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МЕТА – ВИЗНАЧЕННЯ ШЛЯХІВ УДОСКОНАЛЕННЯ СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ У ВИСОКОКВАЛІФІКОВАНИХ 
РЕГБІСТІВ.

ЗАВДАННЯ ДОСЛІДЖЕННЯ:
1. НА ОСНОВІ АНАЛІЗУ ДАНИХ СПЕЦІАЛЬНОЇ ТА НАУКОВО-МЕТОДИЧНОЇ ЛІТЕРАТУРИ ВИВЧИТИ ВПЛИВ 

СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ НА ОРГАНІЗМ ВИСОКОКВАЛІФІКОВАНИХ РЕГБІСТІВ.
2. ВИЗНАЧИТИ ВПЛИВ РОЗВИТКУ СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ ВИСОКОКВАЛІФІКОВАНИХ РЕГБІСТІВ.
3. РОЗРОБИТИ ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ДЛЯ РОЗВИТКУ СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ.

ОБ’ЄКТ ДОСЛІДЖЕННЯ – СИЛОВА ПІДГОТОВКА ВИСОКОКВАЛІФІКОВАНИХ РЕГБІСТІВ.
ПРЕДМЕТ ДОСЛІДЖЕННЯ –  МЕТОД УДОСКОНАЛЕННЯ СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ ВИСОКОКВАЛІФІКОВАНИХ 

РЕГБІСТІВ.
ПРАКТИЧНА ЗНАЧУЩІСТЬ ПОЛЯГАЄ У ВИКОРИСТАННІ РЕЗУЛЬТАТІВ ПРОВЕДЕНИХ ДОСЛІДЖЕНЬ ПРИ 

РОЗРОБЦІ МЕТОДИЧНИХ РЕКОМЕНДАЦІЙ, ЯКІ ДОЗВОЛЯТЬ СПОРТСМЕНАМ ПОКРАЩИТИ СВІЙ РЕЗУЛЬТАТ. 
РОЗРОБКА ПРОБЛЕМИ ДОЗВОЛИТЬ ВИЯВИТИ СУТНІСТЬ ТА ДОПОМОЖЕ УНИКНУТИ НЕДОЛІКІВ ПРИ 
ВИКОНАННІ СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ, ТА ДОПОМОЖЕ ДОСЯГТИ БІЛЬШ ВИСОКИХ РЕЗУЛЬТАТІВ В РЕГБІ.



МЕТОДИ ДОСЛІДЖЕННЯ

I. АНАЛІЗ ДАНИХ СПЕЦІАЛЬНОЇ НАУКОВО - МЕТОДИЧНОЇ ЛІТЕРАТУРИ ТА МЕРЕЖІ ІНТЕРНЕТ.

II. ПЕДАГОГІЧНИЙ ЕКСПЕРИМЕНТ.



ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

В ДОСЛІДЖЕНІ БРАЛО УЧАСТЬ 10 ВИСОКОКВАЛІФІКОВАНИХ РЕГБІСТІВ, ЯКІ ЯВЛЯЮТЬСЯ ГРАВЦЯМИ КОМАНДИ РК 
«РОСОМАХИ». ДОСЛІДЖЕННЯ ЗА ТЕМОЮ РОБОТИ ПРОВОДИЛОСЯ В ТРИ ЕТАПИ:

I ЕТАП (2017-2018 РР.) – РОЗГЛЯДАЛИСЯ ТЕМИ ДЛЯ ПРОВЕДЕННЯ ДОСЛІДЖЕНЬ, ВИВЧАЛИСЯ І АНАЛІЗУВАЛИСЯ 
ЛІТЕРАТУРНІ ДЖЕРЕЛА ДЛЯ СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ ТА ЇХ УДОСКОНАЛЕННЯ В РЕГБІ; ВИЗНАЧАЛИСЯ МЕТОДИ ДОСЛІДЖЕННЯ І 
НЕОБХІДНИЙ ДЛЯ ЦЬОГО НАУКОВИЙ ІНСТРУМЕНТАРІЙ. НА ПЕРШОМУ ЕТАПІ ДОСЛІДЖЕННЯ НАМИ БУЛО ПРОВЕДЕНО АНАЛІЗ 
СУЧАСНИХ ЛІТЕРАТУРНИХ ДЖЕРЕЛ, ЯКЕ ДОЗВОЛИЛО ВСТАНОВИТИ СТАН ПРОБЛЕМИ. ПРОВЕДЕНІ РЕФЕРУВАННЯ СТАТЕЙ, 
ВИВЧЕННЯ МЕТОДІВ ДОСЛІДЖЕННЯ.

II ЕТАП (2018-2019 РР.) – РОЗРОБКА ІНСТРУМЕНТАРІЮ ТА ПРОВЕДЕННЯ ОСНОВНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ.
III ЕТАП (2019 Р.) – ОБРОБКА РЕЗУЛЬТАТІВ ВЛАСНОГО ДОСЛІДЖЕННЯ (ОБРОБКА ОТРИМАНИХ ДАНИХ, ОПИС 

МЕТОДІВ ТА ОРГАНІЗАЦІЇ І ПРОВЕДЕННЯ АНАЛІЗУ ТА ОПИС ОТРИМАНИХ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ). НАПИСАННЯ 3-ГО 
РОЗДІЛУ.



РЕЗУЛЬТАТИ ПЕРШОГО КОНТРОЛЬНОГО 
ТЕСТУВАННЯ ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЇ ГРУПИ 
(ВПРАВА «ВІДБІР М’ЯЧА ПІСЛЯ ЗАХВАТУ»)

П/П

№

П. І. П. Кількість повторень З них реалізованих

1 Глушков Є. 10 4

2 Братущик Н. 10 5

3 Адажиннік В. 10 2

4 Дишлик В. 10 5

5 Дзюбич І. 10 7

6 Чередніченко В. 10 7

7 Міланко В. 10 5

8 Баштовий Б. 10 6

9 Гаєвий С. 10 6

10 Лютий С. 10 4



ПОКАЗНИКИ РЕЗУЛЬТАТІВ ВИКОНАННЯ ВПРАВИ 
«ВЗЯТТЯ НА ГРУДИ ГРИФ, ВАГОЮ 50КГ» (КІЛЬКІСТЬ 
ПОВТОРЕНЬ) ЗА 30 СЕК» ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЮ 
ГРУПОЮ ПРОТЯГОМ 10 ТРЕНУВАНЬ

п/п

№

П.І.П. Кількість повторень обраної вправи за 30 сек. на тренуваннях протягом місяця

1 тр 2 тр 3 тр 4 тр 5 тр 6 тр 7 тр 8 тр 9 тр 10 тр

1 Глушков Є. 10 14 13 16 15 17 17 19 19 21

2 Братущик Н. 15 15 13 16 16 14 14 19 19 18

3 Адажиннік В. 16 15 18 18 17 16 20 19 19 22

4 Дишлик В. 9 10 11 13 12 15 14 14 13 17

5 Дзюбич І. 18 19 13 18 20 19 18 20 22 20

6 Чередніченко В. 18 19 18 22 22 25 21 24 23 24

7 Міланко В. 20 19 21 23 23 24 20 23 25 24

8 Баштовий Б. 21 22 20 19 25 24 22 23 24 26

9 Гаєвий С. 22 25 25 24 24 22 24 26 26 25

10 Лютий С. 11 15 14 15 16 14 19 18 18 19



РЕЗУЛЬТАТИ ОСТАННЬОГО КОНТРОЛЬНОГО 
ТЕСТУВАННЯ ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЇ ГРУПИ ПІСЛЯ 10 
ТРЕНУВАНЬ (ВПРАВА «ВІДБІР М’ЯЧА ПІСЛЯ ЗАХВАТУ»)

П/П

№

П. І. П. Кількість повторень З них реалізованих 

На початку На кінці

1 Глушков Є. 10 4 7

2 Братущик Н. 10 5 6

3 Адажиннік В. 10 2 7

4 Дишлик В. 10 5 5

5 Дзюбич І. 10 7 7

6 Чередніченко В. 10 7 8

7 Міланко В. 10 5 8

8 Баштовий Б. 10 6 8

9 Гаєвий С. 10 6 9

10 Лютий С. 10 4 6



РЕЗУЛЬТАТИ ПЕРШОГО КОНТРОЛЬНОГО 
ТЕСТУВАННЯ КОНТРОЛЬНОЇ ГРУПИ (ВПРАВА 
«ВІДБІР М’ЯЧА ПІСЛЯ ЗАХВАТУ»)

П/П

№

П. І. П. Кількість повторень З них реалізованих

1 Кулик А. 10 5

2 Ломаченко А. 10 3

3 Хоменко А. 10 5

4 Топаєв О. 10 6

5 Лазерний С. 10 3

6 Кравчук Я. 10 4

7 Рибачок Д. 10 5

8 Куліш Б. 10 4

9 Куртань Р. 10 6

10 Новіков О. 10 3



РЕЗУЛЬТАТИ ОСТАННЬОГО КОНТРОЛЬНОГО 
ТЕСТУВАННЯ КОНТРОЛЬНОЇ ГРУПИ ПІСЛЯ 10 
ТРЕНУВАНЬ (ВПРАВА «ВІДБІР М’ЯЧА ПІСЛЯ ЗАХВАТУ»)

П/П

№

П. І. П. Кількість повторень З них реалізованих

На початку На кінці 

1 Кулик А. 10 5 8

2 Ломаченко А. 10 3 5

3 Хоменко А. 10 5 6

4 Топаєв О. 10 6 6

5 Лазерний С. 10 3 5

6 Кравчук Я. 10 4 7

7 Рибачок Д. 10 5 4

8 Куліш Б. 10 4 7

9 Куртань Р. 10 6 8

10 Новіков О. 10 3 5



ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

ДЛЯ УДОСКОНАЛЕННЯ СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ ВИСОКОКВАЛІФІКОВАНИХ РЕГБІСТІВ МОЖНА ПО РЕКОМЕНДУВАТИ НАСТУПНІ ВПРАВИ:
• ЖИМ ШТАНГИ ЗА ГОЛОВОЮ (МІНІМАЛЬНА ВАГА);
• ЖИМ ШТАНГИ СИДЯЧИ, ПЕРЕД СОБОЮ (ІНТЕНСИВНЕ ВИКОНАННЯ);
• РІЗНОВИДИ ВИПАДІ ЗІ ШТАНГОЮ (ГРИФ НА ПЛЕЧАХ АБО ПЕРЕД СОБОЮ);
• «БЬОРПІ» (КІЛЬКІСТЬ ПОВТОРЕНЬ);
• РІЗНОВИДИ ВПРАВ З ГАНТЕЛЯМИ;
• ПОВНИЙ ПРИСІД ЗІ ШТАНГОЮ;
• НАПІВПРИСІД ЗІ ШТАНГОЮ (МАКСИМАЛЬНА ВАГА).

ДАНІ ВПРАВИ БУДУТЬ БІЛЬШ ЕФЕКТИВНІ, ЯКЩО ЇХ ЗАСТОСОВУВАТИ В ПЕРЕХІДНИЙ  ТА ПЕРЕД ЗМАГАЛЬНИЙ ПЕРІОДИ. КІЛЬКІСТЬ ПОВТОРЕНЬ ДОЗУЄТЬСЯ 
ТРЕНЕРОМ ТА ВКАЗУВАТИМЕТЬСЯ В ПЛАНІ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ.

В ПРАВИЛЬНОМУ ВИКОНАННЯ ТА ДОЗУВАННІ ВИЩЕ ВКАЗАНИХ ВПРАВ, ДЛЯ РЕГБІСТІВ ДАНІ ВПРАВИ БУДУТЬ ТІЛЬКИ ПОКРАЩУВАТИ ЇХ СИЛОВІ ЗДІБНОСТІ. 
ЯКІ З ЧАСОМ ПЕРЕРОСТУТЬ В КРАЩІ ПОКАЗНИКИ НА ПОЛІ ПІДЧАС ЗМАГАЛЬНОЇ ТА ТРЕНУВАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ.



ВИСНОВКИ

1. ВИВЧЕННЯ ТА АНАЛІЗ ЛІТЕРАТУРНИХ ДЖЕРЕЛ ТА МЕРЕЖІ ІНТЕРНЕТ ДОЗВОЛИВ, ВИЗНАЧИТИ, ЩО ЯК В КОЖНІЙ СПОРТИВНІЙ ГРІ, СИЛОВІ 
ЗДІБНОСТІ ВІДІГРАЮТЬ ВАЖЛИВУ РОЛЬ, НА ЯКИХ БУДУЄТЬСЯ ГРА. БЕЗ ДАНОЇ ЯКОСТІ ПІДЧАС ГРИ НЕ МОЖЛИВЕ ЗДІЙСНЕННЯ НАВІТЬ 
НАЙПРОСТІШИХ ТАКТИЧНИХ ЗАВДАНЬ.  ПОТРІБНО ТАКОЖ ВРАХОВУВАТИ ОРГАНІЗМ СПОРТСМЕНІВ І ЙОГО ФІЗІОЛОГІЧНУ БУДОВУ, ВІД ЯКОЇ 
ЗАЛЕЖИТЬ СПРИЙНЯТТЯ, ВДОСКОНАЛЕННЯ ТА ВИКОНАННЯ РІЗНИХ СИЛОВИХ ВПРАВ, ЯКІ БЕЗ ПОСЕРЕДНЬО ВПЛИВАЮТЬ НА ОРГАНІЗМ 
РЕГБІСТІВ.

2. ПРОВЕДЕНЕ ДОСЛІДЖЕННЯ ЯКЕ МИ ВКАЗАЛИ В ТАБЛИЦЯХ, ЯКІ ВИКОНУВАЛИ СИЛОВУ ВПРАВУ «ВЗЯТТЯ НА ГРУДИ» (КІЛЬКІСТЬ ПОВТОРЕНЬ) 
ЗА 30 СЕК».  ДАНЕ ЗАВДАННЯ СКЛАДАЛОСЬ З ДЕСЯТИ ТРЕНУВАНЬ ПРОТЯГОМ ОДНОГО МІСЯЦЯ ТА ДВОХ КОНТРОЛЬНИХ ТЕСТІВ ЯКІ 
ПРОВОДИЛИСЯ НА ПЕРШОМУ ТА ДЕСЯТОМУ ТРЕНУВАННЯХ. НАЙ КРАЩИЙ РЕЗУЛЬТАТ В ДАНОМУ ДОСЛІДЖЕННІ ПОКАЗАВ СПОРТСМЕН 
БАШТОВИЙ  КІЛЬКІСТЬ ПОВТОРЕНЬ ВПРАВИ 26, А ОСТАННЄ КОНТРОЛЬНЕ ТЕСТУВАННЯ ПОКАЗАЛО ВІСІМ ВДАЛИХ СПРОБ З ДЕСЯТИ. А НАЙ 
ГІРШИЙ РЕЗУЛЬТАТ У СПОРТСМЕНА БРАТУЩИКА ВІСІМНАДЦЯТЬ ПОВТОРЕНЬ ЗА ТРИДЦЯТЬ СЕКУНД, А КОНТРОЛЬНЕ ОСТАННЄ ТЕСТУВАННЯ 
ПОКАЗАЛО ШІСТЬ СПРОБ З ДЕСЯТИ. ЗАГАЛОМ ДАНА ВПРАВА ЯКУ МИ ВЗЯЛИ ДЛЯ ЕКСПЕРИМЕНТУ БУЛА ДОСИТЬ ЕФЕКТИВНОЮ В 
ПОКРАЩЕННІ СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ РЕГБІСТІВ.

3. РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕНЬ ДОЗВОЛИЛИ РОЗРОБИТИ ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ПО ПІДВИЩЕННЮ СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ ПРОТЯГОМ МІСЯЦЯ, 
ДЛЯ ПОКРАЩЕННЯ І ПІДВИЩЕННЯ СИЛИ.
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ДЯКУЮ ЗА УВАГУ!


