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РЕФЕРАТ
Дипломна робота: 51 сторінки, 8 таблиці, 49 джерела літератури.

Метою дослідження є дослідження впливу занять в секції дзюдо на рівень фізичних якостей школярів середнього шкільного віку.

Суб'єкт дослідження: школярі 12-13 років.

Об'єкт дослідження: тренувальний процес в дзюдо.

Предмет дослідження: показники рівня розвитку фізичних якостей.
Методи дослідження:

1.Аналіз літературних джерел з теми дослідження.

2. Педагогічний експеримент.

3. Контрольні випробування: 

- Біг 30 м (с);

- Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см);

- Згинання та розгинання рук в упорі лежачі хлопці / від лави дівчата (кількість раз);

- Човниковий біг 4х9 м (с);

- Стрибок у довжину з місця (см);

- Піднімання тулубу в сід за 30 с (кількість раз).
4. Методи математичної статистики.
В ході проведеного дослідження, метою якого було дослідження впливу занять в секції дзюдо на рівень фізичних якостей школярів середнього шкільного віку, було підтверджено, що заняття в секції дзюдо є дуже впливовим засобом для розвитку фізичних якостей у учнів середнього шкільного віку.
фізична підготовленість, дзюдо, боротьба, фізичні якості, тренувальне заняття, фізична культура
ABSTRACT

Thesis: 51 pages, 8 tables, 49 literature sources.

The purpose of the study is to investigate the influence of classes in the judo section on the level of physical qualities of middle school students.

Subject of the study: schoolchildren 12-13 years old.

Object of research: training process in judo.

Subject of research: indicators of the level of development of physical qualities.

Research methods:

1. Analysis of literary sources on the research topic.

2. Pedagogical experiment.

3. Control tests:

- Running 30 m (s);

- Body tilt forward from a sitting position (cm);

- Flexion and extension of the arms in the focus, lying boys / from the bench, girls (number of times);

- Shuttle run 4x9 m (s);

- Long jump from a standing position (cm);

- Raising the trunk in a sitting position in 30 seconds (number of times).

4. Methods of mathematical statistics.

In the course of the conducted research, the purpose of which was to study the influence of classes in the judo section on the level of physical qualities of middle school students, it was confirmed that classes in the judo section are a very effective means for the development of physical qualities in middle school students.

PHYSICAL FITNESS, JUDO, WRESTLING, PHYSICAL QUALITIES, EXERCISE, PHYSICAL CULTURE
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧОК, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

Х – середнє арифметичне значення

t – критерій достовірності за Ст’юдентом 

m – відхилення від середнього арифметичного 

хв. – хвилина

м – метр

см – сантиметр

кг – кілограм

с. – секунди

СФП – спеціальна фізична підготовка

ЗФП – загальна фізична підготовленість

АТФ – аденозинтрифосфат

РО – рухова одиниця

ЦНС – центральна нервова система

ЖЄЛ – життєва ємність легенів

знач. – значення

табл. – таблиця
ВСТУП

Основи фізичного та психічного здоров'я дитини закладаються ще в дошкільному віці, а шкільний період для виховання здорової, загартованої, фізично витривалої особистості та для формування її характеру є надзвичайно важливим для подальшого якісного життя (Скрипка І. Чередніченко С.В., Низовой І.).

Декларативні заклики до учнів про необхідність та доцільність здорового способу життя в останній час не є результативними. Низький рівень рухової активності школярів призводить до зниження стану їх здоров’я та низької фізичної підготовленості. Останні дослідження вказують на те, що ефективним вирішенням проблеми є застосування шляхів покращання стану здоров’я учнів можливо за допомогою конкретних рекомендацій щодо застосування нетрадиційних форм та засобів фізичної культури і спорту [1]

Серед стратегічних цілей і пріоритетів розвитку фізичної культури та спорту в регіоні відзначено секційну роботу в позашкільних закладах та оздоровчих занять в режимі навчального дня учнів, що вимагає обов’язкового перегляду ставлення вчителів та керівників навчальних закладів до секційної роботи в позашкільний час.
Наукові дослідження щодо пошуку шляхів оптимізації системи фізичного виховання з дітьми середнього шкільного віку розглянуто І. Климчук, В. Пантіком, Г. Безверхньою. Одним із найбільш ефективних засобів впливу на організм дітей для зміцнення здоров’я, різнобічного розвитку та підвищення адаптаційних можливостей є боротьба, плавання та біг (Л. Ф. Єремєєва, Е. М. Ткач, Л. М. Шульга, А. О. Жук).

Актуальність застосування засобів одноборств у фізичній підготовці школярів підтверджено Е. Єрьоменко та О. Семигал, оздоровчий вплив дзюдо на фізичний стан учнів середніх класів підтвердили Чередніченко С.В. та Скрипка І.М. 
Заняття з боротьби позитивно впливають не тільки на фізичний розвиток дитини, а й на формування її особистісних якостей: наполегливості, дисциплінованості, сміливості, самостійності й цілеспрямованості (Ю. О. Полатайко, І. Д. Глазирін, Л. М. Шульга). 

Секційні заняття різними видами спорту – це найбільш ефективна форма розвитку фізичних якостей, фізичної підготовленості школярів. Одним з таких видів спорту є дзюдо.
Дзюдо – (від японського «дзю» - гнучкий, м'який; «до» - шлях) – вид єдиноборств, де поряд з кидками дозволені больові (але тільки на руки) і задушливі прийоми. Спортсмени займаються в кімоно (довга стьобана куртка з поясом і штани), а борються на спеціальних матах – татамі.
Метою дослідження є дослідження впливу занять в секції дзюдо на рівень фізичних якостей школярів середнього шкільного віку.

Суб'єкт дослідження: школярі 12-13 років.

Об'єкт дослідження: тренувальний процес в дзюдо.

Предмет дослідження: показники рівня розвитку фізичних якостей.
1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Організація рухової активності учнів під час навчання у загальноосвітніх закладах
Фізична культура – це: «Раціональне використання людиною рухової діяльності як чинника оптимізації свого стану і розвитку, підготовки до життєвої практики. Уряді чинників збереження та зміцнення здоров’я провідна роль належить фізичній культурі, різноманітним засобам підвищення рухової активності» [12, 14]. У ряді досліджень встановлено [7, 9, 16], що в середній школі спостерігається зниження рухової активності школярів [4, 6] і водночас відчутного зниження рівня фізичної підготовленості [14, 18], що неминуче відбивається на стані їхнього здоров’я [23, 35]. Тому, Г.П. Грибан [18], Ю. Вихляєв [14] вказують на те, що найактуальнішим напрямком удосконалення фізичного виховання є збереження та зміцнення здоров’я учнів, формування навичок здорового способу життя, підвищення фізичного розвитку та фізичної підготовленості, комплексного розвитку рухових здібностей. 
У зв’язку з цим, необхідно збагачувати і правильно поєднувати різні форми фізичного виховання учнів, а саме віддавати перевагу фізкультурно-оздоровчій роботі та гуртково-секційним заняттям в режимі дня учнів. Б. М. Шиян [56] наголошує на те, що існує багато форм фізичного виховання, але урок фізичної культури є традиційно основним. 
І.А. Салук [48], вважає, що урок фізичної культури можна розглядати як своєрідний системно утворюючий фактор. У залежності від типу уроку вирішуються завдання і з відносно цілеспрямованої дії на активність тих чи інших органів і структур організму школярів і відповідно психічних процесів [56]. Н. А. Козленко [35, с. 34] стверджує, що: «Навіть при якісному проведенні уроків їх безпосередній вплив на фізичний розвиток учнів недостатній. При цьому виявляються значні резерви часу для фізичного виховання школярів в порівняні з 3-ма уроками фізичної культури, які складають менше ніж половину часу, необхідного для тижневої активності школяра». 
Таким чином, навчальні, оздоровчі і виховні завдання уроків фізичної культури не вирішують всі питання фізичного виховання учнів середніх класів тому, що необхідно систематично впливати на учнів, а з урахуванням позаурочних заходів, які застосовуються в школі можна цілеспрямовано впливати на розвиток основних фізичних якостей і природних здібностей, розширення рухового досвіду, вдосконалення життєва необхідних рухових навичок та вмінь [23]. 
Необхідна кількість рухової активності в шкільному віці спричиняє у учнів атрофію м’язів, що може призвести до порушення постави, а разом з цим і зміну функцій внутрішніх органів. Причиною не достатньої кількості рухової активності може викликати зниження психічної та фізичної працездатності, у дітей із зниженою активністю і малорухливих спостерігається більша кількість хронічних захворювань серцево-судинної системи й обміну речовин. 
Фахівці [4, 7, 9] визначають одну з головних причин зниження рухової активності учнів, саме не досконалу постановку завдань фізичного виховання в школі, яка здійснюється за традиційними формами, методами й засобами. Така постановка фізичного виховання у школярів загальноосвітніх закладів зводять досягнення фізичного розвитку та підготовленості до складання навчальних нормативів [2, 3, 5] і не більше, тим паче не передбачають підготовку для подальшого заняття в спортивних секціях. 
Урок фізичної культури спеціалісти фізичного виховання [13, 34] розглядають як своєрідний системно утворюючий фактор. У залежності від типу уроку можна вирішувати завдання і з відносно цілеспрямованої дії на активність тих чи інших органів і структур організму школярів і відповідно психічних процесів [14]. 
Розв’язання оздоровчих завдань та оптимізація процесу фізичного виховання школярів середніх класів можливе за рахунок використання всіх форм фізкультурно-оздоровчої роботи в режимі навчального дня, а саме: 
• Оптимальний вплив на організм учнів робить ранкова гімнастика, яка проводиться протягом 5–6 хвилин і включає в себе комплекси вправ середньої інтенсивності. Ця форма оздоровчої роботи дозволяє компенсувати до 4–5% необхідного добового об’єму рухової активності дитини. При виконанні гімнастики до занять необхідно зробити комплекс фізичних вправ: ходьба, вправи, які мобілізують увагу, потім вправи, які послідовно залучають в роботу різні групи м’язів, які сприяють збільшенню кровопостачання систем організму, активізуючи нервово-м’язову діяльність [53; 59].
• Виконання фізкультхвилинки і фізкультпаузи. Фізкультхвилинки повинні виконуватись на рівні ЧСС не більше 110–115 уд/хв [23, 34, 35]. Фізкультурні паузи ефективно сприяють фізичному вихованню, зокрема формуванню правильної постави і знижують втомленість. За характером впливу види фізичних вправ, які входять у зміст фізкультпаузи, підбираються з урахуванням їх впливу на активність ЦНС. У зміст фізкультурної паузи можуть бути включені рухливі ігри невисокої інтенсивності, ритмічна гімнастика. Фізкультпауза починається з вправ на потягування і закінчується вільними маховими рухами ніг і рук [17]. Рухливі ігри на великих перервах може бути важливим фізкультурно-оздоровчим засобом. Під час проведення рухливих ігор на перерві показники об’єму рухів перевищує за своїм значенням в два чи більше разів об’єми, які досягаються під час інших шкільних перерв. І більше ніж в три рази перевищує об’єм рухів, які здійснюють школярі під час проведення ранкової гімнастики. 
• Гуртково-секційна робота, яка проводиться у другій половині дня. Секційні заняття проводяться у другій половині дня, мають на меті закріплення 11 рухових умінь і навичок учнів, набутих під час інших занять з фізичного виховання [18, 23]. 
Отже організація фізкультурно-оздоровчої діяльності з метою підвищення рухової активності школярів середніх класів повинні бути регулярні фізкультурно-оздоровчі заняття, які у комплексі з іграми, прогулянками, екскурсіями утворюють тижневий цикл загальнорозвиваючих занять з школярами, так як фізкультурно-оздоровчі заходи допомагають формувати в учнів уміння і навички самостійних занять фізичною культурою в повсякденному житті. Крім того, вони приймають велике значення в організації дозвілля і зайнятості дітей, розширюють кордони їх уявлення про власні можливості.
1.2 Проблеми підвищення рівня фізичної підготовленості школярів
З утворенням України як незалежної держави стало можливим утвердження національної системи фізичного виховання як в державних закладах освіти, так і в громадських об'єднаннях. Цьому сприяє прийнята низка державних документів, зокрема, Державна національна програма «Освіта» концепція «Національна система фізичного виховання», Закон України «Про фізичну культуру і спорт», Національна програма «Фізичне виховання − здоров’я нації», Національна доктрина розвитку фізичної культури і спорту в Україні.
Державна програма розвитку фізичної культури і спорту в Україні передбачає вирішення важливих соціальних завдань, передусім сформувати у молоді, особливо дітей повсякденну потребу у фізичному вдосконаленні, впровадити фізичну культуру і спорт у побут. Серед завдань фізичного виховання школярів багато уваги приділяється оздоровчим завданням, в тому числі й підвищенню рівня фізичної підготовленості [63]. 
Статистика свідчить, що в Україні сьогодні існують значні проблеми у рівні фізичної підготовленості школярів. Згідно статистичних даних 2007 року Міністерства України у справах молоді та спорту 9,3%, а 3,6% не склали контрольних нормативів, тільки 44,4% дітей, допущених до здачі контрольних нормативів, виконали їх на високому та вищому за середній рівень фізичної підготовленості [5]. 
Результати інших досліджень [24] свідчать, що 41-44% 10 молоді характеризуються низьким рівнем фізичної підготовленості, а 33-34 % ‒ дуже низьким рівнем фізичної підготовленості. Лише 2% молодих людей знаходяться в хорошій фізичній формі. Сьогодні фізична підготовленість учнів значно відстає від середніх соціальних необхідних норм. Особливо значне відставання спостерігається у випробуваннях, пов’язаних з проявом швидкісних здібностей і швидкісною витривалістю. Аналіз рухової підготовленості учнів, виявив також, що більше ніж у 20% з них вона на низькому рівні. Ці учні не можуть виконати мінімальні нормативні вимоги шкільної програми з фізичної культури і швидко втомлюються, мають більш низькі функціональні здібності організму. 
На підставі досліджень В.П. Філіна доведено, що в основі всебічної фізичної підготовленості лежить взаємозумовленість всіх якостей розвиток однієї з них позитивно впливає на розвиток інших і навпаки, відставання в розвитку однієї або декількох якостей затримує розвиток інших. Відтак сучасні вимоги суспільства до рівня фізичної підготовленості школярів визначають необхідність всебічного розвитку фізичних якостей [60]. Стан здоров’я і рівня фізичної підготовленості учнів загальноосвітніх шкіл має непорушну тенденцію до погіршення через недостатній обсяг рухової активності та перевантаженість навчанням. 
Дані соціологічного дослідження «Здоров’я та поведінкові орієнтації учнівської молоді», проведеного Українським інститутом соціальних досліджень ім. О. Яременка в межах міжнародного проекту «Health Behaviour in School-Aged Children» свідчать, що серед молодих українців віком до 17 років рухова активність (наприклад, регулярні заняття фізкультурою) не дуже поширена. Останніми десятиліттями погіршуються показники фізичного розвитку, фізичної підготовленості і стану здоров’я дітей. 
Тенденція до зниження рівня здоров’я населення України в цілому і для дітей шкільного віку, зокрема, характерна для сьогоднішнього часу. У результаті численних досліджень виявлено, що серед дітей шкільного віку практично здоровими визнають менше 15%. За останні 10 років захворюваність серед дітей шкільного віку зросла майже вдвічі. 
Сьогодні вдвічі менше здорових дітей серед учнів перших класів, ніж наприкінці минулого століття. Згідно одних даних, різні захворювання або відхилення у стані здоров’я мають 53,62% учнів школи, згідно з іншими даними, практично здоровими можна вважати лише 1% дітей шкільного віку. Бувають випадки, коли у школярів діагностують кілька захворювань одночасно: 20,77% дітей мають одне захворювання, 21,74% ‒ два захворювання, 7,25% ‒ три захворювання, 3,86% ‒ чотири захворювання. За роки навчання у школі в 1,5-2 рази збільшується кількість дітей, які мають хронічні захворювання. 
За останні роки збільшилася кількість респіраторно-вірусних інфекцій до 7 разів на рік, захворюваність органів шлунково-кишкового тракту в школярів зросла майже в 1,4 рази, ендокринної системи ‒ у 2 рази. Кількість дітей із хронічними захворюваннями за 10 останніх років збільшилася з 45 до 70 %. Згідно з окремими джерелами, найпоширенішими захворюваннями у шкільному віці є хвороби нервової системи. Найбільше зростання цієї патології спостерігають у шкільному віці. 
Більшість (79%) школярів мають невеликі порушення психічного здоров’я. До найпоширеніших порушень здоров’я у школярів відносять захворювання ендокринної системи й опорно-рухового апарату. У школярів часто зустрічаються захворювання системи травлення, нервової системи та системи дихання. У дітей дошкільного віку переважають захворювання органів дихання через часте виникнення гострих респіраторних захворювань та гострих респіраторних вірусних інфекцій. 
За роки навчання у школі зір школярів погіршується більше ніж удвічі. У 70-90% дітей шкільного віку простежують порушення постави. З кожним роком навчання у школі зростає ступінь порушень постави і збільшується кількість дітей, у яких діагностуються вади. Зокрема, в п’ятому класі учнів із вадами постави ‒ 1,5%; у шостому ‒ 19,4%; у сьомому ‒ 30,4%; у десятому ‒ близько 70%. Найбільшу кількість порушень постави, що супроводжуються змінами у хребті, зафіксовано в дітей у віці 11-15 років. 
У деяких регіонах поширеність сколіозу хребта у дітей шкільного віку сягає 85%. Захворювання найчастіше спостерігаються в урбанізованих центральних регіонах країни з найбільш високою густотою населення. Хоча кількісні дані різняться, проте усі фахівці в умовах шкільного навчання спостерігають тенденцію до зростання кількості учнів, скерованих до спеціальної медичної групи за рахунок скорочення кількості дітей основної та підготовчої медичних груп. Так, у першому класі школи до спеціальної медичної групи скеровують 5-6% дітей, у старших класах ‒ уже кожного третього школяра, а серед студентів цей показник стрімко зростає [19]. 
Зростання захворюваності школярів, збільшення кількості дітей, яких скеровують до спеціальної медичної групи, зумовлює актуальність реорганізації шкільного фізичного виховання. Захворюваність школярів, які навчаються в навчальних закладах нового типу, є вищою, ніж у звичайних школах. Це підтверджує міркування про те, що збільшені навчальні навантаження, що супроводжуються необхідністю обробляти суттєвіший обсяг інформації, значними навчальними й емоційними перенапруженнями, пов’язаними з екзаменаційними стрес-чинниками в умовах зниженої рухової активності, хронічного недосипання, недостатнього й нерегулярного харчування згубно позначаються на стані здоров’я молодих людей. Необхідними умовами нормального фізичного розвитку, підвищення фізичної підготовленості та зміцненню здоров’я школярів є дотримання ними оптимального режиму рухової активності [16]. 
Критичний рівень здоров’я дітей є наслідком зниження їхньої рухової активності при збільшеному статичному і психоемоційному напруженні процесу навчання, впровадженні комп’ютерних технологій у повсякденний побут, нераціональному харчуванні, схильності до шкідливих звичок, несприятливих екологічних умов довкілля. 
Дозвілля є важливою сферою життєдіяльності школярів. Під час нього відбувається вільне спілкування, участь у найрізноманітніших видах практичної діяльності, освоєння дітьми багатств духовної і фізичної культури. 
Структура дозвілля свідчить про уподобання, інтереси і схильності особистості. Дозвілля є важливою складовою способу життя дітей, яка суттєво впливає на їхнє здоров’я. Уміння правильно розподіляти вільний час на різні види занять упродовж доби є важливим показником, який впливає на формування здоров’я. У шкільному віці фізичні вправи дуже важливі для формування та розвитку фізичних якостей. Вони необхідні для підготовки до повноцінного життя, професійної діяльності, формування здоров’я, становлення особистості [7, 11, 26, 28]. 
У процесі фізичного виховання формується фізична культура особистості, яка є елементом її загальної культури та культури здоров’я. У дитячому віці існує потреба у великому обсягу рухової активності, тому заняття спортом, рухливі ігри під час дозвілля є однією з адекватних для цього віку форм «культурної конвертації життєвої енергії». 
Наукові дослідження свідчать, що в старшому шкільному віці спостерігається значне зниження рухової активності на фоні зниження зацікавленості уроками фізичної культури в школі й негативного ставлення до занять фізичними вправами взагалі. 
Шкільні уроки фізичної культури не зацікавлюють кожного другого школяра. Дівчат (14%), які ставляться позитивно до традиційних уроків фізичної культури втричі менше від тих, які його не люблять (57%). Одні фахівці зауважують, що незадовільне ставлення до уроку фізичної культури притаманне хлопцям, інші ‒ що дівчатам [6]. 
Оцінювання відіграє важливу роль в підвищенні мотивації і активності учнів, управління процесом фізичного виховання [20]. Проте, на практиці, оцінка не в повному обсязі виконує свої основні функції і часто не сприяє актуалізації прагнення до підвищення фізичної підготовленості учнів. В учнів шкільного віку невисоке бажання складати нормативи на уроках фізичної культури, за 10-бальною шкалою оцінювання − становить 6,8±3,2 балів. Серед школярів з відхиленнями у стані здоров’я ці величини суттєво менші, ніж у практично здорових. 
Школярі з недостатнім рівнем фізичної підготовленості усіляко уникають участі в тестуванні, оскільки вважають, що воно принижує їхню гідність і призводить до формування комплексу меншовартості. Для багатьох сучасних школярів (61,5%) вагомим мотиваційним чинником до складання нормативів є можливість оцінити рівень здоров’я. Лише в поодиноких випадках учні згодні складати нормативи задля самореалізації чи порівняння власних можливостей (8,9%). 
Для підвищення ефективності впливу фізичного виховання на організм вчені шукають нових підходів до складання навчальних програм. Розробленню та впровадженню у процес шкільного фізичного виховання сучасних засобів та форм рухової активності повинно передувати з’ясування мотивів, що заохочують, і причин, що зменшують бажання школярів займатися фізичними вправами. 
Неврахування побажань школярів щодо занять улюбленими видами спорту як в системі урочних, так і позаурочних форм занять негативно впливає на їхню вмотивованість до занять з фізичного виховання, тоді як застосування бажаних видів спорту в навчальному процесі, імовірно, сприятиме поліпшенню ставлення дітей до уроків фізичної культури і фізичного виховання загалом. 
Для оптимізації рухової активності школярів, підвищення ефективності впливу фізичного виховання на організм, вчені активно шукають нові підходи: складаючи нові фізкультурно-оздоровчі програми [2, 3]; досліджуючи застосування ефективних засобів і методів удосконалення рухових здібностей школярів різних вікових груп [9], визначення продуктивних форм організації діяльності школярів [28] та формування методичних прийомів, котрі посилили б вмотивованість учнів до уроків фізичної культури [11, 29]. 
Одним із шляхів оптимізації рухової активності школярів є використання диференційованого підходу у фізичному вихованні [10, 16], зокрема оптимізація дозування фізичних навантажень з урахуванням типологічних особливостей учнів [32, 40]. Розробці та впровадженню у процес шкільного фізичного виховання сучасних засобів та форм рухової активності повинно передувати з’ясування мотивів, що приваблюють і причини, що відбивають бажання школярів займатися фізичними вправами. 
У формуванні мотивації вчителеві треба виходити з вікової своєрідності діяльності й мотивації як важливої особистісної характеристики школярів певного віку, враховувати індивідуальні особливості кожного школяра, зону його актуального й найближчого розвитку [2]. Недостатньо провести корекцію мотиву, посилити його прояви, необхідно також створити зовнішні умови реалізації цього мотиву, тільки тоді він набуває стійкого характеру й стає основою систематичної потреби учнів у фізичній культурі і спорті. 
Успіхи у фізичному вихованні школярів значною мірою залежать від того, на скільки активно і свідомо вони беруть участь в навчальному процесі, а активність особистості в навчально-виховному процесі зростає, якщо вона усвідомлює причинну залежність між реальною практикою і життєвими цінностями. Така ситуація з незадовільним рівнем здоров’я є також результатом впливу комплексу негативних факторів: забруднення навколишнього середовища продуктами господарсько-побутової діяльності, що спричиняє 34% усієї захворюваності в Україні; емоційні стреси; незбалансоване харчування; збільшення об'ємів навчального навантаження та водночас зниження рухової активності дітей [29, 30, 44]. Фізична підготовленість є важливою характеристикою здоров’я людини, а його рівень значною мірою визначається рівнем функціонування систем організму [49]. 
З кожним роком навчання у школі кількість здорових учнів суттєво зменшується, а після закінченню навчання практично здоровими залишається близько 6%. За останні роки серед дитячого населення збільшилась кількість захворювання опорно-рухового апарату на 18%, нервової системи на 23%. В Україні в середньому лише до 10% випускників може вважатися здоровими, 52,6% ‒ мають серйозні морфо-функціональні відхилення, 36,0-40% страждають хронічними захворюваннями [36, 37, 38]. 
З огляду на вище сказане можемо констатувати, що підростаюче покоління має значні недоліки у стані здоров’я й у рівні фізичної підготовленості, тому у теперішній час назріла необхідність перегляду шкільних програм з фізичної культури й розробки рекомендацій щодо вдосконалення контрольних навчальних нормативів й вимог з фізичної культури для учнів загальноосвітніх навчальних закладів.
1.3 Вікові особливості дітей середнього шкільного віку
Шкільний вік – «один із найскладніших етапів вікового розвитку організму людини» [3]. Розвиток предпологет процес кількісних та якісних змін в організмі людини, котрі призводять до ускладнення організації та органів і тканин та набуття організмом характерних для нього форм. 
Усі ці фактори знаходяться між собою у тісному взаємозв'язку та взаємозалежності. У нашій країні склалася система умовного поділу так званого „шкільного періоду дитинства” на три вікові групи, а саме: — «молодший шкільний вік» (6-10 років –учні 1-4 класів); — «середній шкільний вік» (11-14 років –учні 5-9 класів); — «старший шкільний вік» (15-17 років- учні 10-11 класів) [3]. Але дані дещо різняться. 
Так, за даними Т.Ю. Круцевич (2002), до «молодшого шкільного віку» відносяться діти від 6 – 7 до 10 років, а на результати інших вчених «молодший шкільний вік» – це діти 6 (7) до 11 років. Усю діяльність організму регулює нервова система, підпорядкована корі великих півкуль головного мозку. Морфологічний розвиток нервової системи у «молодших школярів» майже завершується в цьому віці, закінчується ріст і структурна «диференціація» нервових клітин. 
Сила і урівноваженість нервових процесів відносно невелика, але функціонування нервової системи характеризується переважанням «процесів збудження над процесами внутрішнього гальмування», що може приводити до швидкого стомлення (І.В.Аулик (1998), С.Б.Тихвінський, С.В.Хрущов (1998), В.С.Тарасюк, Г.Г.Титаренко, І.В.Паламар, Н.В.Титаренко (2005). 
Характерна особливість процесу росту дитячого організму – не рівномірність та хвилеподібність. «Середній шкільний вік» сенситивний до поза навчальних справ, які доступні дітям і в яких з молоду можуть проявлятися свої нові можливості та здібності. Їх приваблює спільна діяльність з однолітками [4, 7]. 
Середній шкільний вік характерізується інтенсівним зростанням та збільшенням розмірів тіла, головним чином за рахунок подовження нижніх кінцівок. Швидко ростуть кістки верхніх и ніжніх кінцівок, прискорюється ріст хребців у висоту [1, 2, 3]. 
Дівчата з 11 до 13 років в середньому виростають на 8-10 см, а маса їхнього тіла збільшується на 4,5-9 кг. Хлопчики теж виростають за рік на 8-10 см [11]. Внаслідок того, що ріст тіла у довжину переважає над зростанням у ширину, змінюються пропорції тіла. Для підліткового віку характерний період видовження, процес окостеніння триває [2, 5]. 
Надмірні навнтаження прискорюють процес окостеніння і можуть уповільниті ріст трубчастих кісток у довжину, а хребет в цьому віці дуже рухливій [3, 4].
Швидкий темп розвитку має м'язова система. Оскільки, зростання м'язових волокон не встигає за більш швидким зростанням трубчастих кісток, спостерігається натяг м'язів в результаті чого вони стають довгими і тонкими. У 13 років відзначається різке збільшення маси м'язів за рахунок потовщення м'язових волокон і також спостерігається в цьому віці збільшення кількості міофібрил «м'язових волокон» і «внутрішньо м'язових сполучно-тканинних волокон» «саркоплазму» [14]. 
Розміри серця у дітей швидко збільшуються, покращується його «іннервація». Але розвиток кровоносних судин декілька відстає від розвитку серця, через що збільшується величина кров'яного тиску. Морфологічна структура грудної клітини така, що рухливість ребер обмежена і, як результат дихання у дітей цього віку поверхневе, але згодом збільшується сила грудної м'язів. Після 14 років дихання стає повним та поступово зменшується частота дихання (22-26 уд. / хв.) прискорюється зростання і з'являється ознака статевої зрілості у дівчаток, яка починається на 1- 2 роки швидше, ніж у хлопчиків. Ця обставинних істотно може впливати на різницю в розмірах тіла, а також в функціональні можливості хлопчиків і дівчаток. 
До 11 років пропорції тіла дівчаток і хлопчиків однакові, але обсяги грудної клітини у дівчаток менше на 1,2-2 см. На 100-200 мл. менша ЖЕЛ. З 11 до 13 років дівчинки переганяють хлопчиків по показнику ваги, зросту. Серце дівчат менше за вагою й обсягом, грудна клітка менш розвинена, ЖЕЛ дівчат становить 60-70% ЖЕЛ хлопчиків, дихання найчастіше і більш глибоке, але сила дихальних м'язів менша. У дівчаток відносно довгий тулуб, короткі ноги, масивний тазовий пояс [18]. 
Організація «оптимального» рухового режиму в даний період забезпечить гармонійний розвиток організму, провідне місце у процесі фізичного виховання дітей займають: «дитячі дошкільні закладах та загальноосвітні школи». У них фізичне виховання здійснюється на підставі програмно-нормативних вимог, затверджених «Міністерством освіти і науки молоді та спорту» викладеня в навчальній програмі. 
Тренери та фахівці цих установ проводять обов'язкові заняття з фізичної культури, фізкультурно-оздоровчі заходи в режими дня і «фізкультурно-масові заходи». Також велике значення має те, що процес «фізичного виховання» дітей доповнюється тренувальними занятями в «спортивних школах» при різних «громадських організаціях». 
Вони проводять навчально-тренувальні заняття з виду спорту, змагання, організовують роботу в оздоровчо-спортивних літніх таборах. Винятково важливою є обставинни, що система використання коштів фізичної культури в шкільному віці забезпечує тривалому (протягом 10-12 років) планомірному і регулярному фізичному вихованню «підростаючого покоління».

1.4 Загальна характеристика спортивної підготовки у дзюдо
Сучасна система багаторічної підготовки спортсменів характеризується тривалим, складним і багаторівневим навчально тренувальним процесом, який ґрунтується на фундаментальних дослідженнях. 
Автори [1; 3; 4] пропонують кілька варіантів найбільш загального уявлення про структуру багаторічної спортивної підготовки. Досягнення високих спортивних результатів закладається в юнацькому віці, а існуючі теоретичні положення, в основному відносяться до тренування дорослих дзюдоїстів. Розділяється тренувальний процес на три етапи: попередній, основний і етап спеціальної підготовки. 
Для структури багаторічної спортивної підготовки ним була розроблена періодизація з урахуванням чотирьох етапів. Інші відомі фахівці [10; 23] вважають, що формування спортивної майстерності є безперервним процесом, але протікає поетапно. Привертає увагу той факт, що в цих 4-х етапах повинен випереджати період попередньої всебічної підготовки, що охоплює дітей дошкільного та молодшого шкільного віку (5–7 років). В дзюдо, проблема побудови багаторічної спортивної підготовки знаходиться в центрі уваги фахівців. 
Існуючі роботи базуються на структурі, загальноприйнятій в теорії спорту [24; 25]. До початку занять тренер повинен враховувати у відборі дітей в тренувальні групи їх оптимальний вік. Результати багатьох досліджень свідчать, що оптимальним для початку занять спортом треба вважати такий вік, в якому почали тренуватися більшість кращих спортсменів світу в даному виді спорту. 
Однак, інші науковці вважають, що краще запізнитися з початком тренувань на 2–3 роки, ніж почати 17 їх передчасно і явно критикують практику входження в спорт дітей дошкільного віку [3]. 
Це допустимо, але тільки у вираженій оздоровчої спрямованості і відповідній програмі початкової підготовки. Практика фахівців дзюдо Японії, Німеччини, Франції, Голландії та ін., свідчить, що тренування з дзюдо можна починати з 6–7-річного віку. Дослідження дозволяють зробити висновок, що діти можуть починати займатися дзюдо з 8–10-річного віку. 
Туманян Г.С. [65] переконливо показав, що звання МС з дзюдо понад 55% досягли діти, які почали займатися у віці 14 років. Починати підготовку в дзюдо можна і в більш пізньому віці (15–16 років), проте в цьому випадку програма повинна бути набагато інтенсивніше і враховувати більш ранню участь у змаганнях

Дзюдо – (від японського «дзю» - гнучкий, м'який; «до» - шлях) – вид єдиноборств, де поряд з кидками дозволені больові (але тільки на руки) і задушливі прийоми. Спортсмени займаються в кімоно (довга стьобана куртка з поясом і штани), а борються на спеціальних матах – татамі. 
Сучасна система підготовки спортсмена – складна система з багатьма чинниками, мета, завдання, засоби, методи, організаційні форми, матеріально-технічні умови якої спрямовані на забезпечення досягнення спортсменом найвищих спортивних показників. 
Вона охоплює безпосередньо тренувальну та змагальну діяльність спортсменів, а також організаційно-правове, науково-методичне, матеріально-технічне й медичне забезпечення тренувань і змагань, спрямованих на створення умов для досягнення високих спортивних результатів. 
Головна мета системи підготовки спортсменів – виховання якостей та вдосконалення здібностей, що забезпечать можливість досягти найвищих спортивних результатів на головних змаганнях. Основні завдання системи підготовки:
· всебічний гармонійний розвиток;
· виховання належних морально-вольових і морально-естетичних якостей;
· засвоєння техніки й тактики обраного виду спорту;
· формування спеціальних знань, умінь і навичок, потрібних для досягнення високих результатів у дзюдо;
· забезпечення необхідного рівня розвитку рухових якостей (гнучкості, витривалості, сили, координації та швидкості), можливостей функціональних систем організму, на які припадає основне навантаження у спорті;
· набуття теоретичних знань і практичного досвіду, що потрібні для успішної тренувальної та змагальної діяльності. 
Ці завдання визначають основні напрями спортивної підготовки: фізичну, технічну, тактичну, психологічну, теоретичну. 
Як багатокомпонентна система, підготовка спортсмена охоплює: 
· спортивне тренування; змагання як засіб реалізації підготовки;
· позатренувальні та позазмагальні чинники, що підвищують результативність тренувань та змагальної діяльності. 
Спортивне тренування – це спеціалізований процес, який ґрунтується на використанні фізичних вправ з метою розвитку та вдосконалення здібностей, що обумовлюють готовність спортсмена до здобуття найвищих показників у обраному виді спорту. 
Основною метою спортивного тренування є досягнення максимально можливого для окремої особи рівня фізичної, техніко-тактичної та психічної підготовленості, який обумовлений специфікою виду спорту та вимогами щодо здобуття високих результатів у змагальній діяльності. 
Головна мета – перемога на Олімпійських іграх, Всесвітніх іграх, чемпіонатах світу, Європи, які являють собою змагання найвищого рангу, проміжна мета – перемога на чемпіонатах міста та області, Кубках України, чемпіонаті України та Кубках світу. 
Спортивне тренування у дзюдо має свої завдання:
· навчання комплексу спеціальних знань, рухових умінь і навичок в дзюдо;
· зміцнення здоров’я та загартовування організму;
· підвищення функціональних можливостей організму;
· виховання моральних і вольових якостей у процесі занять і формування стійкої звички в самовихованні особистісних якостей;
· формування стійкого інтересу до занять дзюдо. 
Теоретична підготовка – формування у спортсменів спеціальних знань, потрібних для успішної реалізації в цьому виді спорту. Вона може здійснюватися як у процесі практичних занять, так і у формі бесід, вивчення схем, кінограм, перегляду відеозаписів тощо. 
Фізична підготовка є невід'ємною частиною спеціалізованої підготовки, яка створює її основу, на всіх етапах удосконалення спортивної майстерності. 
Загальна фізична підготовка (ЗФП) – це процес удосконалення рухових фізичних якостей, спрямований на всебічний та гармонійний фізичний розвиток людини. ЗФП сприяє підвищенню функціональних можливостей, загальної працездатності, є підґрунтям (базою) для спеціальної підготовки та досягнення високих результатів в дзюдо. Перед ЗФП ставляться такі завдання:
· зміцнення здоров’я дітей, усунення недоліків у рівні фізичного розвитку;
· розвиток загальної витривалості;
· розвиток швидкісних здібностей;
· розвиток гнучкості;
· виконання рухів без зайвого напруження. 
Із ЗФП пов’язане досягнення фізичної досконалості – рівня здоров’я та всебічного розвитку фізичних здібностей, відповідних до вимог людської діяльності у визначених історично умовах виробництва, що склалися, військової справи та інших сферах суспільного життя. 
Конкретні принципи та показники фізичної досконалості завжди визначаються реальними запитами та умовами життя суспільства на кожному історичному етапі. Проте в них також завжди присутня вимога до високого рівня здоров’я та загальної працездатності. До того ж слід пам’ятати, що навіть достатньо висока загальна фізична підготовленість часто не може забезпечити успіху в дзюдо. А це означає, що в одних випадках потрібний підвищений розвиток витривалості, в інших – сили і так далі, тобто необхідна спеціальна підготовка. 
Засобами загальної фізичної підготовки є переважно вправи з інших видів спорту, які за структурою не схожі з основним видом вправ дзюдо. У такий спосіб збільшується вплив на розвиток тих якостей, котрі залишаються недостатньо розвинутими у процесі вузько спрямованого тренування. 
Широко використовуються вправи для загального розвитку: вправи з предметами (скакалки, набивні м’ячі, гантелі), акробатичні вправи, стрибки на батуті, метання (набивні м’ячі), штовхання ядра, стрибки у довжину і висоту, плавання, стрибки у воду, вправи з різними обтяженнями, веслування, лижний спорт, рухливі та спортивні ігри. Усі вправи слід добирати з урахуванням індивідуальних особливостей, віку, статі спортсменів. 
Вправи, що спрямовані на підвищення рівня загальної фізичної підготовленості дзюдоїстів, відносять до загальнопідготовчих засобів, а вправи з підвищення рівня спеціальної фізичної підготовленості – до засобів спеціальної підготовки. 
Спеціальна фізична підготовка (СФП) спрямована на удосконалення специфічних якостей, які за характером, рівнем розвитку рухових здібностей, обсягом та інтенсивністю навантажень близькі до змагальної діяльності дзюдоїста. Високий рівень СФП сприяє зростанню ефективності техніко-тактичних дій спортсменів, психічної готовності для досягнення високої спортивної форми. 
ЇЇ головна мета – максимальний розвиток спеціальних рухових якостей: спеціалізованої сили, швидкості, спритності, гнучкості, витривалості. Для розв’язання цього завдання використовують спеціальні підготовчі вправи з характерною для усіх головних рухів – координацією, напруженням, темпом і ритмом рухів. 
У технічній підготовці дзюдоїстів виділяють:
( техніку кидків зі стійки (наге-ваза);
( техніку в положенні лежачі (не-ваза);
( техніку стійок і захватів (кумі-ката);
( техніку падіння (укемі);
( техніку виведення з рівноваги (кузуші);
( техніку контр прийомів (гаеші-ваза); 
Техніка боротьби у стійці (наге-ваза) ділиться на: техніку боротьби ногами (аші-ваза); техніку кидків через стегно (коші-ваза); техніку кидків руками (те-ваза); техніку кидків через плечо (ката-ваза); техніку кидків з падінням (сутемі-ваза); 
Техніка боротьби лежачі (не-ваза) ділиться на: техніку утримань (осаекомі-ваза); техніку задушливих прийомів (шіме-ваза); техніку больових прийомів на суглоб ліктю (кансецу-ваза). 
У дзюдо заборонені захоплення руками за ноги, больовий вплив на очі, рот і ніс, больові і задушливі прийоми в стійці. У боротьбі в партері дозволені больові прийоми тільки на ліктьовий суглоб. 
Під тактикою в дзюдо розуміється раціональне використання бойових засобів для досягнення перемоги. Якою б не була технічна досконалість дзюдоїстів, саме уміння організувати сутичку, правильно використовуючи техніку щодо особливостей супротивника, визначає ступінь його бойової майстерності. 
Метою тактичної підготовки дзюдоїста є формування стандартних тактичних дій в умовах тренування та змагальної діяльності. 
Досягнення високого спортивного результату неможливе без належної психологічної підготовки, в процесі якої виховуються та вдосконалюються морально-вольові якості, вміння налаштовуватись на спортивну боротьбу. Належна психологічна підготовка дозволяє сформувати в спортсмена спеціальні психологічні функції, пов’язані з особливостями змагальної діяльності у дзюдо. 
Напрями психологічної підготовки:
· формування мотивації до занять спортом;
· вольова підготовка;
· ідеомоторне тренування;
· удосконалення реагування;
· удосконалення спеціалізованих умінь;
· регулювання психічної напруженості;
· удосконалення толерантності до емоційного стресу;
· управління стартовим станом. 
Відбір здібних юнаків та дівчат у дзюдо тісно пов’язаний з етапами багаторічного вдосконалення вихованців – від новачка, до майстра спорту міжнародного класу. 
Відповідно до етапів багаторічної підготовки вихованців передбачені певні етапи відбору, з конкретними завданнями та критеріями. Етап початкової підготовки (ПП). Тривалість етапу 1-2 роки. 
Для зарахування до груп початкової підготовки юні спортсмени повинні мати довідку від лікаря про стан здоров'я та відсутність протипоказань щодо занять цим видом спорту. Завдання етапу: 
( зміцнення здоров’я і поліпшення фізичного розвитку дітей і підлітків; 
( залучення дітей та підлітків до занять фізичною культурою та спортом, формування у них стійкого інтересу до систематичних занять дзюдо;
( оволодіння основами техніки виконання фізичних вправ, та основ базової техніки дзюдо;
( формування всебічної фізичної підготовленості засобами з різних видів спорту;
( виявлення задатків і здібностей дітей, визначення виду спорту для подальших занять, відбір і комплектування навчальних груп;
( підготовка до контрольного тестування із загальної та спеціальної фізичної підготовки та базової техніки дзюдо. 
Етап попередньої базової підготовки. Тривалість етапу 3-5 років. Групи базової підготовки формуються на конкурсній основі із здорових і практично здорових учнів, які пройшли необхідну підготовку не менше одного року і виконали контрольно-перевідні нормативи з загально-фізичної, спеціально-фізичної та технічної підготовки. Завдання етапу:
( зміцнення здоров’я юних спортсменів;
( усунення недоліків у рівні їхнього фізичного розвитку і фізичної підготовленості;
( формування стійкого інтересу юних спортсменів до цілеспрямованого багаторічного спортивного удосконалення;
( цілеспрямований розвиток тих фізичних якостей, які припадають на сенситивну фазу розвитку;
( виявлення тих індивідуальних природжених фізичних, морфологічних, психологічних якостей, на основі яких буде сформована індивідуальна техніка (індивідуальний стиль боротьби);
( оволодіння основами техніки і тактики дзюдо, набуття змагального досвіду; 
( підготовка до контрольного тестування із загальної та спеціальної фізичної підготовки, техніки і тактики вільної боротьби, що відповідає цій віковій групі. 
Етап спеціалізованої базової підготовки. Тривалість етапу 2-3 роки. Групи спеціалізованої підготовки формуються із спортсменів, які мають кваліфікацію не нижче першого дорослого розряду і виконали контрольно-перевідні нормативи з загально-фізичної, спеціально-фізичної та тактико-технічної підготовки. Завдання етапу:
( створення передумов до подальшого підвищення спортивної майстерності на основі всебічної загальної фізичної підготовки, виховання спеціальних фізичних якостей, підвищення рівня спеціальної працездатності; 
( формування індивідуального стилю боротьби на основі вроджених фізичних, морфологічних, психологічних якостей та вимог сучасної змагальної діяльності;
( цілеспрямований розвиток тих фізичних якостей, що припадають на сенситивну фазу розвитку, та тих що забезпечать реалізацію індивідуального стилю боротьби;
( удосконалення техніки і тактики, набуття змагального досвіду;
( підготовка до контрольного тестування із загальної та спеціальної фізичної підготовки, техніки і тактики, що відповідає цій віковій групі. 
Етап підготовки до вищих досягнень. На цьому етапі значно збільшується кількість засобів спеціальної підготовки в загальному обсязі тренувальної роботи, зростає змагальна практика. Зважаючи на основне завдання етапу, що полягає в максимальному використанні засобів, які здатні викликати бурхливий перебіг адаптаційних процесів, сумарні показники обсягу та інтенсивності тренувальної роботи досягають максимуму. 
Для цього етапу характерним є широке планування занять з великими навантаженнями, збільшення кількості тренувальних занять у тижневих 12 мікроциклах (може досягати 15–20), різке зростання змагальної практики та обсягу психологічної й інтегральної підготовки. 
Створення фундаменту для майбутніх високих спортивних результатів на етапі підготовки до вищих досягнень можливе лише за умови застосування засобів підготовки в науково обґрунтованих обсягах і режимах з раціональним медико-біологічним супроводом; провідною метою тренування дзюдоїстів слід вважати не досягнення високого результату в міжнародних змаганнях, а насамперед завершення формування достатньої функціональної бази для успішної спортивної діяльності в подальшому.
Етап максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Тренування на цьому етапі пов’язане з пошуком нових можливостей для зростання спортивної майстерності перш за все за рахунок індивідуалізації підготовки та вдосконалення якісних сторін системи спортивної підготовки. 
Основне завдання – знайти приховані резерви організму в різних ланках його підготовленості (фізичній, технічній, тактичній, психологічній) та забезпечити їх ефективний прояв в умовах змагальної діяльності. Обсяг тренувальної та змагальної діяльності стабілізується на рівні, характерному для попереднього етапу, або може бути незначною мірою збільшений чи зменшений (на 5–10 %). 
Етап збереження високої спортивної майстерності. Підготовка характеризується суто індивідуальним підходом. Велику увагу приділяють удосконаленню технічної майстерності, підвищенню психічної готовності, формуванню мотивації спортсменів до подальших виступів на міжнародному рівні. На цьому етапі треба прагнути до змін засобів і методів тренування, застосування комплексів вправ, які ще не використовувались, нових тренажерів, неспецифічних засобів, що стимулюють працездатність та ефективність виконання рухових дій. 
Для розв’язання цих завдань можуть сприяти коливання тренувальних навантажень. Наприклад, на тлі загального зменшення обсягу роботи в макроциклі ефективним може виявитися планування ударних мікро- та мезоциклів з виключно великим тренувальним навантаженням. 
Етап поступового зниження результатів. У підготовці на цьому етапі ще суттєвішим є сумарне зменшення обсягів тренувальної й змагальної діяльності, більш виразним – індивідуальний підхід. Важливим моментом може бути переформування річної підготовки в бік зменшення циклів і кількості змагань, що дозволяє зробити її сконцентрованою на головних змаганнях сезону з урахуванням можливого зменшення резервних можливостей організму спортсменів. 
Отже, під час побудови багаторічної підготовки має бути забезпечена така організація тренувального процесу, що дозволила б помітно ускладнювати тренувальну програму від одного етапу (макроциклу) підготовки до іншого. У цьому випадку можна домогтися планомірного зростання фізичних і технічних здібностей спортсмена, підвищення функціональних можливостей основних систем його організму. Тому варто чітко виділити напрямки, за якими повинна відбуватись інтенсифікація тренувального процесу протягом усього спортивного вдосконалення. 
До основних з них належать:
· планомірне збільшення сумарного обсягу тренувальної роботи, виконуваної протягом окремого тренувального заняття або макроциклу;
· вчасна вузька спортивна спеціалізація відповідно до етапу підготовки до вищих досягнень;
· поступове, рік у рік, збільшення загальної кількості тренувальних занять у мікроциклах;
· планомірне збільшення в мікроциклах кількості тренувальних занять з більшими навантаженнями;
· планомірне збільшення в тренувальному процесі кількості занять вибіркової спрямованості, що викликають поглиблену мобілізацію функціональних можливостей організму; 
· широке використання жорстких тренувальних режимів, що сприяють приросту спеціальної витривалості, а також значне розширення змагальної практики на завершальних етапах спортивного вдосконалення;
· збільшення загальної кількості основних змагань, що відрізняються високим психологічним тиском, жорсткою конкуренцією;
· поступове введення додаткових засобів, що стимулюють працездатність, прискорюють процеси відновлення після напружених навантажень, посилюють реакції організму на навантаження;
· збільшення обсягу техніко-тактичної підготовки в умовах, максимально наближених до змагальної діяльності;
· планомірне збільшення психічної напруженості в тренувальному процесі, створення мікроклімату змагань і жорсткої конкуренції в кожному занятті. 
Підводити спортсменів до параметрів тренувальної роботи, характерних для етапів підготовки до вищих досягнень і максимальної реалізації індивідуальних можливостей, необхідно поступово, протягом кількох років. 
Прагнення багатьох тренерів та організаторів будь-якими шляхами домогтися високих результатів у юних спортсменів для вирішення особистих завдань призводить до того, що молоді спортсмени постійно, нерідко по кілька разів на рік, виступають у змаганнях, які потребують спеціальної підготовки. Така орієнтація помилкова, тому що призводить до експлуатації найбільш потужних засобів впливу на організм спортсмена.
2 Завдання, методи і організація дослідження

2.1 Завдання дослідження

Аналіз науково-методичної літератури засвідчує, що надмірні навчальні навантаження в загальноосвітніх навчальних закладах призводять до зниження рухової активності учнів і водночас відчутного зниження рівня фізичної підготовленості, що неминуче відбивається на стані їхнього здоров’я. Уроки фізичної культури складають менше ніж половину часу, необхідного для тижневої активності учнів. У зв’язку з цим, проблеми розвитку фізичних якостей і формування життєво необхідних навичок та вмінь в учнів не вирішуються в повному обсязі.

Метою дослідження є дослідження впливу занять в секції дзюдо на рівень фізичних якостей школярів середнього шкільного віку.

Завдання дослідження:

1. Визначити рівень розвитку фізичних якостей у школярів середнього шкільного віку, які займаються в секції дзюдо.

2. Визначити динаміку приросту рівня показників фізичної підготовленості у школярів середнього шкільного віку, які займаються дзюдо.
3. Оцінити вплив занять в секції дзюдо на рівень розвитку фізичних якостей школярів середнього шкільного віку.
2.2 Методи дослідження

Для розв’язання визначених завдань в кваліфікаційній роботі використано педагогічні та математичні методи дослідження.
Методи дослідження:

1.Аналіз літературних джерел з теми дослідження.

2. Педагогічний експеримент.

3. Контрольні випробування: 

- Біг 30 м (с);

- Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см);

- Згинання та розгинання рук в упорі лежачі хлопці / від лави дівчата (кількість раз);

- Човниковий біг 4х9 м (с);

- Стрибок у довжину з місця (см);

- Піднімання тулубу в сід за 30 с (кількість раз).
4. Методи математичної статистики:

· середнє арифметичне значення – Х;

· помилка середнього арифметичного значення – m;

· критерій достовірності за Ст’юдентом – t.
2.3 Організація дослідження

Педагогічні дослідження за запланованими завданнями виконувались у період з січня 2023 року по вересень 2023 року, на базі Комунального закладу «Дитячо-юнацька спортивна школа № 5» Рівненської міської ради, м. Рівне у секції дзюдо та Рівненська гімназія № 10 Рівненської міської ради, м. Рівне. 

У дослідженні брали участь 14 юнаків (7 юнаків – контрольна група, 7 юнаків – експериментальна група) та 14 дівчат ( 7 дівчат – контрольна група, 7 дівчат – експериментальна). Вік учасників дослідження 12-13 років.
До експериментальної групи увійшли школярі, які займаються в секції дзюдо, а до контрольної групи школярі, які займаються фізичною культурою у школі та ходять на різноманітні спортивні секції. 

В січні 2023 року на контрольному тренуванні та навчальному занятті  були протестовані всі учасники дослідження на рівень розвитку фізичних якостей.
У вересні 2023 року було проведено контрольне тестування школярів, учасників нашого дослідження для отримання результатів рівня розвитку фізичних якостей на кінець експерименту 
Результати оброблялися за допомогою методів математичної статистики. Оцінювання рівня фізичної підготовленості проводилось за тестами навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх шкіл, що дає більшу інформативність та рівні умови стосовно виконання тестів. 

3 Результати дослідження

В січні 2023 року на контрольному тренуванні та навчальному занятті було проведено тестування рівня розвитку фізичних якостей учнів старшого шкільного віку (початок дослідження), які приймають участь у нашому дослідженні (контрольна і експериментальна групи). 

Тестування проводилося за наступними тестами: біг 30 м (с); нахил тулуба вперед із положення сидячи (см); згинання та розгинання рук в упорі лежачі хлопці / від лави дівчата (кількість раз); човниковий біг 4х9 м (с); стрибок у довжину з місця (см); піднімання тулубу в сід за 30 с (кількість раз).
Розглянемо отримані результати дівчат контрольної та експериментальної групи. Результати контрольної групи на початок дослідження: «Біг 30 м» – 6,8±0,09 с; «Нахил тулуба вперед із положення сидячи» – 6,7±0,37 см; «Згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави» – 6,3±0,38 разів; «Човниковий біг 4х9 м» – 12,56±0,17 с; «Стрибок у довжину з місця» – 134,6±1,4 см; «Піднімання тулубу в сід за 30 с» – 13,3±0,68 разів.

Результати дівчат експериментальної групи на початок дослідження були наступні: «Біг 30 м» – 6,75±0,07 с; «Нахил тулуба вперед із положення сидячи» – 6,4±0,29 см; «Згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави» – 6,6±0,49 разів; «Човниковий біг 4х9 м» – 12,63±0,17 с; «Стрибок у довжину з місця» – 136,3±1,7 см; «Піднімання тулубу в сід за 30 с» – 13,5±0,71 разів.
Враховуючи результати тестування рівня розвитку фізичних якостей дівчат контрольної та експериментальної групи на початку дослідження, ми отримали, що рівень знаходиться на одному рівні. Достовірність розходжень не була виявлена за всіма тестами (табл. 3.1). 
Далі розглянемо результати юнаків контрольної і експериментальної групи на початок експерименту. У них також було проведене тестування рівня фізичних якостей. 
Таблиця 3.1
Показники рівня фізичних якостей дівчат на початок дослідження контрольної та експериментальної групи
	№
	Контрольні тести
	Контрольна група
	Експериментальна група
	t

	1.
	Біг 30 м (с)
	6,8±0,09
	6,75±0,07
	0,44

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	6,7±0,37
	6,4±0,29
	0,64

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави (кількість раз)
	6,3±0,38
	6,6±0,49
	0,48

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	12,56±0,17
	12,63±0,17
	0,29

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	134,6±1,4
	136,3±1,7
	0,77

	6.
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	13,3±0,68
	13,5±0,71
	0,20


Результати контрольної групи на початок дослідження: «Біг 30 м» – 6,1±0,19 с; «Нахил тулуба вперед із положення сидячи» – 6,3±0,17 см; «Згинання та розгинання рук в упорі лежачі» – 10,7±0,23 разів; «Човниковий біг 4х9 м» – 11,87±0,17 с; «Стрибок у довжину з місця» – 147,6±0,4 см; «Піднімання тулубу в сід за 30 с» – 18,9±0,68 разів.

Результати юнаків експериментальної групи на початок дослідження були наступні: «Біг 30 м» – 6,2±0,49 с; «Нахил тулуба вперед із положення сидячи» – 6,5±0,15 см; «Згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави» – 11,2±0,49 разів; «Човниковий біг 4х9 м» – 11,93±0,17 с; «Стрибок у довжину з місця» – 148,6±0,7 см; «Піднімання тулубу в сід за 30 с» – 19,2±0,71 разів.
Проаналізувавши показники юнаків, котрі були отримані під час тестування, було з’ясовано, що в обох групах результати знаходяться на одному рівні, достовірність розходження не виявлено (табл. 3.2).

Таблиця 3.2
Показники рівня фізичних якостей юнаків на початок дослідження контрольної та експериментальної групи
	№
	Контрольні тести
	Контрольна група
	Експериментальна група
	t

	1.
	Біг 30 м (с)
	6,1±0,19
	6,2±0,49
	0,19

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	6,3±0,17
	6,5±0,15
	0,88

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі (кількість раз)
	10,7±0,23
	11,2±0,49
	0,92

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	11,87±0,17
	11,93±0,17
	0,25

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	147,6±0,4
	148,6±0,7
	1,24

	6.
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	18,9±0,68
	19,2±0,71
	0,31


Отримані результати дадуть нам змогу більш інформативно порівняти показники після проведення нашого дослідження.
У вересні 2023 року нами було проведено контрольне тестування рівня розвитку фізичних якостей у школярів середнього шкільного віку контрольної та експериментальної груп. 

Так за результатами тестування рівня фізичної підготовленості дівчат на кінець дослідження, показники виросли в двох групах. Але результати експериментальної групи вище ніж в контрольній. Достовірність розходжень була виявлена за всіма тестами (табл. 3.3). 
Отримані результати при тестуванні юнаків контрольної та експериментальної групи також свідчать про значне зростання рівня розвитку фізичних якостей у юнаків, які займалися в секції з дзюдо (табл. 3.4). Згідно навчальної програми з фізичної культури для загальноосвітніх шкіл на кінець дослідження рівень  розвитку фізичних якостей дівчат контрольної групи знаходиться на достатньому рівні, а в експериментальній групі на високому рівні. 
Таблиця 3.3
Показники рівня фізичних якостей дівчат на кінець дослідження

контрольної та експериментальної групи
	№
	Контрольні тести
	Контрольна група
	Експериментальна група
	t

	1.
	Біг 30 м (с)
	6,63±0,07
	5,96±0,3*
	2,17

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	8,9±0,34
	11,5±0,39*
	5,03

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави (кількість раз)
	7,6±0,31
	9,9±0,29*
	5,42

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	12,14±0,05
	11,69±0,06*
	5,76

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	148±1,9
	163±0,8*
	7,28

	6.
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	18,3±0,5
	22,9±0,5*
	6,51


Таблиця 3.4
Показники рівня фізичних якостей юнаків на кінець дослідження

контрольної та експериментальної групи
	№
	Контрольні тести
	Контрольна група
	Експериментальна група
	t

	1.
	Біг 30 м (с)
	5,9±0,07
	5,5±0,1*
	3,28

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	11,2±0,34
	12,9±0,39*
	3,29

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі (кількість раз)
	13,5±0,31
	16,2±0,29*
	6,36

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	10,9±0,05
	9,9±0,2*
	4,85

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	159,3±1,9
	187,5±0,8*
	13,68

	6.
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	23,1±0,5
	26,8±0,5*
	5,23


Для оцінювання впливу занять в секції дзюдо на рівень розвитку фізичних якостей у дітей середнього шкільного віку було проведено аналіз відносного і абсолютного приросту показників в контрольній групі (табл. 3.5 та табл. 3.6).

Таблиця 3.5
Показники приросту рівня розвитку фізичних якостей

дівчат контрольної групи

	№
	Контрольні тести
	Контрольна група

	
	
	Абсолютний приріст

(од)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 30 м (с)
	0,17
	27

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	2,2
	33

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави (кількість раз)
	1,3
	20

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	0,42
	17

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	13,4
	10

	6.
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	5
	38


Таблиця 3.6
Показники приросту рівня розвитку фізичних якостей 

юнаків контрольної групи

	№
	Контрольні тести
	Контрольна група

	
	
	Абсолютний приріст

(од)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 30 м (с)
	0,2
	27

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	4,9
	33

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі (кількість раз)
	2,8
	20

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	0,97
	17

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	11,7
	10

	6.
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	4,2
	38


Результати показників абсолютного та відносного приросту експериментальної групи вище ніж в контрольній групі (табл. 3.7, 3.8). 
Таблиця 3.7
Показники приросту рівня фізичної підготовленості дівчат експериментальної групи

	№
	Контрольні тести
	Експериментальної групи

	
	
	Абсолютний приріст (од.)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 30 м (с)
	0,79
	49

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	5,1
	80

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі від лави (кількість раз)
	3,3
	50

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	0,94
	39

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	26,7
	20

	6.
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	9,4
	70


Таблиця 3.8
Показники приросту рівня фізичної підготовленості юнаки експериментальної групи

	№
	Контрольні тести
	Експериментальної групи

	
	
	Абсолютний приріст (од.)
	Відносний приріст (%)

	1.
	Біг 30 м (с)
	0,7
	49

	2.
	Нахил тулуба вперед із положення сидячи (см)
	6,4
	80

	3.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачі (кількість раз)
	5
	50

	4.
	Човниковий біг 4х9 м (с)
	2,03
	39

	5.
	Стрибок у довжину з місця (см)
	38,9
	20

	
	Піднімання тулубу в сід
за 30 с (кількість раз)
	7,6
	70


Отримані результати в ході проведеного дослідження свідчать проте, що заняття в секції дзюдо дають можливість значно підвищити рівень розвитку фізичних якостей школярів середнього шкільного віку.
Висновки

1. В ході проведеного дослідження, метою якого було дослідження впливу занять в секції дзюдо на рівень фізичних якостей школярів середнього шкільного віку, було підтверджено, що заняття в секції дзюдо є дуже впливовим засобом для розвитку фізичних якостей у учнів середнього шкільного віку.
2. На початку експерименту рівень розвитку фізичних якостей у школярів контрольної та експериментальної груп були на одному рівні. Достовірність розходжень не виявлена. На кінець дослідження результати зросли в двох групах, але в експериментальній групі, яка займалась в секції дзюдо, показники були значно вище. Достовірність розходжень була виявлена за всіма тестами на користь експериментальної групи. 

3. При аналізі абсолютного та відносного приросту показників рівня розвитку фізичних якостей школярів середнього шкільного віку контрольної та експериментальної групи встановлено, що показники всіх контрольних тестів достовірно покращились в обох групах. Отже, виходячи з вищезазначеного ми з’ясували, що заняття в секції з дзюдо дає можливість підвищити рівень фізичних якостей школярів середнього шкільного віку.
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