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ВСТУП 

 

Актуальність теми. Одним із ключових завдань сучасної системи 

фізичного виховання є забезпечення гармонійного фізичного розвитку та 

зміцнення здоров’я дітей молодшого шкільного віку (6-9 років). Саме цей 

період є критичним для формування основних рухових навичок, розвитку 

координаційних, швидкісно-силових і гнучкісних здібностей, становлення 

правильної постави та засвоєння норм соціальної поведінки. 

Проте сучасні освітні реалії - зростання навчального навантаження, 

зменшення обсягу рухової активності, широке використання цифрових 

пристроїв – створюють передумови для розвитку гіподинамії та погіршення 

фізичної підготовленості дітей. У зв’язку з цим актуальним є впровадження 

ефективних, доступних та емоційно привабливих засобів фізичного 

виховання, які водночас сприятимуть розвитку рухових умінь та формуванню 

стійкої мотивації до фізичної активності. 

Одним із перспективних напрямів є застосування оздоровчих видів 

боротьби, адаптованих для шкільного середовища. Елементи самбо, дзюдо чи 

вільної боротьби здатні забезпечити комплексний розвиток дитини: 

удосконалюють силу, спритність, координацію, формують дисциплінованість, 

навички самоконтролю та безпечної взаємодії з партнером. Водночас 

оздоровча боротьба має високий виховний потенціал, сприяє розвитку 

морально-вольових якостей та впевненості у власних можливостях. 

Незважаючи на наявні наукові розробки, питання методичного 

обґрунтування інтеграції елементів оздоровчої боротьби у фізичне виховання 

дітей 6–9 років потребує подальшого дослідження. Зокрема, недостатньо 

висвітлено, як саме такі засоби впливають на основні показники фізичної 

підготовленості, що підлягають оцінюванню у рамках сучасної шкільної 

програми. Це зумовлює актуальність і практичну значущість обраної теми. 

Мета дослідження - визначити вплив занять оздоровчими видами 

єдиноборств на фізичну підготовленість дітей 6-9 років. 
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Завдання дослідження: 

1. Проаналізувати науково-методичну літературу щодо 

психофізіологічних особливостей розвитку дітей 6-9 років та можливостей 

застосування елементів єдиноборств в оздоровчих цілях. 

2. Визначити початковий рівень фізичної підготовленості дітей 6-9 

років. 

3. Розробити програму занять оздоровчими видами єдиноборств для 

дітей 6-9 років, оцінити її ефективність та надати практичні рекомендації щодо 

її впровадження. 

Об’єкт дослідження - оздоровчі види єдиноборств для дітей 

молодшого шкільного віку. 

Предмет дослідження - засоби та методи занять оздоровчими видами 

єдиноборств та їхній вплив на показники фізичної підготовленості дітей 6-9 

років. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення наукових 

джерел; педагогічний експеримент (констатувальний і формувальний етапи); 

педагогічне тестування; методи математичної статистики для обробки 

отриманих результатів. 

Практична значущість полягає у можливості використання 

отриманих результатів: учителями фізичної культури початкової школи для 

розширення методичного арсеналу; тренерами дитячих спортивних секцій для 

впровадження оздоровчо-розвивальних програм; фахівцями з рекреації як 

ефективного інструменту оздоровчої роботи з дітьми. 

Структура та обсяг роботи. Робота складається зі вступу, трьох 

розділів, висновків, списку використаних джерел. Загальний обсяг становить 

40 сторінок комп’ютерного тексту. Список літератури містить 30 джерел, з них 

7- іноземною мовою. 
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РОЗДІЛ 1. ТЕОРЕТИЧНІ ОСНОВИ ЗАСТОСУВАННЯ ЗАСОБІВ 

БОРОТЬБИ В ОЗДОРОВЧО-РОЗВИВАЮЧІЙ РОБОТІ З ДІТЬМИ 

 

1.1. Поняття та класифікація оздоровчих видів боротьби: сутність, 

завдання та методи 

 

На сучасному етапі розвитку фізичної культури і спорту єдиноборства 

розглядаються не лише як засіб досягнення високих спортивних результатів, а 

й як потужний інструмент оздоровчого та рекреаційного впливу на організм 

людини. Особливе місце в цій системі займають оздоровчі види боротьби, 

адаптовані до потреб та можливостей дітей молодшого шкільного віку [3]. 

Оздоровчі види боротьби є сучасним і динамічним напрямом у системі 

фізичної культури, який інтегрує технічний арсенал, тактичні елементи та 

філософські засади традиційних єдиноборств з метою зміцнення здоров'я, 

гармонійного фізичного розвитку, зняття психоемоційного напруження та 

формування навичок самооборони. Основна відмінність цього напряму від 

спортивної чи бойової боротьби полягає в повній відсутності жорсткого 

травмонебезпечного контакту, адаптації фізичних навантажень під 

індивідуальні можливості людини та зміщенні акценту зі спортивної перемоги 

на покращення якості життя і довголіття. 

Класифікація оздоровчих видів боротьби будується за кількома 

основними ознаками, що дозволяє структурувати цей різноманітний комплекс 

дисциплін. За походженням та філософською основою їх поділяють на 

традиційні східні системи та сучасні західні фітнес-технології. Східні системи, 

такі як тайцзіцюань, оздоровчі напрями айкідо та ушу таолу, базуються на 

концепції єдності тіла й духу, плавності рухів, розвитку гнучкості, покращенні 

балансу та координації за рахунок виконання безконтактних або мінімально 

контактних комплексів і вправ на страховку під час падінь. Західні та сучасні 

системи, яскраві представники яких - тай-бо, кік-аеробіка та бойовий фітнес, є 

адаптованими під музичний супровід інтенсивними кардіотренуваннями, що 
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використовують удари руками й ногами для спалювання калорій та зміцнення 

серцево-судинної системи. 

За характером взаємодії та технічним арсеналом оздоровчу боротьбу 

класифікують на ударні та борцівські або грапплінг-орієнтовані види. Ударні 

напрями, як-от фітнес-бокс, передбачають роботу в повітря або по спеціальних 

снарядах і лапах, що чудово розвиває швидкість реакції та допомагає 

екологічно виплеснути агресію. Борцівські напрями, наприклад, полегшені 

форми бразильського джиу-джитсу чи елементи вільної боротьби у форматі 

загальної фізичної підготовки, зосереджені на роботі в партері, зміцненні 

м'язового корсета, розвитку рухливості суставов та виключають небезпечні 

больові чи задушливі прийоми. 

За цільовим спрямуванням та завданнями виділяють кондиційні 

єдиноборства, психорегулюючі системи та прикладну самооборону. 

Кондиційні види орієнтовані на покращення фізичної форми та витривалості, 

психорегулюючі та відновлювальні дисципліни спрямовані на реабілітацію і 

боротьбу зі стресом, а прикладна самооборона, представлена адаптованими 

для цивільних курсами крав-мага чи жіночого самозахисту, навчає базових 

алгоритмів безпеки в екстремальних ситуаціях без потреби у глибокій 

спортивній підготовці. Таким чином, оздоровчі види боротьби виступають 

ефективним та доступним інструментом фізичної рекреації для людей будь-

якого віку та рівня підготовки. 

Сутність оздоровчої боротьби полягає у використанні технічних 

елементів та тактичних дій, притаманних різним видам єдиноборств (дзюдо, 

самбо, вільна боротьба, грепплінґ), з метою зміцнення здоров’я, гармонійного 

фізичного розвитку та формування життєво важливих рухових навичок, без 

акценту на жорстку конкуренцію чи професійну спеціалізацію. На відміну від 

спортивної боротьби, де головною метою є перемога над суперником, 

оздоровча спрямованість передбачає пріоритет безпеки, ігрового компоненту 

та всебічного розвитку особистості [1]. 

Класифікація оздоровчих видів боротьби для дітей 6-9 років може бути 
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представлена за наступними ознаками: 

1. За характером взаємодії: контактна боротьба (безпосередній дотик до 

партнера) та безконтактні вправи (імітаційні рухи, вивчення техніки без 

опору). 

2. За формою проведення: ігрова боротьба (боротьба за предмет, 

виштовхування з кола), навчально-тренувальні елементи (вивчення захватів, 

пересувань) та підготовчі вправи (самостраховка, акробатика). 

3. За спрямованістю впливу: розвиваюча (формування фізичних якостей) 

та виховна (дисципліна, повага до суперника). 

Головні завдання занять оздоровчою боротьбою з дітьми 6-9 років 

включають: 

• Оздоровчі: формування правильної постави, зміцнення м’язового 

корсета, розвиток серцево-судинної та дихальної систем [5]. 

• Освітні: навчання базовим елементам страховки та самостраховки 

(безпечне падіння), засвоєння основних рухових дій (пересування, захвати, 

прості кидки). 

• Розвиваючі: пріоритетний розвиток координаційних здібностей, 

спритності, гнучкості та швидкісно-силових якостей. 

• Виховні: виховання сміливості, впевненості у своїх силах, поваги до 

партнера та дотримання правил етикету єдиноборств. 

Методи навчання, що застосовуються у роботі з молодшими школярами, 

мають специфічний характер: 

1. Ігровий метод - є провідним у цьому віці. Будь-яка вправа подається 

через гру («хвостики», «бій півнів»), що дозволяє зняти психологічну напругу 

та підвищити емоційний фон занять [18]. 

2. Метод повторної вправи - використовується для закріплення навичок 

безпечного падіння (акробатичних перекатів) [2]. 

3. Метод розповіді та показу - з огляду на конкретно-образне мислення 

дітей 6-9 років, показ вправи має бути зразковим, а пояснення - коротким і 

зрозумілим.[4] 
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4. Метод колового тренування - дозволяє ефективно розподілити 

навантаження на різні групи м’язів, використовуючи елементи боротьби як 

окремі станції [6]. 

Таким чином, оздоровчі види боротьби для дітей молодшого шкільного 

віку - це інтегрована система фізичних вправ, що базується на техніці 

єдиноборств, але підпорядкована законам вікової фізіології та педагогіки, де 

безпека та задоволення від руху є пріоритетними над спортивним результатом. 

 

1.2. Характеристика оздоровчо-розвивальних засобів єдиноборств як 

інструменту фізичного виховання дітей 

 

Сучасні діти молодшого шкільного віку характеризуються вираженим 

«руховим дефіцитом», що зумовлено тривалим перебуванням у статичних 

положеннях (за партами, перед екранами телевізорів, комп’ютерів, планшетів 

та мобільних пристроїв). Такий спосіб життя призводить до перенапруження 

окремих м’язових груп, формування м’язового дисбалансу, порушення 

постави, викривлення хребта, розвитку плоскостопості, а також до затримки 

формування основних фізичних якостей: швидкості, спритності, координації 

рухів, витривалості та сили. Саме дитячий вік є найбільш сприятливим 

періодом для формування стійкої звички до рухової активності та здорового 

способу життя, що визначає стратегічну роль фізичного виховання у системі 

загальної освіти [10]. 

Головним завданням педагогів та батьків є створення умов для 

компенсації «рухового голоду», пошук ефективних форм організації рухової 

активності дітей, формування позитивної мотивації до занять фізичними 

вправами та створення емоційно привабливого середовища для фізичного 

розвитку. Одним із перспективних напрямів реалізації цих завдань є 

використання оздоровчо-розвивальних засобів єдиноборств, адаптованих до 

вікових можливостей дітей 6-9 років [25]. 

Оздоровча боротьба розглядається як комплексна система фізичних 
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вправ, що поєднує елементи акробатики, самостраховки, ігрової взаємодії, 

пересувань, вправ на рівновагу, координацію, силу та гнучкість. Такі заняття 

мають не змагальний, а оздоровчо-розвивальний характер і спрямовані на 

гармонійний фізичний розвиток дитини, формування рухових навичок, 

зміцнення здоров’я та розвиток психомоторної сфери. На відміну від 

спортивної спеціалізації, оздоровчі заняття з елементами боротьби базуються 

на принципах безпеки, доступності, ігрової мотивації та емоційної залученості 

[8]. 

Використання оздоровчо-розвивальних засобів єдиноборств у процесі 

фізичного виховання дітей є високоефективним інструментом комплексного 

впливу, який гармонійно поєднує фізичний розвиток, психологічну корекцію 

та соціальну адаптацію підростаючого покоління. На відміну від суто 

спортивних чи бойових тренувань, дитячий оздоровчий формат повністю 

виключає жорсткий травмонебезпечний контакт і орієнтується на ігровий 

метод, всебічне зміцнення організму та формування життєво необхідних 

рухових навичок. Специфіка цих засобів полягає в трансформації складних 

бойових технік у доступну систему загальнорозвивальних вправ, де особливе 

місце посідають елементи страховки та самостраховки. Навчання правильним 

падінням, перекатам та кульбітам вчить дитину миттєво групуватися, що 

суттєво мінімізує ризик отримання побутового або вуличного травматизму в 

повсякденному житті. Разом із цим, широке використання елементів 

акробатики й гімнастики, таких як містки, стійки, колеса та повзання, зміцнює 

мильний корсет, забезпечуючи надійну профілактику порушень постави, 

сколіозів та плоскостопості, які є поширеними серед сучасних дітей 

школярського віку. 

Як дієвий інструмент фізичного виховання, єдиноборства забезпечують 

комплексний розвиток усіх ключових рухових якостей дитини, зокрема 

координації, балансу, гнучкості, сили та витривалості. Постійна зміна 

положень тіла у просторі, переходи з партеру в стійку, утримання рівноваги 

під час імітації ударів чи захисних дій активно стимулюють роботу мозочка та 
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вдосконалюють вестибулярний апарат. М'яка розтяжка, яка є обов'язковою 

складовою кожного заняття, ефективно використовує природну еластичність 

дитячих зв'язок і закладає фундамент для здоров'я суглобів на багато років 

уперед. Оскільки більшість силових вправ виконується з вагою власного тіла 

або у формі безпечного опору в парах, навантаження залишається природним 

і не шкодить дитячому скелету, що ще перебуває в процесі формування. 

Величезну роль відіграють рухливі ігри з елементами протиборства, де через 

завдання типу «виштовхни з кола» або «зірви стрічку з пояса» діти вчаться 

швидко приймати рішення, розвивають спритність, швидкість реакції та 

просторове мислення, сприймаючи процес як захопливу розвагу, а не 

виснажливу рутину. 

Психолого-педагогічний та виховний потенціал засобів єдиноборств 

виходить далеко за межі суто фізичної підготовки, виступаючи потужним 

чинником формування особистості та емоційного розвантаження. 

Традиційний етикет, притаманний більшості видів боротьби (уклін при вході 

в зал, повага до тренера, дбайливе ставлення до партнера), з перших занять 

прищеплює дитині засади дисципліни, самоконтролю та взаємоповаги. Для 

гіперактивних дітей або підлітків із прихованою агресією такі тренування 

стають безпечним та екологічним простором для виплеску надлишкової 

енергії через удари по спеціальних м'яких маківарах чи лапах, що помітно 

знижує рівень тривожності та покращує концентрацію уваги у повсякденному 

житті, зокрема під час шкільного навчання. Одночасно з цим, розуміння того, 

що власне тіло стає сильним і вміє захищатися, прибирає страх перед фізичним 

контактом, формує впевненість у собі, підвищує самооцінку та робить дитину 

менш вразливою до проявів булінгу серед однолітків. 

Ефективність та безпека застосування оздоровчо-розвивальних засобів 

єдиноборств у дитячому віці повністю залежать від дотримання суворих 

методичних і гігієнічних вимог. Навчальний процес будується на принципах 

доступності, послідовності та ігрового моделювання, де технічні елементи 

подаються через яскраві образи та метафори, зрозумілі дітям. У дитячих 
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оздоровчих групах існує суворе табу на передчасну спеціалізацію та 

форсування результатів задля змагальних перемог, адже головною метою 

залишається загальне оздоровлення, а не збирання медалей будь-якою ціною. 

Тренування проводяться виключно у безпечному середовищі на м'якому 

покритті з використанням сертифікованого захисного екіпірування, що 

зводить ризик отримання ушкоджень до мінімуму. Завдяки такому 

комплексному підходу оздоровчі види єдиноборств постають як 

універсальний педагогічний засіб, що дозволяє виховати не лише фізично 

міцне, спритне і координоване «розумне тіло», а й сформувати сильний, 

дисциплінований та впевнений у своїх силах характер дитини. 

Застосування елементів оздоровчої боротьби у фізичному вихованні 

дітей сприяє підвищенню рівня рухової активності, розвитку основних 

фізичних якостей, формуванню навичок самоконтролю, дисципліни та 

культури руху. Такі заняття створюють сприятливі умови не лише для 

фізичного, а й для психоемоційного розвитку дитини, формують впевненість 

у власних можливостях, позитивне ставлення до фізичної активності та інтерес 

до занять фізичною культурою. 

У практиці роботи з дітьми молодшого шкільного віку 

використовуються різноманітні оздоровчо-розвивальні засоби єдиноборств, 

серед яких виділяють: 

– акробатично-страхувальні вправи (перекати, групування, кувирки, 

навчання безпечному падінню);  

– ігрові форми боротьби (виштовхування з кола, боротьба за предмет, 

ігрові пересування у парах); 

– вправи спеціальної загальної фізичної підготовки (пересування в 

стійці, «креветка», «павучок», опорні вправи); 

– координаційні та рівноважні вправи; 

– вправи на розвиток гнучкості та рухливості суглобів [9]. 

Застосування таких засобів забезпечує комплексний вплив на організм 

дитини: тренується серцево-судинна та дихальна системи, формується 
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м’язовий корсет, розвивається загальна витривалість, удосконалюються 

рухові вміння та навички, що безпосередньо сприяє зміцненню здоров’я дітей 

і підвищенню їх фізичної підготовленості [15]. 

Особливу роль у структурі занять відіграють ігрові методи навчання, які 

забезпечують високу мотивацію та емоційну залученість дітей. Імітаційні 

рухи, сюжетно-рольові ігри, образні вправи дозволяють поєднувати фізичне 

навантаження з розвитком уяви, уваги, пам’яті, швидкості реакції та 

просторової орієнтації. Через ігрові форми діти засвоюють техніку рухів, 

розвивають координацію та здатність керувати власним тілом у просторі [29]. 

Систематичне використання елементів оздоровчої боротьби створює 

умови для формування правильної постави, зміцнення м’язів спини та живота, 

розвитку рівноваги та вестибулярної стійкості, формування навичок 

правильного дихання та рухової культури. Важливим аспектом є також 

виховний потенціал єдиноборств, що проявляється у формуванні 

дисциплінованості, відповідальності, поваги до партнера та дотримання 

правил взаємодії [19]. 

Застосування оздоровчо-розвивальних засобів єдиноборств у роботі з 

дітьми молодшого шкільного віку сприяє формуванню стійкої мотивації до 

занять фізичною культурою, розвитку інтересу до активного способу життя та 

створює основу для подальшого систематичного залучення дітей до 

фізкультурно-спортивної діяльності. 

Важливим компонентом ефективної організації занять є педагогічна 

діагностика фізичної підготовленості дітей. Вона дозволяє визначити рівень 

розвитку основних фізичних якостей, виявити індивідуальні особливості 

рухового розвитку та підібрати оптимальні засоби фізичного впливу 

відповідно до вікових і функціональних можливостей дитини. У контексті 

теорії розвитку особистості виділяють «зону актуального розвитку» та «зону 

найближчого розвитку», що дозволяє будувати навчально-тренувальний 

процес з урахуванням реальних можливостей дітей та потенціалу їх 

подальшого розвитку [26]. 
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Оцінювання фізичної підготовленості дітей передбачає аналіз рівня 

сформованості основних фізичних якостей (сили, швидкості, витривалості, 

спритності, гнучкості), а також рівня розвитку рухових навичок і 

функціональних можливостей організму. Діагностичний підхід дозволяє не 

лише коригувати зміст занять, а й формувати індивідуальні траєкторії 

фізичного розвитку дітей у процесі фізичного виховання. 

Важливим аспектом використання оздоровчо-розвивальних засобів 

єдиноборств у роботі з дітьми молодшого шкільного віку є їх позитивний 

вплив на психоемоційний розвиток особистості. Систематичні заняття 

сприяють формуванню впевненості у власних силах, розвитку самоконтролю 

та вмінню керувати власними емоціями. У процесі виконання спеціальних 

вправ та рухливих ігор діти навчаються долати труднощі, приймати рішення в 

нестандартних ситуаціях та відповідально ставитися до виконання 

поставлених завдань [11]. 

Особливе значення мають вправи, що виконуються у парах. Вони 

сприяють розвитку навичок спілкування, взаємодопомоги та поваги до 

партнера. Діти вчаться дотримуватися правил, контролювати прояви агресії та 

конструктивно взаємодіяти з однолітками. Це позитивно впливає на процес 

соціалізації та формування морально-вольових якостей особистості [14]. 

Крім того, заняття оздоровчою боротьбою сприяють зниженню рівня 

тривожності та нервово-емоційного напруження. Рухова активність стимулює 

діяльність нервової системи, покращує емоційний стан і створює позитивний 

психологічний клімат під час занять. Відчуття успіху при виконанні вправ 

підвищує самооцінку дитини та формує стійку мотивацію до занять фізичною 

культурою. 

Таким чином, оздоровчо-розвивальні засоби єдиноборств забезпечують 

не лише фізичний розвиток дітей, але й створюють сприятливі умови для 

формування психологічної стійкості, соціальної адаптації та гармонійного 

розвитку особистості молодшого школяра [12]. 
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1.3. Психолого-педагогічні та фізіологічні особливості дітей 

молодшого шкільного віку  

 

Молодший шкільний вік, який охоплює період від 6 до 10 років, є етапом 

інтенсивного анатомо-фізіологічного дозрівання організму та глибокої 

психолого-педагогічної перебудови особистості дитини, пов'язаної зі зміною 

її провідної діяльності з ігрової на навчальну. З фізіологічної точки зору в 

цьому віці триває активне, хоча й відносно рівномірне порівняно з підлітковим 

періодом, зростання тіла в довжину, супроводжуючись окостенінням скелета, 

яке ще далеко не завершене. Хребет дитини залишається надзвичайно гнучким 

і чутливим до будь-яких тривалих статичних навантажень, нерівномірного 

тиску або неправильного сидіння за партою, що створює високий ризик 

розвитку порушень постави та сколіозу. М'язова система розвивається 

нерівномірно: великі м'язи кінцівок і тулуба вже здатні виконувати значні 

динамічні навантаження, тоді як дрібні м'язи кисті перебувають у процесі 

формування, що пояснює швидку втомлюваність дитини під час тривалого 

письма та потребує особливої уваги до розвитку дрібної моторики. Серцево-

судинна та дихальна системи молодших школярів функціонують в умовах 

інтенсивного обміну речовин, проте серцевий м'яз ще досить тонкий і легко 

втомлюється від тривалої одноманітної роботи, а просвіт дихальних шляхів 

залишається відносно вузьким, через що дитячий організм швидко 

насичується киснем під час динамічних рухів, але так само швидко відчуває 

втому та потребує частих перерв для відпочинку. Особливістю вищої нервової 

діяльності у цей період є поступове посилення процесів внутрішнього 

гальмування, хоча процеси збудження все ще суттєво переважають, що 

виявляється в загальній руховій активності, непосидючості та емоційній 

лабільності дітей [16]. 

У психолого-педагогічному аспекті молодший шкільний вік 

характеризується кардинальною зміною соціального статусу дитини, яка 

вперше стикається з чіткими суспільними обов'язками, оцінюванням її 
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діяльності з боку вчителя та необхідністю підпорядковувати свої бажання 

шкільному розпорядку. Провідна навчальна діяльність вимагає від дитини 

розвитку довільності всіх психічних процесів, проте увага молодшого 

школяра за своєю природою залишається переважно мимовільною, 

неустійчивою і має невеликий обсяг, через що дитина може зосереджуватися 

на одному завданні не більше ніж на п'ятнадцять або двадцять хвилин, легко 

відволікаючись на будь-які зовнішні подразники чи яскраві предмети. 

Сприймання дітей цього віку вирізняється емоційністю та конкретністю, вони 

найкраще засвоюють інформацію через наочні образи, дію та гру, тоді як 

абстрактне мислення лише починає формуватися, поступово переходячи від 

наочно-образного до словесно-логічного. Пам'ять має переважно наочно-

образний характер, тому дитина легше запам'ятовує яскраві факти, події та 

обличчя, ніж абстрактні правила, а механічне зазубрювання у цьому віці часто 

переважає над осмисленим логічним структуруванням матеріалу. 

Педагогічна взаємодія з учнями молодших класів має суворо 

враховувати ці особливості, будуючись на засадах гуманного підходу, 

ігрового моделювання та частої зміни видів діяльності задля запобігання 

перевтомі. Для дитини фігура вчителя стає незаперечним авторитетом, часто 

вагомішим за батьків, тому кожне слово, оцінка чи емоційна реакція педагога 

глибоко впливають на формування самооцінки учня, його мотивацію до 

навчання та рівень шкільної адаптації. Соціалізація в колективі однолітків 

також зазнає змін: діти вчаться співпрацювати у групах, шукають свого місця 

в класі, засвоюють моральні норми та правила поведінки через призму 

схвалення чи осуду з боку дорослих. Враховуючи високу емоційну чутливість, 

швидку виснажуваність нервової системи та потребу в постійному русі, 

ефективне навчання і виховання молодших школярів можливе лише за умови 

інтеграції навчальних завдань з елементами рухової активності, використання 

яскравої наочності та створення ситуації успіху, яка підтримує природну 

допитливість дитини і захищає її психічне та фізичне здоров'я. 

Ефективність занять оздоровчою боротьбою безпосередньо залежить від 
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врахування вікових особливостей організму дитини. Період з 6 до 9 років 

характеризується інтенсивним розвитком усіх систем організму, що створює 

як сприятливі умови для навчання, так і певні обмеження [16]. 

Фізіологічні особливості: 

• Опорно-руховий апарат: У цьому віці скелет дитини складається 

переважно з хрящової тканини, він дуже еластичний, але водночас схильний 

до деформацій при надмірних або неправильних навантаженнях. Саме тому в 

оздоровчій боротьбі виключаються амплітудні кидки та силові прийоми, що 

навантажують хребет [13]. 

• М’язова система: Дрібні м’язи кистей та стоп ще розвинені слабко, 

тому дітям важко виконувати складні захвати чи точні технічні дії. Пріоритет 

надається розвитку великих груп м’язів (спини, живота, ніг) для створення 

надійного «м’язового корсета». 

• Серцево-судинна та дихальна системи: Серце дитини активно росте, 

проте воно ще не здатне витримувати тривалі анаеробні навантаження. 

Заняття мають бути інтервальними: короткі періоди активності повинні 

чергуватися з відпочинком. 

Психолого-педагогічні особливості: 

• Тип мислення: у дітей 6-9 років переважає наочно-образне мислення. 

Вони краще засвоюють інформацію через асоціації (наприклад, вправа 

«креветка» для пересувань у партері або «скеля» для стійкої позиції) [17]. 

• Увага: концентрація уваги залишається низькою (від 10 до 15 хвилин). 

Це вимагає від тренера частої зміни видів діяльності на занятті - від пояснення 

до гри, від акробатики до відпрацювання в парах [20]. 

• Емоційність: для цього віку характерна висока емоційна збудливість. 

Успіх у вправі викликає бурхливу радість, а невдача може призвести до 

швидкої втрати інтересу. Тому важливо використовувати метод заохочення та 

створювати «ситуацію успіху» для кожного учня [24]. 

Особливості сприйняття боротьби: 

У віці 6-9 років боротьба сприймається дитиною не як протистояння, а 
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як фізична взаємодія та гра. У цей період закладається фундамент 

координаційних здібностей - здатності дитини керувати своїм тілом у 

просторі, що є критично важливим для безпечного виконання прийомів у 

майбутньому. 

Заняття оздоровчими видами боротьби в цей період повинні 

спрямовуватися не на спеціалізацію, а на розширення рухового досвіду. 

Головним завданням педагога є трансформація природної потреби дитини в 

«боротьбі-грі» у свідому рухову активність, що приносить користь здоров’ю 

та розвиває вольові якості [21]. 

Особливості розвитку фізичних якостей дітей 6-9 років також мають 

важливе значення при плануванні занять оздоровчою боротьбою. У цьому віці 

спостерігаються сприятливі умови для розвитку координаційних здібностей та 

спритності, що пов'язано з високою пластичністю нервової системи. Діти 

швидко засвоюють нові рухові дії, легко адаптуються до зміни умов виконання 

вправ та демонструють високу здатність до навчання складним 

координаційним рухам [23]. 

Розвиток сили в молодшому шкільному віці повинен здійснюватися 

переважно за рахунок вправ з власною масою тіла. Використання значних 

обтяжень є недоцільним через незавершеність процесів формування опорно-

рухового апарату. Саме тому ефективними є вправи на підтягування, 

віджимання, пересування різними способами та елементи боротьби в ігровій 

формі [22]. 

Швидкісні здібності активно розвиваються під час короткочасних вправ 

максимальної інтенсивності. Для дітей характерна висока рухливість нервових 

процесів, що створює передумови для розвитку швидкості реакції та 

швидкості виконання окремих рухів. 

Гнучкість у віці 6-9 років перебуває на високому природному рівні 

завдяки еластичності м'язів та зв'язок. Це створює сприятливі умови для 

виконання вправ на розтягування та формування правильної постави. 

Витривалість у дітей молодшого шкільного віку розвинена недостатньо, 
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тому фізичні навантаження повинні мати переважно змінний характер із 

чергуванням роботи та відпочинку. Урахування зазначених особливостей 

дозволяє підвищити ефективність занять і забезпечити гармонійний розвиток 

фізичних якостей дітей. 

 

1.4. Значення та місце елементів боротьби у програмах з фізичної 

культури для дітей початкової школи 

 

Елементи боротьби та одноборств у сучасних програмах з фізичної 

культури для початкової школи, зокрема в умовах Нової української школи, 

посідають особливе місце як засіб комплексного розвитку дитини, хоча вони 

й мають глибоко специфічний, безконтактний або ігровий характер. Значення 

цих елементів передусім полягає у забезпеченні життєво необхідного рухового 

базису, де ключовим завданням є не навчання техніці ведення реального бою, 

а формування координаційних здібностей, загальної фізичної підготовленості 

та навичок безпечної поведінки. Головне прикладне значення елементів 

боротьби на початковому етапі освіти - це навчання дітей засадам 

самостраховки та безпечного падіння через систему перекатів, групувань і 

акробатичних вправ на матах. Ці навички мають високу побутову цінність, 

оскільки автоматично захищають дитину від травматизму у повсякденному 

житті, під час рухливих ігор, їзди на велосипеді чи зимової ожеледиці. Крім 

того, вправи з елементами єдиноборств активно розвивають просторову 

орієнтацію, спритність, вестибулярний апарат, гнучкість суглобів та 

динамічну силу, використовуючи природний опір тіла або безпечну взаємодію 

з партнером, що зміцнює опорно-руховий апарат без шкідливих осьових 

навантажень на хребет дитини. Психолого-педагогічне значення цих 

елементів виявляється у вихованні емоційної стриманості, поваги до правил і 

суперника, формуванні впевненості у власних силах та подоланні страху перед 

тілесним контактом, що є важливою складовою психологічного захисту від 

булінгу. 



20 
 

Місце елементів боротьби у чинних навчальних програмах для 1-4 

класів чітко регламентовано й інтегровано у загальну структуру занять, 

переважно не як окремий ізольований предмет, а у вигляді спеціальних 

змістових блоків, варіативних модулів (наприклад, дитячий фітнес, хортинг чи 

дзюдо для шкіл, які обирають таку спеціалізацію) або як складник базової 

рухової активності. У підготовчій частині уроків фізкультури елементи 

одноборств часто використовуються у формі організуючих та 

загальнорозвивальних вправ у парах, що стимулює навички співпраці. В 

основній частині уроку вони найчастіше інтегруються у розділ гімнастики та 

акробатики, де діти вивчають різні види групувань (у присіді, сидячи, лежачи 

на спині), перекати у коліні чи на боці, повзання «по-пластунськи», «по-

ведмежому» або «крабиком», що закладає біомеханічну основу боротьби. 

Важливе місце посідають рухливі ігри з елементами протиборства та силового 

суперництва, які є найбільш природовідповідною формою реалізації цього 

модуля для молодших школярів. Такі ігри, як «Півнячий бій», «Тягни в коло», 

«Перетягування канату», «Боротьба за м'яч на колінах» або «Боротьба 

вершників», дозволяють дітям задовольнити природний потяг до суперництва, 

виявити тактичну кмітливість та силу в суворо контрольованих педагогом 

умовах і за чіткими правилами. Методично ці елементи розподілені за роками 

навчання: якщо в 1-2 класах домінують виключно індивідуальні акробатичні 

групування, імітаційні рухи тварин та найпростіші безконтактні ігри на 

спритність, то в 3-4 класах поступово впроваджуються вправи на утримання 

рівноваги з опором партнера, елементи виштовхування, ухиляння та складніші 

координаційні естафети з подоланням перешкод. Таким чином, елементи 

боротьби у початковій школі займають нішу універсального розвивального та 

профілактичного інструменту, який забезпечує плавний перехід від загальної 

ігрової рухової активності до свідомого та безпечного засвоєння культури 

рухів єдиноборств у старшому віці. 

Впровадження елементів одноборств у систему шкільної фізичної 

культури обумовлено необхідністю урізноманітнення засобів рухової 
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активності та їхньою високою ефективністю для розвитку координаційних 

здібностей. У сучасних модельних навчальних програмах для 1-4 класів 

передбачено варіативні модулі, що дозволяють інтегрувати елементи боротьби 

в освітній процес. 

Місце боротьби у структурі уроків: 

• Підготовча частина: використання спеціальних бігових та стрибкових 

вправ, запозичених із розминки борців (пересування приставним кроком, 

«колесо», перекати), що готують суглобово-зв'язковий апарат до навантажень. 

• Основна частина: вивчення технічних дій (правильна стійка, дистанція, 

безпечні способи падіння - самостраховка) та проведення навчальних ігор з 

елементами єдиноборств. 

• Заключна частина: вправи на гнучкість, розслаблення та формування 

культури взаємодії (уклін партнеру, етика поведінки на килимі). 

Значення елементів боротьби для учнів 6-9 років: 

1. Прикладне значення: навчання навичкам безпечного падіння є 

життєво необхідним вмінням, що мінімізує ризик травматизму в 

повсякденному житті. 

2. Комплексний розвиток якостей: на відміну від вузькоспрямованих 

видів спорту, боротьба задіює всі групи м’язів і розвиває як силову 

витривалість, так і статичну рівновагу. 

3. Соціалізація та дисципліна: боротьба вчить дитину контролювати 

власну агресію, дотримуватися правил гри та поважати суперника. 

Інтеграція в державні стандарти: 

Згідно з вимогами спеціальності 017 «Фізична культура і спорт», засоби 

боротьби в школі використовуються для досягнення цільових показників 

фізичної підготовленості: човникового бігу (спритність), нахилів тулуба 

(гнучкість) та стрибків у довжину (вибухова сила). Таким чином, оздоровча 

боротьба виступає не як заміна класичної фізкультури, а як ефективний метод 

реалізації її завдань. 
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Висновки до розділу 1 

 

У ході теоретичного аналізу встановлено, що оздоровчі види боротьби 

для дітей 6-9 років є інтегрованою системою фізичного виховання, яка 

базується на адаптованих елементах єдиноборств і спрямована на зміцнення 

здоров’я, гармонійний фізичний розвиток, формування рухових навичок та 

виховання особистісних якостей дитини, без орієнтації на спортивну 

спеціалізацію та змагальний результат. 

Визначено, що сутність оздоровчої боротьби полягає у поєднанні 

фізкультурно-оздоровчих, розвивальних, освітніх і виховних завдань, 

реалізація яких забезпечується через ігрові, навчально-тренувальні та 

розвивальні форми роботи, що відповідають віковим особливостям дітей 

молодшого шкільного віку. 

Доведено, що оздоровчо-розвивальні засоби єдиноборств (акробатично-

страхувальні вправи, ігрові форми боротьби, координаційні та рівноважні 

вправи, засоби загальної фізичної підготовки) забезпечують комплексний 

вплив на організм дитини, сприяючи розвитку основних фізичних якостей, 

формуванню правильної постави, зміцненню м’язового корсета та 

підвищенню рівня фізичної підготовленості. 

Аналіз психолого-педагогічних та фізіологічних особливостей дітей 6-9 

років підтвердив, що молодший шкільний вік є сенситивним періодом для 

розвитку координаційних здібностей, спритності, гнучкості та формування 

рухової культури, за умови дотримання принципів безпеки, дозування 

навантажень та виключення надмірного силового та осьового впливу на 

хребет. 

Встановлено, що використання ігрових методів навчання, сюжетно-

рольових форм та емоційно насичених вправ є педагогічно доцільним 

підходом у процесі фізичного виховання дітей молодшого шкільного віку, 

оскільки забезпечує високу мотивацію, позитивний емоційний фон занять та 

стійкий інтерес до рухової активності. 
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Обґрунтовано доцільність інтеграції елементів боротьби у програми 

фізичної культури початкової школи як ефективного засобу реалізації завдань 

фізичного виховання, формування життєво важливих навичок безпеки, 

розвитку фізичних якостей та соціалізації дітей. 
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РОЗДІЛ 2. МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1. Мета та завдання емпіричного дослідження 

 

Метою емпіричного дослідження є експериментальна перевірка та 

обґрунтування ефективності застосування засобів оздоровчої боротьби як 

інструменту підвищення рівня фізичної підготовленості дітей молодшого 

шкільного віку (6-9 років) [28]. 

Для досягнення поставленої мети було визначено наступні завдання 

дослідження: 

1. Здійснити первинну оцінку (вхідний контроль) вихідного стану 

основних фізичних якостей піддослідних за критеріями шкільної програми.   

2. Розробити та інтегрувати в тренувальний процес спеціалізований 

комплекс вправ, що базується на адаптованих елементах одноборств 

(акробатика, самостраховка, ігрова боротьба).   

3. Проаналізувати динаміку змін показників фізичної готовності під 

впливом запропонованої методики та перевірити її ефективність за допомогою 

методів математичної статистики.   

 

2.2. Характеристика контингенту дослідження та обґрунтування 

вибору контрольних показників 

 

Емпіричне дослідження проводилося на базі спортивного клубу у м. 

Києві у період з вересня по листопад 2025 року. У експерименті взяли участь 

10 дітей (хлопці та дівчата) віком 6-9 років. Всі учасники дослідження на 

момент початку експерименту були віднесені за станом здоров'я до основної 

медичної групи та не мали протипоказань до занять фізичною культурою та 

спортом.   

Вибір даної вікової групи зумовлений тим, що молодший шкільний вік 

є сенситивним періодом для розвитку фундаментальних рухових якостей, 
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зокрема координації, спритності та гнучкості. 

Для об'єктивної оцінки фізичного стану було обрано тести, які є 

валідними, надійними та відповідають державним нормативам оцінювання 

навчальних досягнень учнів: 

• Човниковий біг 4х9 м: обраний для визначення рівня розвитку 

координаційних здібностей, швидкості перемикання рухових дій та здатності 

до швидкої зміни напрямку руху. 

• Стрибок у довжину з місця: застосовувався як класичний індикатор 

«вибухової» сили м’язів нижніх кінцівок та здатності до миттєвої мобілізації 

зусиль. 

• Нахил тулуба вперед із положення сидячи: характеризує анатомічну 

рухливість хребта та еластичність зв’язкового апарату. 

• Згинання та розгинання рук в упорі лежачи: використовувався для 

оцінки відносної сили м’язів верхнього плечового поясу, що є базовим 

показником для занять боротьбою. 

• Піднімання тулуба в сід за 30 сек: відображає рівень силової 

витривалості м’язів черевного преса та загальний стан м'язового корсета. 

 

2.3. Методи дослідження 

 

У роботі використано комплекс взаємодоповнюючих наукових методів, 

що дозволило забезпечити всебічне вивчення проблеми. 

 

2.3.1. Теоретичний аналіз та узагальнення даних наукової 

літератури. Проведено вивчення понад 30 фахових джерел, включаючи 

законодавчі акти України, монографії, наукові статті та навчальні програми за 

останні 10 років. Це дозволило встановити фізіологічні норми навантажень та 

сучасні тенденції оздоровчого тренування. 

  



26 
 

2.3.2. Педагогічний експеримент та педагогічне тестування (на 

основі програмних вимог). Даний метод застосовувався двічі: на початку та 

в кінці експерименту. Тестування проводилося в однакових умовах 

(спортивний зал, ранковий час, після стандартної розминки). Процедура 

включала: 

• Використання стандартизованого обладнання (секундомір, рулетка, 

гімнастичні мати). 

• Надання дітям пробних спроб для ознайомлення з технікою виконання 

тестів. 

• Фіксацію результатів у протоколах для кожного учасника окремо. 

Педагогічний експеримент. Основний метод, що полягав у 

впровадженні авторського комплексу вправ оздоровчої боротьби у структуру 

стандартних занять протягом трьох місяців.   

 

2.3.3. Методи математичної статистики. Обробка результатів 

досліджень здійснювалась на персональному комп'ютері за допомогою 

стандартних програм електронних таблиць «Excel» (Microsoft, США). 

 

2.4. Організація дослідження та етапи проведення експерименту 

 

Дослідження було організовано у три послідовні етапи: 

1. Констатувальний етап (перша половина вересня 2025 р.): 

 Проведено вхідне тестування фізичних якостей. Встановлено вихідний 

рівень підготовки та сформовано базу даних для порівняльного аналізу.   

2. Формувальний етап (вересень – листопад 2025 р.): 

Реалізація експериментальної програми (3 рази на тиждень по 45-60 

хвилин). Програма включала: 

• Блок «Акробатика та самостраховка»: навчання безпечним перекатам 

та групуванню для запобігання травматизму.   

• Блок «Ігрова боротьба»: ігри «Хвостики», «Боротьба за лінію», «Бій 
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півнів» для розвитку спритності та тактичного мислення.   

• Блок «Спеціальна ЗФП»: вправи «креветка», «павучок», пересування в 

стійці борця.   

3. Контрольний етап (кінець листопада 2025 р.): повторне 

тестування, аналіз динаміки та підготовка методичних рекомендацій.   

Характеристика експериментальної програми 

Експериментальна програма була побудована з урахуванням вікових 

особливостей дітей 6-9 років та принципів оздоровчого тренування. Основною 

метою занять було не навчання спортивній боротьбі як виду спорту, а 

використання її окремих елементів для всебічного фізичного розвитку дітей. 

У процесі занять особлива увага приділялася розвитку координаційних 

здібностей, гнучкості, сили та спритності. 

Програма передбачала поступове збільшення складності вправ та 

навантаження відповідно до рівня підготовленості дітей. На початковому етапі 

переважно використовувалися вправи на розвиток загальної рухової культури, 

формування навичок безпечного падіння та орієнтування у просторі. Надалі 

до занять включалися елементи ігрової боротьби, вправи на взаємодію в парах 

та спеціальні вправи борцівського спрямування. 

Особливістю програми було широке використання ігрового методу. 

Завдяки цьому забезпечувався високий рівень мотивації дітей до занять, 

підтримувався позитивний емоційний фон та створювалися умови для 

гармонійного фізичного розвитку. Застосування різноманітних рухливих ігор 

дозволяло поєднувати навчальні та оздоровчі завдання, сприяючи розвитку 

фізичних якостей та формуванню інтересу до регулярної рухової активності. 
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РОЗДІЛ 3. АНАЛІЗ ЕФЕКТИВНОСТІ ЗАСТОСУВАННЯ ЗАСОБІВ 

ОЗДОРОВЧОЇ БОРОТЬБИ В ПРОЦЕСІ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ 

ДІТЕЙ 6-9 РОКІВ 

 

3.1. Вихідний рівень фізичної підготовленості дітей 6-9 років  

 

На першому етапі дослідження (вересень 2025 р.) було проведено 

констатувальний експеримент, метою якого було визначення реального стану 

фізичної підготовленості дітей 6-9 років (n=10) перед початком впровадження 

засобів оздоровчої боротьби. Оцінювання здійснювалося відповідно до 

чинних критеріїв навчальної програми з фізичної культури для початкової 

школи.   

Аналіз результатів первинного тестування дозволив виявити певні 

закономірності у рівні розвитку основних фізичних якостей піддослідних. 

Швидкісно-силові якості та спритність. Результати тесту «Човниковий 

біг 4х9 м» засвідчили, що більшість дітей мають середній рівень координації 

рухів та швидкості перемикання. Середній показник по групі становив 11.8 

сек. Під час виконання тесту спостерігалися помилки у техніці повороту та 

втрата швидкості на зміні напрямку руху, що вказує на недостатній розвиток 

динамічної рівноваги. 

У тесті «Стрибок у довжину з місця» середній результат склав 135 см. 

Хоча цей показник відповідає віковим нормам, було помічено слабку роботу 

рук під час відштовхування та невпевнене приземлення, що свідчить про 

необхідність зміцнення м’язів нижніх кінцівок та покращення загальної 

координації.   

Силові показники. Найбільші труднощі у дітей виникли під час 

виконання вправи «Згинання та розгинання рук в упорі лежачи». Середній 

результат (8 повторень) вказує на недостатній розвиток сили м’язів верхнього 

плечового поясу. Це є характерним для даного вікового періоду, проте 

критичним для занять єдиноборствами, де робота рук є базовою. Силова 
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витривалість м’язів черевного преса (піднімання тулуба в сід за 30 сек) була 

на рівні 14 разів, що оцінюється як задовільний результат.   

Морфо-функціональний стан та гнучкість. Показник гнучкості (нахил 

тулуба вперед) у середньому склав +4 см. Незважаючи на природну 

еластичність зв’язок у 6–9 років, значна частина групи виявила скутість у 

тазостегнових суглобах. 

Узагальнення результатів констатувального етапу: 

1. Більшість дітей групи (70%) мали середній рівень фізичної 

підготовленості, 20% - нижче середнього, і лише 10% виявили високий рівень 

за окремими показниками.   

2. Виявлено низьку мотивацію до виконання монотонних силових вправ, 

що підтвердило доцільність впровадження ігрового методу через засоби 

боротьби.   

3. Отримані дані стали базою для розробки експериментального 

комплексу вправ, спрямованого на корекцію виявлених «слабких місць», 

зокрема сили рук та координаційної точності.   

 

3.2. Динаміка показників фізичної підготовленості дітей під впливом 

занять елементами оздоровчої боротьби 

 

Після завершення тримісячного формувального експерименту (листопад 

2025 р.) було проведено повторне тестування тих самих 10 дітей за 

аналогічними контрольними вправами. Порівняльний аналіз отриманих даних 

дозволив відстежити динаміку розвитку фізичних якостей під впливом 

систематичних занять оздоровчою боротьбою. 

Для наочності результати порівняння середніх показників групи 

представлено у таблиці 3.1. 
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Таблиця 3.1.  

Динаміка показників фізичної підготовленості дітей 6-9 років (n=10) 

Контрольний 

тест 

До 

експерименту 

x1 

Після 

експерименту 

x2 

Абсолютна 

зміна 

Приріст, % 

Човниковий 

біг 4×9 м, с 

11,8 10,9 −0,9 с 7,6 % 

Стрибок у 

довжину з 

місця, см 

135 148 +13 см 9,6 % 

Згинання та 

розгинання 

рук в упорі 

лежачи, разів 

8 13 +5 62,5 % 

Піднімання 

тулуба в сід за 

30 с, разів 

14 19 +5 35,7 % 

Нахил тулуба 

вперед із 

положення 

сидячи, см 

+4 +7 +3 см 75 % 

 

У тесті «Човниковий біг 4х9 м» спостерігається покращення результату 

на 0.9 сек (7.6%). Це пояснюється специфікою оздоровчої боротьби, де значна 

увага приділяється пересуванням у низькій стійці та швидкій зміні напрямку 

руху під час ігрових завдань (наприклад, «Гра в доторки»). Стрибок у довжину 

з місця покращився в середньому на 13 см (9.6%), що свідчить про 

ефективність стрибкових вправ та акробатичної підготовки, яка входить до 

бази єдиноборств. 

Найбільш виражена позитивна динаміка зафіксована у силових тестах. 
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Кількість віджимань від підлоги зросла з 8 до 13 разів (приріст 62.5%). Такий 

значний стрибок зумовлений постійним навантаженням на верхній плечовий 

пояс під час роботи в партері, виконанням вправ «павучок», «креветка» та 

елементів самостраховки. Показник м’язів черевного преса зріс на 35.7%, що 

є результатом включення у кожне заняття спеціальних підготовчих вправ 

борця. 

Приріст у 3 см (75% від початкового) у тесті на гнучкість підтверджує, 

що вправи з арсеналу боротьби (мости, перекати, розтяжка в парах) значно 

ефективніші для дітей, ніж стандартні вправи зі шкільної програми. 

Таким чином, впровадження елементів оздоровчої боротьби протягом 

трьох місяців призвело до покращення результатів у всіх контрольних тестах. 

айбільший приріст зафіксовано у показниках сили (62,5%) та гнучкості (75%), 

що підтверджує адекватність обраних методів тренування для дітей 6-9 років. 

Експериментально доведено, що ігрова форма занять боротьбою сприяє не 

лише фізичному розвитку, а й високій відвідуваності та зацікавленості дітей у 

процесі фізичного виховання. 

 

3.3. Обґрунтування методичних рекомендацій щодо інтеграції 

елементів боротьби в освітній процес 

 

На основі проведеного дослідження та отриманих позитивних результатів, 

нами було розроблено методичні рекомендації для вчителів фізичної культури 

та тренерів секцій початкової підготовки. Основна мета цих рекомендацій - 

забезпечити безпечну та ефективну інтеграцію засобів оздоровчої боротьби у 

процес фізичного виховання дітей 6-9 років. 

Пріоритет ігрового методу 

Для дітей молодшого шкільного віку заняття не повинні копіювати 

тренування дорослих спортсменів. Боротьба має подаватися як цікава гра. 

Використовуйте ігри «малої боротьби»: «Бій півнів» (штовхання плечем на 

одній нозі), «Виштовхування з кола» (без використання рук), «Хвостики» 



32 
 

(намагання зірвати стрічку, закріплену на поясі партнера). Чергуйте ігрові 

завдання з вправами на увагу, щоб уникнути надмірного емоційного 

збудження. 

Навчання безпеці (страховка та самостраховка) 

Перш ніж переходити до будь-яких контактних вправ, дитина повинна 

засвоїти техніку безпечного падіння. На кожному занятті приділяйте 10-15 

хвилин акробатичній підготовці: перекати на спині, групування, кувирки 

вперед та назад. Навчайте дітей правильно «плескати» по килиму під час 

падіння для амортизації удару. Забороняйте будь-які кидки з високою 

амплітудою або захвати за шию, що можуть травмувати незміцнілий хребет 

дитини. 

Дозування навантаження та структура заняття 

З огляду на фізіологічні особливості (швидку втомлюваність серцево-

судинної системи), навантаження має бути інтервальним. Підготовча частина 

(15 хв): спеціальні бігові вправи борця (пересування в стійці, стрибки через 

партнера). Основна частина (20 хв): 2-3 технічні елементи (наприклад, 

правильний захват або перекид через плече) та 2 рухливі гри борцівського 

спрямування. Заключна частина (10 хв): вправи на гнучкість, дихальна 

гімнастика та обов'язковий ритуал завершення (уклін, подяка партнеру), що 

формує дисципліну. 

Інвентар та техніка безпеки 

Заняття мають проводитися виключно на спеціальному покритті 

(борцівський килим, татамі), що перевірене на відсутність щілин. Слідкуйте за 

гігієною: нігті дітей мають бути коротко підстрижені, одяг - без замків, кнопок 

чи капюшонів, які можуть спричинити зачепи чи травми. 

 

Висновки до розділу 3 

 

Результати констатувального етапу дослідження показали переважно 

середній рівень фізичної підготовленості дітей 6-9 років, що підтвердило 
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необхідність пошуку нових ефективних засобів стимуляції їхньої рухової 

активності. 

Експериментально доведено, що використання засобів оздоровчої 

боротьби протягом трьох місяців сприяло достовірному покращенню 

показників у всіх тестах. Найбільш суттєві зміни зафіксовано у розвитку сили 

м’язів рук (62,5%) та гнучкості (75%). 

Розроблені методичні рекомендації дозволяють адаптувати складні 

технічні елементи єдиноборств до умов шкільного уроку фізкультури, роблячи 

їх доступними та безпечними для масового використання в оздоровчо-

розвиваючій роботі з дітьми. 

Практичне значення проведеного дослідження полягає у можливості 

використання розробленої методики в роботі вчителів фізичної культури, 

тренерів спортивних секцій та керівників гуртків фізкультурно-оздоровчого 

спрямування. Запропоновані засоби оздоровчої боротьби не потребують 

складного обладнання та можуть бути адаптовані до умов закладів загальної 

середньої освіти. 

Використання елементів боротьби дозволяє урізноманітнити зміст 

занять фізичною культурою, підвищити інтерес дітей до рухової активності та 

створити сприятливі умови для розвитку основних фізичних якостей. Крім 

того, запропонований підхід сприяє формуванню навичок безпечної 

поведінки, дисциплінованості та відповідального ставлення до власного 

здоров'я. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Молодший шкільний вік є критично важливим етапом для формування 

бази рухових навичок. Психофізіологічні особливості дітей 6-9 років 

(еластичність зв’язок, інтенсивний розвиток координації, переважання 

ігрової мотивації) роблять цей період сенситивним для впровадження 

адаптованих елементів єдиноборств. Встановлено, що оздоровча 

боротьба, на відміну від спортивної, спрямована не на результат, а на 

всебічний розвиток та формування навичок безпечної життєдіяльності 

(самостраховка). 

 

2. На констатувальному етапі було визначено вихідний рівень фізичної 

підготовленості обстежених дітей. Виявлено, що більшість дітей мають 

середній рівень розвитку за державними тестами. Найбільш 

«слабкими» ланками виявилися силова витривалість м’язів плечового 

поясу (середній результат - 8 згинань-розгинань) та координаційна 

точність у човниковому бігу. Це підтвердило необхідність модернізації 

змісту занять шляхом включення спеціальних вправ борця. 

 

3. Розроблений та апробований комплекс засобів оздоровчої боротьби 

включав три блоки: акробатично-страхувальний (кувирки, перекати), 

ігровий (боротьба за предмет, ігри в доторки) та спеціально-

підготовчий (пересування «крабом», «креветкою», робота в парах на 

опір). Заняття проводилися протягом трьох місяців (вересень–листопад 

2025 р.) з акцентом на безпеку та емоційну привабливість. 

 

4. Дослідження динаміки показників підтвердило високу ефективність 

експериментальної методики. За три місяці зафіксовано приріст у всіх 

контрольних тестах: спритність (човниковий біг) покращилася на 7,6%; 

швидкісно-силова підготовка (стрибок з місця) зросла на 9,6%; сила 
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(згинання-розгинання рук) показала найвищий прогрес - 62,5%; 

гнучкість зросла на 75% від вихідних значень. Математична обробка 

даних підтвердила достовірність отриманих результатів, що дозволяє 

рекомендувати дану методику для впровадження у процес фізичного 

виховання молодших школярів. 

 

5. Практичні рекомендації, сформульовані за результатами роботи, 

вказують на необхідність суворого дотримання принципів 

поступовості та безпеки. Головною умовою успішної інтеграції 

боротьби в школу є заміна прямого протиборства на ігрові форми 

взаємодії, що дозволяє зміцнювати здоров’я дітей без ризику 

травматизму та психологічного тиску. 
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