІ зіаіе о /  сагйіоуазсиІаг зузіет, 
гезрігаіогу апй уедеіаііуе пегуоиз зузіет Ьесате Ьеііег іп ассогйапсе міік іке кіпй о/зрогі, Ьиі іке іпйісез о /  
ікозе мко йій мгезіІіпд ігаіпіпдз м>еге тоге іурісаІ апй кай Іомег уагіаЬіІііу. СопсІизіоп. Тке геуеаІей 
ресиІіагііу діуез іке оррогіипііу іо гесоттепй мгезіІіпд аз тоге е//есііуе мау/ог іке ітргоуетепі о/ркузісаІ 
ргерагейпезз апй /ипсііопаІ зіаіе о/реорІе мко Іеай а зейепіагу Іі/езіуІе.

Кеу юогйз: теп, зейепіагу Іі/езіуІе, мгезіІіпд, ркузісаІ ргерагейпезз, /ипсііопаІ зіаіе.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. У сучас
ному суспільстві здоров’я розглядають як одну з головних цінностей та як засіб забез
печення добробуту. Добре здоров’я вважається унікальним ресурсом для досягнення ін
ших важливих та необхідних цілей, зокрема якісної освіти, успішної зайнятості та по
будови кар’єри для молоді [36].

В Україні за роки незалежності створені всі правові і нормативні передумови 
для функціонування оптимальної національної системи фізичного виховання дітей та 
молоді. Соціальне замовлення суспільства і держави на фізичне виховання знайшло 
відображення у 38 державних документах, прийнятих в Україні протягом 1993-2009 
років [42].
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Проте, низький рівень залучення населення України до занять фізичною куль
турою і спортом викликає тривогу. Лише кожен п'ятий учень чи учениця та кожен деся
тий студент чи студентка мають достатній рівень рухової активності оздоровчої спря
мованості, що є одним із найнижчих показників у Європі. Понад 60 відсотків україн
ських школярів не спроможні виконати вимоги загальноєвропейських тестів фізичної 
підготовленості “Єврофіт” [45].

Приблизно 10% українців ведуть малорухомий спосіб життя, а 6,3% мають не
достатнє фізичне навантаження упродовж тижня порівняно з 3,7% в Чеській Республіці 
та 7,1% в Угорщині [49].

Показовою рисою нездорового способу життя є низький рівень залучення до 
занять спортом для всіх. Понад 40% молоді взагалі не займаються ним, а ще майже 40% 
-  роблять це нерегулярно.

Дослідженням “Ставлення молоді України до здорового способу життя” було 
встановлено, що щоденну ранкову гігієнічну гімнастику роблять менше 10% молодих 
людей, а майже половина -  ніколи не вдасться до неї взагалі. З віком кількість тих, хто 
категорично не робить ранкову гімнастику, неухильно зростає: 14-17 років -  34,2%, 
18-24 роки -  46,6%, 25-35 років -  56,7% [37, 61].

На сьогодні існує потреба у проведенні якісних змін у сфері фізичної культури 
і порту на основі використання сучасних підходів, об'єднання зусиль зацікавлених ор
ганізацій та громад. Залишається актуальним пошук методів і засобів фізичного вихо
вання та спорту для покращення здоров’я населення, в розрізі проблеми підвищення фі
зичної підготовленості та функціонального стану осіб, що ведуть малорухомий спосіб 
життя [3, 20].

У єдиноборствах фізична підготовленість розглядається як головна характе
ристика інтегрального функціонального стану організму. Спортивна боротьба характе
ризується нестандартними, ациклічними рухами змінної інтенсивності, пов’язаними з 
багаторазовими й найчастіше довготривалими значними зусиллями в різних режимах 
роботи практично всіх груп м’язів. Це вимагає належної всебічної фізичної підготовле
ності, що є одним з найважливіших факторів, які визначають рівень досягнень [13, 23].

Якщо враховувати всі види фізичних навантажень, що пред'являються до сис
тем організму в процесі виконання змагальної діяльності, то з усіх видів спортивних 
вправ найбільш складними є єдиноборства. Спортивна боротьба є одним з найскладні
ших видів, що має великий набір технічних дій і велику ступінь невизначеності май
бутніх дій [12].

Враховуючи вище наведене, спортивну боротьбу доцільно розглядати як засіб 
підвищення фізичної підготовленості та функціонального стану осіб, що ведуть мало
рухомий спосіб життя.

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами кафедри. Робо
та виконана згідно плану науково-дослідних робіт ДВНЗ “Прикарпатський національ
ний університет імені Василя Стефаника” на 2013-2018 рр. та є фрагментом комплекс
ної наукової теми кафедри спортивно-педагогічних дисциплін “Організаційно-методич
ні засади застосування спортивно-педагогічних технологій для покращення рівня здо
ров’я різних груп населення” (номер державної реєстрації 0114Ш02625).

Мета дослідження -  дослідити ефективність корекції фізичної підготовленості 
та функціонального стану осіб, які ведуть малорухомий спосіб життя засобами спор
тивної боротьби.

Методи й організація дослідження. Аналіз наукової літератури; педагогічне 
спостереження і експеримент; педагогічне тестування (тестування рівня розвитку 
швидкісних здібностей, сили, гнучкості, спритності, витривалості); фізіологічні методи

357

http://uk.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%84%D0%B2%D1%80%D0%BE%D1%84%D1%96%D1%82&action=edit&redlink=1


Вісник Прикарпатського університету. Фізична культура. Випуск 27-28

дослідження (визначення ЧСС, САТ, ДАТ, АТп, показника якості реакції серцево-су
динної системи на фізичне навантаження, проведення проб Штанге і Генчі, розрахунок 
індексу Кердо, статистичні методи.

У спостереженні взяли участь 60 чоловіків у віці 25-30 років, що за результа
тами попереднього опитування ведуть малорухомий спосіб життя (заняття фізичними 
вправами менше 30 хв на тиждень (за рекомендаціями ВООЗ), або взагалі на займа
лися фізичною підготовкою). Усіх обстежуваних чоловіків, враховуючи їхні побажан
ня, було поділено на 4 групи за обраним видом спортивних занять. До першої групи 
увійшли 15 осіб, які 2 рази на тиждень займалися футболом -  група футболу (ГФ). До 
другої групи увійшли чоловіки (15 осіб), які два рази на тиждень займалися легко
атлетичними вправами (оздоровчий біг, стрибки у довжину з розбігу, естафетний біг) -  
група легкої атлетики (ГЛА). До третьої групи увійшли 15 чоловіків, які два рази на 
тиждень займалися силовою підготовкою (вправи на перекладині, брусах, силові впра
ви на тренажерах) -  група важкої атлетики (ГВА). До четвертої групи увійшли 15 чо
ловіків, які займалися спортивною боротьбою (дзюдо), два рази на тиждень, по 90 хв -  
група спортивної боротьби (ГСБ). По завершенні даного етапу дослідження прово
дилося повторне обстеження рівня фізичної підготовленості та функціонального стану 
досліджуваних чоловіків усіх груп із фіксацією отриманих результатів.

Результати досліджень та їхнє обговорення. Аналіз отриманих значень показ
ників розвитку основних фізичних якостей у чоловіків у віці 25-30 років, що вели 
малорухомий спосіб життя і займалися різними видами спорту показав, що за усіма 
досліджуваними якостями відмічалася вірогідна статистична відмінність (р<0,05), що 
підтверджувало зростання рівня фізичної підготовленості у досліджуваних (табл. 1).

Проте, детальний статистичний аналіз показав, що сила верхніх кінцівок була 
вірогідно вищою у групі ГВА (р<0,05), у порівнянні з такими показниками у групах ГФ 
та ГЛА. А у групі ГСБ отримані значення оцінки сили рук були вірогідно більшими у 
порівнянні із показниками усіх інших (р<0,05), (див.табл. 1).

Сила м’язів черевного преса була найслабше розвинутою у осіб ГФ (див. табл. 1).
Позитивним є той факт, що сила м’язів нижніх кінцівок у чоловіків усіх груп 

достовірно не відрізнялася, що свідчить про ефективність організації занять у групах 
спортивної підготовки (див. табл. 1).

Таблиця 1
Результати тестування фізичної підготовленості у групах осіб, які ведуть малорухомий

спосіб життя і займалися різними видами спорту
ГФ, п=15 ГЛА, п=15 ГВА, п=15 ГСБ, п=15

Сила рук
бал 1,97±0,15 2,41±0,11 3,56±0,17 1 2 2,91±0,07 1 2 3

5 0,76 0,83 0,97 0,74
С, % 38,58 34,44 27,25 25,43

Сила м’язів
черевного
преса

бал 1,92±0,19 2,56±0,17 3,12±0,21 1 2,63±0,05 1 3
5 0,93 0,85 0,84 0,74

С, % 48,44 33,20 26,92 28,14

Сила ніг
бал 3,25±0,18 3,35±0,17 3,45±0,19 3,31±0,07

5 0,84 0,85 0,84 0,71
С, % 25,85 25,37 24,35 21,45

Швидкість
бал 3,41±0,08 3,22±0,09 2,47±0,15 1 2 2,84±0,11

5 0,62 0,64 0,84 0,51
С, % 18,18 19,88 34,01 17,96
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Продовж. табл. 1

Спритність
бал 3,64±0,14 3,49±0,18 2,54±0,11 1 2 3,15±0,05 3

5 0,87 0,79 0,97 0,72
С, % 23,90 22,64 38,19 22,86

Гнучкість
бал 3,62±0,19 3,71±0,15 3,09±0,13 2 3,63±0,06 3

5 0,81 0,76 0,94 0,77
С, % 22,38 20,49 30,42 21,21

Витривалість
бал 1,84±0,17 2,11±0,19 1,79±0,16 1,83±0,04

5 0,75 0,72 0,87 0,64
С, % 40,76 34,12 48,60 34,97

Примітка. Вірогідність різниці показників у порівнянні із: 1 -  групою ГФ: р<0,05; 2 -  групою 
ГЛА: р<0,05; 3 -  групою ГВА: р<0,05.

Виявлено, що показники швидкісних здібностей і спритності у групі ГВА хоча і 
були вірогідно більшими за такі, що були до початку занять (р<0,05), проте, при по
вторних замірах було встановлено, що отримані значення у даній група вірогідно менші 
за такі у групах ГФ і ГЛА (р<0,05), (див. табл. 1).

Необхідно відмітити, що гнучкість, за результатами статистичної обробки отри
маних показників була найкраще розвинута у групах ГФ, ГЛА і ГСБ (р<0,05). Середні 
значення оцінок витривалості у осіб усіх груп вірогідно не відрізнялися (див. табл. 1).

Порівняння середніх величин отриманих оцінок у балах дало уяву про ефектив
ність занять певними видами спорту на фізичну підготовленість і функціональний стан 
чоловіків в яких був встановлений малорухомий спосіб життя. Проте, для визначення 
типовості отриманих середніх величин нами було проаналізовано також значення 
середніх квадратичних відхилень, які були отримані в процесі статистичної обробки 
результатів та було виконано розрахунок коефіцієнту варіації за отриманими показни
ками (див. табл. 1).

Як видно з наведених у табл. 1 показників, найвищий ступінь різноманітності 
ознак, а, відповідно, й найменш типове середнє значення щодо оцінок сили м’язів рук бу
ло у групі ГФ (5=0,76; С=38,58%). Найменше значення різноманітності ознак було ви
явлено у групі осіб ГСБ, та, відповідно, значення коефіцієнту варіації становило 25,43%.

Було знайдено, що хоча найкращі оцінки за розвитком сили м’язів черевного 
преса були відмічені у групі осіб ГВА, проте, середні значення оцінок у групі ГСБ були 
більш типові, оскільки значення середнього квадратичного відхилення, зареєстровані у 
групі ГСБ, були меншими.

При оцінці показників, що стосуються сили м’язів ніг, було знайдено, що у 
групах ГФ, ГЛА та ГВА показники 5 практично не відрізнялися, проте, у групі ГСБ 
значення коефіцієнту варіації було найменшим (С=21,45%).

Найбільша варіабельність оцінок, отриманих при тестуванні швидкісних 
здібностей спостерігалася у групі ГВА, найменша -  у групі ГСБ.

Найбільш типовими середніми значеннями оцінок за спритність були у групі 
ГСБ, хоча варіабельність даної ознаки була найменшою у групі ГЛА.

При тестуванні гнучкості спостерігали зворотні результати -  ступінь різно
манітності ознак сукупності була найменшою у групі ГЛА, проте коефіцієнт варіації 
був найменшим у групі ГСБ.

Оцінка середніх значень витривалості показала, що найменша різноманітність 
ознаки спостерігалася у групі ГСБ, проте варіативність показників була найменшою у 
групі ГЛА.

Результати оцінкия функціонального стану наведено у табл. 2.
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Таблиця 2
Результати тестування функціонального стану у групах осіб, які ведуть малорухомий 
_________________спосіб життя і займалися різними видами спорту _______________

ГФ, п=15 ГЛА, п=15 ГВА, п=15 ГСБ, п=15

ПЯР, у. о.
М ± т 0,37±0,07 0,34±0,06 0,33±0,04 0,35±0,05

5 0,031 0,029 0,034 0,025
С, % 8,38 8,53 10,3 7,14

Проба Штанге, 
с

М ± т 47,3±0,15 49,7±0,18 3 44,5±0,17 1 2 45,7±0,21 1 2
5 3,64 3,69 3,74 3,37

С, % 7,7 7,42 8,40 7,37

Проба Генчі, с
М ± т 36,8±0,13 37,9±0,17 36,1±0,17 37,2±0,18

5 2,65 2,64 2,72 2,54
С, % 7,20 6,97 7,53 6,83

Індекс Кердо, 
у. °.

М ± т 0,04±0,007 -0,03±0,004 -0,05±0,005 0,03±0,007
5 0,018 0,016 0,019 0,011

С, % 45,0 53,33 38,0 36,67
Примітка. Вірогідність різниці показників у порівнянні із: 1 -  групою ГФ: р<0,05; 2 -  групою 
ГЛА: р<0,05; 3 -  групою ГВА: р<0,05.

Оцінка функціонування ССС у групах осіб, що ведуть малорухомий спосіб жит
тя і Оцінка функціонування ССС у групах осіб, що ведуть малорухомий спосіб життя і 
займалися різними видами спорту показала, що якість реакції ССС на фізичні наван
таження у всіх чоловіків була вірогідно кращою за таку, що реєструвалася на початку 
дослідження та розцінювалася як задовільна (нераціональна -  на початку дослідження). 
Причому, отримані середні значення у групах вірогідно не відрізнялися між собою. При 
цьому, різноманітність ознак сукупності (середнє квадратичне відхилення) та коефі
цієнт варіації найменшим був у групі ГСБ (див. табл. 2).

Проведення проб із затримкою дихання показало, що час затримки дихання як 
на вдиху, так і на видиху був вірогідно кращим у порівнянні із таким, який реєстру
вався до початку занять та коливався в межах нормальних величин, рекомендованих 
для осіб, що не є спортсменами. Середні значення проби Штанге були найвищими у 
групі ГЛА, найменшими -  у групі ГВА. Щодо часу затримки дихання на видиху то він 
не відрізнявся в осіб різних груп. Значення середнього квадратичного відхилення і 
коефіцієнту варіації показників проб із затримкою дихання, біли найменшими у 
чоловіків групи ГСБ (див. табл. 2).

Середні значення індексу Кердо, отримані при повторному розрахунку вірогідно 
відрізнялися у чоловіків усіх груп. Проте, у групах ГВА і ГЛА вони були негативні, що 
свідчило про ваготонію, хоча і наближалися до нуля. У групах ГФ і ГСБ показники ІК 
були позитивними, що свідчило про певне переважання тонусу нервових центрів сим
патичного відділу автономної нервової системи. Вірогідної різниці між середніми зна
ченнями ІК у групах чоловіків не було, проте, найменший коефіцієнт варіації був зафік
сований у групі ГСБ.

Висновки.
1. Фізична підготовленість осіб у віці 25-30 років, що ведуть малорухомий 

спосіб життя є недостатньою: розвиток м’язової сили за 5-ти бальною шкалою оціню
вався в середньому в 1,67 балів для сили м’язів рук, в 1,54 бали для сили м’язів черев
ного пресу, в 2,43 бали для сили м’язів нижніх кінцівок. Показники розвитку швид
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кісних здібностей та витривалості були незадовільними, значення витривалості були 
найгіршими (1 бал). Задовільними були оцінки, отримані при тестуванні гнучкості.

2. Функціональний стан чоловіків у віці 25-30 років, що ведуть малорухомий 
спосіб життя характеризується нераціональною реакцію серцево-судинної системи на 
фізичне навантаження, погіршенням функціональних резервів дихальної системи та 
переважанням тонусу нервових центрів парасимпатичного відділу автономної нервової 
системи (ваготонією), рівень фізичної працездатності - нижче середнього.

3. У результаті занять спортивною боротьбою фізична підготовленість та функ
ціональний стан осіб, що вели малорухомий спосіб життя вірогідно покращилися. При 
цьому, значення досліджуваних показників у групі осіб, що займалися спортивною 
боротьбою були більш суттєвими та мали меншу варіабельність. Знайдена особливість 
дозволяє рекомендувати спортивну боротьбу як більш ефективний засіб для покра
щення фізичної підготовленості та функціонального стану чоловіків у віці 25-30 років.
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