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На сучасному етапі розвитку України, в умовах активного реформування 
освітньої, соціокультурної сфери, в тому числі галузі фізичної культури 
та спорту назріла необхідність пошуку нових ефективних шляхів та 
засобів удосконалення процесу фізичного виховання молоді. Фізична 
культура і спорт є одним із важливих засобів різнобічного та гармонійного 
розвитку студентської молоді. Мета дослідження – обґрунтувати 
ефективність впливу занять з дзюдо на розвиток силових здібностей 
студентів коледжу. Об’єкт дослідження – процес фізичного виховання 
студентів коледжу. Суб’єкт дослідження – студенти коледжу. Предмет 
дослідження – показники силових здібностей студентів коледжу. Гіпотеза 
дослідження – заснована на припущенні про позитивний вплив засобів 
одноборств на розвиток силових здібностей студентів коледжу. Методи 
дослідження – теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичних 
джерел за темою дослідження, педагогічні спостереження, педагогічний 
експеримент, методи визначення рівня розвитку силових здібностей, 
методи математичної статистики. Результати дослідження. Визначено, 
що заняття з дзюдо мають значний вплив на розвиток силових здібностей 
студентів. Достовірний приріст показників студентів експериментальної 
групи спостерігався за всіма тестами визначення показників силових 
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здібностей. Так найбільший відносний приріст спостерігався у 
студентів  експериментальної групи у показниках тесту «Присідання на 
одній нозі: ліва нога, разів» – 32,64 %; найменший відносний приріст 
спостерігався у студентів  контрольної групи у показниках тесту тесту 
«Станова сила» 3,56%. Виявлено достовірні відмінності показників 
студентів експериментальної групи у порівнянні з результатами студентів 
контрольної групи: у тесті «Кистьова динамометрія: права рука, кг» 
(t=2,71 при Р˂0,05); тесті «Кистьова динамометрія: ліва рука, кг»  
(t=2,38; Р˂0,05); «Станова сила, кг», t=2,35( Р˂0,05);у тесті «Присідання 
за 20 с, разів»  (t=2,71 при Р˂0,05); тест «Згинання і розгинання рук 
лежачи за 20 с, разів» (t=2,18; Р˂0,05); тесті «Присідання на одній нозі: 
права нога, разів»  (t=2,63 при Р˂0,05); тесті «Присідання на одній нозі: 
ліва нога, разів»  (t=2,12 при Р˂0,05); «Піднімання тулуба (руки на 
грудях), разів» (t=2,50 при Р˂0,05). 
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Modernization of the education system at the current stage of society’s 
development puts forward new requirements for the organization of 
educational and rehabilitation activities of preschool education institutions. 
Their content consists in the application of new technologies by teachers, the 
formation of new guidelines for solving the problems of development and 
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health of preschoolers. The aim of the work was to study the impact of an 
integrated approach to the organization of physical culture and health activities 
on indicators of physical development, the level of development of basic 
movements and rehabilitation of children 5-6 years. The object of the research 
is physical education of older preschool children. The subject of the research 
is children of older preschool age. The subject of the study is indicators of 
the functional state of the cardiovascular system and external breathing 
system, physical fitness of older preschool children. The research hypothesis 
is based on the assumption of a positive influence of a complex approach to 
the organization of physical culture and health activities on morpho-functional 
indicators, the level of development of basic movements and health of children 
5-6 years old. Research methods: analysis and generalization of scientific 
and methodological sources on the research topic; pedagogical observations; 
pedagogical experiment; determination of indicators of physical development; 
testing the development of basic movements; methods of mathematical statistics 
in the processing of research results. Results of the research. It is determined 
that judo classes have a significant impact on the development of students’ 
strength abilities. A significant increase in the performance of students in the 
experimental group was observed in all tests to determine the performance of 
strength abilities. Thus, the largest relative increase was observed in students 
of the experimental group in the test «Squats on one leg: left leg, times» - 
32.64%; the smallest relative increase was observed in students of the control 
group in the test score «State Power» 3.56%. Significant differences in the 
performance of students in the experimental group compared with the results of 
students in the control group: in the test «Wrist dynamometry: right hand, kg»  
(t = 2.71 at P˂0.05); tests «Wrist dynamometry: left hand, kg» (t = 2.38; 
P˂0.05); «Position force, kg»  t = 2.35 (P˂0.05), in the test «Squats for 20 s,  
times» (t = 2.71 at P˂0.05); test «Flexion and extension of the arms lying 
down for 20 s, times» (t = 2,18; P˂0,05); tests «Squats on one leg: right leg, 
times» (t = 2.63 at P˂0.05); tests «Squats on one leg: left leg, times» (t = 2.12 
at P˂0.05); «Lifting the torso (hands on chest), times» (t = 2.50 at P˂0.05).

Вступ. Аналіз спеціальної науково-методичної 
літератури засвідчив, що вивчення особливостей 
фізичного розвитку студентів є надзвичайно акту-
альною й важливою проблемою, оскільки він є 
індикатором стану здоров’я людини. Навчання в 
сучасних навчальних закладах являє собою високо 
напружений процес, протягом якого студенти під-
даються посиленому впливу різних факторів, це й 
інформаційні, і психологічні, і соціальні чинники. 
Ця тенденція ще більше погіршується внаслідок 
збільшення розумових навантажень [3]. Недо-
статня рухова активність зумовлює функціональні 
розлади, які в подальшому можуть переходити у 
хронічні захворювання, що заважатиме плідній 
праці в різних галузях професійної діяльності. 
Вивчення наукових праць вітчизняних і зарубіж-
них авторів дає змогу стверджувати, що загроз-
ливе зростання захворюваності серед студентської 
молоді, зниження їх фізичної та розумової працез-
датності, на тлі дефіциту рухової активності, та 
зниження інтересу до занять фізичною культурою 
за останні десятиліття нестримно зростає.

Тому необхідно формувати в молоді відпо-
відальне ставлення до свого власного здоров’я, 

звернути увагу на надання важливих теоретич-
них знань і практичних навичок, необхідних 
для його збереження. Удосконалення їх фізич-
ної підготовленості можливе завдяки впрова-
дженню нових фізкультурно-оздоровчих тех-
нологій, що, у свою чергу, сприяли б розвитку 
позитивної мотивації до занять фізичною культу-
рою, формували основи самостійної оздоровчої  
діяльності [1]. В будь-якому з випадків спеціаліст 
постає перед фактом захворювання або його від-
сутності. Отже, можна констатувати, що в масо-
вій практиці діяльності дошкільних навчальних 
закладів на тлі декларування “комплексності” 
оздоровчої роботи остання втрачає необхідну 
цілісність, а відтак, не відповідає меті.

Підвищенню ролі фізичної культури і спорту в 
житті студенства, зміцненню здоров’я, духовному 
розвитку особистості, а також оволодінню прийо-
мами, які дозволяють впевнено діяти для самоза-
хисту сприяють заняття одноборствами. Одним з 
найпопулярніших видів одноборств залишається 
дзюдо, яке розвиває швидкість реакції, мислення, 
силу, витривалість тіла, спритність, спостереж-
ливість та передбачливість [2, 4]. Розвиток сили 
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має різні темпи приросту результатів в залежно-
сті від віку дзюдоїстів. Сенситивним (чутливими)  
періодами впливу вправ, що стимулюють роз-
виток сили, є високий темп приросту абсолют-
ної сили м’язів у осіб, які займаються дзюдо в 
10-11 років у хлопчиків і в 16-17 років у юнаків. 
Засобами розвитку сили дзюдоїстів є фізичні 
вправи, виконання яких вимагає більшого напру-
ження м’язів, ніж у звичайних умовах їх функ-
ціонування: вправи з обтяженням – вагою влас-
ного тіла (підтягування, віджимання, присідання, 
стрибки, лазіння по канату, піднімання ніг у висі 
на перекладині); зовнішнім обтяженням (штанга, 
гирі, гантелі, набивні м’ячі), з обтяженням – опо-
ром (амортизатор, еспандер, опір партнера, опір 
навколишнього середовища – вода, пісок, само-
опір, перетягування каната, полотна); з комбі-
нованим обтяженням (підтягування і стрибки з 
обтяженням), вправи на силових тренажерах і ін. 
Особливо ефективні засоби протиборства в пар-
тері: утримання, перевороти суперника. Вико-
нання утримання вимагає прояву значної сили.

Мета дослідження – обґрунтувати ефектив-
ність впливу занять з дзюдо на розвиток силових 
здібностей студентів коледжу.

Об’єкт дослідження – процес фізичного вихо-
вання студентів коледжу.

Предмет дослідження – розвиток силових зді-
бностей в студентів під впливом занять з дзюдо.

Суб’єкт дослідження – студенти 17-18 років.
Гіпотеза дослідження – передбачалося, що 

організація і проведення систематичних занять з 
дзюдо сприятиме розвитку силових здібностей в 
студентів. 

Теоретичне значення дослідження збері-
гається в теоретичному обумовленні проблеми 
впливу засобів дзюдо на розвиток силових зді-
бностей в студентів.

Практичне значення дослідження – резуль-
тати дослідження можуть бути впроваджені в 
практику діяльності навчальних закладів.

Методи дослідження: теоретичний аналіз 
і узагальнення науково-методичних джерел за 
темою дослідження, педагогічні спостереження, 
педагогічний експеримент, методи визначення 
рівня розвитку силових здібностей, методи мате-
матичної статистики.

Організація дослідження. Дослідження про-
водилися у 2021-2022 н.р. на базі Коледжу елек-
трифікації Дніпровського державного аграрно-е-
кономічного університету. У дослідженні брали 
участь 24 студенти 17-18 років, які були розпо-
ділені на дві групи – експериментальну і кон-
трольну. До складу ЕГ увійшло 12 студентів, які 
займалися на факультативних заняттях дзюдо. 
Заняття проводилися тричі на тиждень відповідно 
до навчально-тематичного плану занять з дзюдо. 

До складу КГ входили 12 студентів, які займалися 
за традиційною програмою. 

Форми організації занять: тематичні заняття, 
комплексні заняття, підсумкові заняття та спор-
тивно-оздоровчі заходи. Головним принципом 
побудови заняття є дотримання вимог індиві-
дуального підходу, добору ефективних засобів і 
методів навчання (ігрові, тренувальні, змагальні).

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Аналіз результатів експерименту дозволив визна-
чити, що на початкому етапі між середніми показ-
никами тестів визначення силових здібностей 
студентів експериментальної і контрольної групи 
за жодним з тестів не виявлено достовірних від-
мінностей. 

Визначення розвитку силових здібностей сту-
дентів контрольної та експериментальної груп 
повторно було проведене наприкінці експери-
менту (таблиця). Аналіз результатів експерименту 
дозволив виявити абсолютний та відносний при-
ріст показників розвитку силових здібностей 
студентів експериментальної і контрольної груп 
(табл., рис.).

Так, відносний приріст показників тесту «Кис-
тьова динамометрія: права рука, кг» в студентів 
контрольної групи складав 4.39%. В студентів 
експериментальної групи зазначений показник 
значно перевищував показник контрольної групи 
і дорівнював 11,08%. 

Відносний приріст показників тесту «Кистьова 
динамометрія: ліва рука, кг» студентів контроль-
ної групи складав 3,85%, тоді яква студентів екс-
периментальної групи – 9,60%.

Відносний приріст показників тесту «Станова 
сила, кг» студентів контрольної групи був нижчим 
за показник студентів експериментальної групи і 
складав 3,56%, показник студентів експеримен-
тальної групи дорівнював 10,74%. 

Відносний приріст показників тесту «При-
сідання за 20 с, разів» у студентів контрольної 
групи складав 5,60%, на відміну від експеримен-
тальної групи, де зазначений показник перевищу-
вав результат студентів контрольної групи і дорів-
нював 12,45%. 

Відносний приріст показників тесту «Зги-
нання і розгинання рук лежачи за 20 с, разів» у 
студентів контрольної групи складав 8,14%, а в 
студентів експериментальної групи цей результат 
перевищував і дорівнював 17,43%. 

Відносний приріст середніх показників тесту 
«Присідання на одній нозі: права нога, разів» 
в студентів контрольної групи складав 9,47%. 
В студентів експериментальної групи зазначений 
показник тесту «Присідання на одній нозі: права 
нога, разів» значно перевищував показник від-
носного приросту студентів контрольної групи і 
дорівнював 25,51%. 
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Таблиця 
Абсолютний та відносний приріст показників силових здібностей студентів 

№ Показник

Контрольна
група Експериментальна група

Абс. приріст Відн. приріст, 
% Абс. приріст Відн. приріст, 

%

1 Кистьова динамометрія  
(права рука), кг 1,80 4,39 4,50 11,08

2 Кистьова динамометрія  
(ліва рука), кг 1,50 3,85 3,80 9,60

3 Станова сила, кг 3,60 3,56 10,70 10,74
4 Присідання за 20 с, разів 1,40 5,60 3,20 12,45

5 Згинання і розгинання рук лежачи  
за 20 с, разів 1,80 8,14 3,80 17,43

6 Присідання на одній нозі  
(права нога), разів 0,90 9,47 2,50 25,51

7 Присідання на одній нозі  
(ліва нога), разів 0,80 8,99 2,83 32,64

8 Піднімання тулуба  
(руки на грудях), разів 3,70 11,14 4,40 12,90

Відносний приріст показників тесту «Присі-
дання на одній нозі: ліва нога, разів» в студентів 
контрольної групи складав 8,99%, а в студентів 
експериментальної групи був значно вищим і 
дорівнював 32,64%. 

Результати студентів експериментальної групи 
дещо перевищували результати студентів кон-
трольної і за показниками тесту «Піднімання 
тулуба (руки на грудях), разів». Так відносний 
приріст показників тесту «Піднімання тулуба 
(руки на грудях), разів» у студентів контроль-
ної групи складав 11,14%, а експериментальної 
групи –12,90%.

Отже, можна зробити висновок, що заняття з 
дзюдо мають значний вплив на розвиток силових 
здібностей студентів, зміцнюють м’язово-зв’язко-
вий апарат, всебічно впливають на організм.

Висновки. Визначено, що заняття з дзюдо 
мають значний вплив на розвиток силових здібнос-
тей студентів. Достовірний приріст показників сту-
дентів експериментальної групи спостерігався за 
всіма тестами визначення показників силових зді-
бностей. Так найбільший відносний приріст спо-
стерігався у студентів експериментальної групи у 
показниках тесту «Присідання на одній нозі: ліва 
нога, разів» - 32,64 %; найменший відносний  
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Рис. Відносний приріст показників силових здібностей студентів
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приріст спостерігався у студентів контрольної групи 
у показниках тесту тесту «Станова сила» 3,56%. 

Виявлено достовірні відмінності показників 
студентів експериментальної групи у порівнянні з 
результатами студентів контрольної групи: у тесті 
«Кистьова динамометрія: права рука, кг» (t=2,71 
при Р˂0,05); тесті «Кистьова динамометрія: ліва 
рука, кг» (t=2,38; Р˂0,05); «Станова сила, кг» 

t=2,35( Р˂0,05);у тесті «Присідання за 20 с, разів» 
(t=2,71 при Р˂0,05); тест «Згинання і розгинання 
рук лежачи за 20 с, разів» (t=2,18; Р˂0,05); тесті 
«Присідання на одній нозі: права нога, разів» 
(t=2,63 при Р˂0,05); тесті «Присідання на одній 
нозі: ліва нога, разів» (t=2,12 при Р˂0,05); «Під-
німання тулуба (руки на грудях), разів» (t=2,50  
при Р˂0,05).
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