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Збірник містить наукові роботи працівників інституту, учасників наукових конференцій, 

круглих столів, семінарів, дослідження з педагогіки, психології, філософії, історії, теорії і 
методики викладання фізичної культури та обраних видів спорту. Матеріали представляють 

узагальнені результати досліджень у напрямі теоретичних та практичних аспектів 

удосконалення професійних компетентностей фахівців фізичної культури і спорту. Збірник 

містить статті, присвячені актуальним питанням сучасної спортивної науки. Данні матеріали 

підтримують принципи вільного поширення наукової інформації та глобального обміну 
знаннями задля загального суспільного прогресу. 

До збірника наукових статей включено роботи з проблем сучасної теорії і практики 

освіти, навчання та виховання. Авторами наукових праць розміщуються результати науково-

дослідної діяльності в галузі педагогіки співробітництва, нових педагогічних технологій 

соціалізації та самореалізації особистості. 

У виданні здійснюється популяризація та висвітлення сучасних психологічних 
досліджень, можливостей і шляхів втілення їх у практику. Друкуються статті, написані на базі 

проведених авторами емпіричних і теоретичних досліджень. Розглядаються проблеми 

особистості, когнітивної сфери, питання екологічної, педагогічної, політичної, соціальної, 

медичної психології, особливості поведінки. 
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ФІЗИЧНЕ САМОВДОСКОНАЛЕННЯ УЧНІВ  
ЗАСОБАМИ БОЙОВИХ МИСТЕЦТВ 

 

ФЕДОРЧУК Сергій Ярославович 

ЄРЬОМЕНКО Едуард Анатолійович 
Дніпропетровський державний інститут фізичної культури і спорту  

 
Анотація. В даній науковій статті описано основи фізичного самовдосконалення 

учнів засобами бойових мистецтв, обґрунтовано можливість і доцільність формування 
навичок фізичного самовдосконалення підлітків у ході занять бойовим мистецтвом на 
основі створення спортивного та освітнього середовища, виправлення змісту 
навчальної програми, методики навчання та творчості тренера, використання яких 
сприяє поліпшенню рівня фізичної придатності спортсменів бойового мистецтва 
середнього шкільного віку, спортивної діяльності перспективних спортсменів. 
Визначено форми і методи самостійних занять бойовим мистецтвом для фізичного 
самовдосконалення особистості підлітків, охарактеризовано зміст програм загальної і 
спеціальної фізичної підготовки. 

Ключові слова: бойове мистецтво, фізичне самовдосконалення, фізична підготовка, 
фізичні вправи, позашкільні тренування, самоконтроль під час занять. 

 

Актуальність наукового дослідження. Система самовдосконалення 
людини як особистості, розроблена фахівцями науково-методичної 
колегії Національної федерації бойового мистецтва України для 
вихованців секції бойового мистецтва, в якій основний акцент 
зроблений на розвиток локальної технології фізичного 
самовдосконалення особистості майбутніх перспективних спортсменів 
бойового мистецтва спортивних шкіл країни [1–13; 18–29]. Система 
включає в себе: корекцію змісту програм загальної і спеціальної 
фізичної підготовки у залежності від «профілю» груп та індивідуальних 
особливостей спортсменів; розробку змісту та системи розрахунків 
«паспорт особистого спортивного розвитку учня» для тренерсько-
викладацького складу, в якому тричі протягом звітного року 
тренерами, лікарем і соціальним педагогом фіксуються показники 
фізичного розвитку, динаміка моторних спроможностей, швидкісні 
якості, рівень освіти, соціокультурні показники (соціальні, 

інтелектуальні та спортивні здобутки).  
За порушення спортивно-тренувального режиму, завдання шкоди 

здоров'ю, порушення громадського порядку назначаються штрафні 
бали. Має місце розробка для учнів «щоденника самовдосконалення» і 
доступна для розуміння підлітків система набору і підрахунку балів. 

В Україні відносини між наставниками і учнями, збережені в 
сільській місцевості, є соціальним явищем [14–17]. Передача досвіду 
старшого покоління до підростаючого покоління – це процес 
цілеспрямованого наслідування практичного досвіду наставника. 
Передача досвіду суспільного життя є визначним процесом, що 
стимулює саморозвиток особистості молодших учасників процесу 
спільної діяльності в секції бойового мистецтва, створює атмосферу 
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взаємної відповідальності та взаємної підтримки. Це визначає 
керованість, ефективність усієї системи етнопедагогічного впливу на 
школярів підліткового віку.  

Виклад основного матеріалу. Аналіз регіональних наукових 
досліджень дає можливість підкреслити наявність етнічних 
специфічних особливостей оригінальної системи взаємовідносин між 
тренером і спортсменам, що збігається з основними параметрами 
традицій бойового мистецтва України. Його характерні риси є 
ієрархічними і глибинними у стосунках між наставником і учнями, 
коли тренер з бойового мистецтва несе відповідальність не тільки за 
спортивні досягнення, а й за життєві кар'єри його вихованців; система 
спільної творчості та саморозвиток включає в себе персональний та 
соціальний досвід тренера, 

У сучасних соціокультурних умовах України бойове мистецтво є 
універсальною цінністю, значною бойовою культурою, показником 
розвитку фізичної культури молодих людей. З появою перших 
чемпіонів України, Європи, світу, бойове мистецтво перетворився на 

потужний соціокультурний засіб, який є одним з найважливіших 
закладів сучасного життя в спортивному середовищі клубів і 
спортивних секцій. 

Початкова мотивація до занять бойовим мистецтвом у підлітків часто 
слабо пов'язана з соціальною значимістю цієї діяльності. Мотивація до 
цього вибору часто або безпосередньо визначає асоціальні мотиви 
(збільшення авторитету серед підлітків за рахунок підвищеної фізичної 
міцності), або зовнішні атрибути (красива фігура, яскрава спортивна 
форма, престиж бойового мистецтва як виду спорту тощо) [30–48]. Від 
кваліфікацій і педагогічної майстерності тренерів-практиків залежить 
те, як ці початкові мотиви згодом стають більш значущими і суспільно 
значимими, переміщені в свідомість учнів, осмислені з прагненнями до 
гармонійної досконалості, виражені в єдності тіла, духу і розуму, тобто 
здатні виховувати людину як активного учасника в соціальному 
прогресі. 

Заняття бойовим мистецтвом надають величезні можливості для 
самовдосконалення, самовираження і самоствердження підлітків, вони 
цінні в тому, що навчають долати труднощі. Вплив занять бойовим 

мистецтвом є настільки яскравим і значним, що багато спортивних 
експертів рекомендують використовувати його не тільки як спорт, а ще 
й як виховну систему особистості. Основою для її впровадження в 
навчальний план закладів загальної середньої освіти в Україні стали 
яскраво виражені виховні та освітні функції бойового мистецтва. 

Заняття бойовим мистецтвом за своєю природою також тісно 
пов'язані з етикою і мораллю. Бойове мистецтво є сферою людської 
діяльності, заснованої на моральній поведінці [49–64]. Мораль і 
пов'язаний з нею певний «дух лідерства», спосіб мислення і почуття, 
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який користується універсальної поваги, властиві бойовому мистецтву, 
не як зовнішній атрибут, а як ефективні та необхідні передумови.  

Затверджені правила і регламенти спортивної діяльності нав'язують 
своїм учасникам певні моральні вимоги, які повинні відповідати 
принципу справедливої спортивної боротьби. Спортивна етика 
бойового мистецтва як квінтесенція основних моральних положень 
позначає пріоритет добросовісної конкуренції за встановленими 
правилами, підвищену стурбованість з питань субкультури про 
зовнішність, що виступає в якості основного фактора атрибуції, 
культурної ідентичності та ідентифікації (фізичний вигляд, поведінка, 
одяг, тип фізичної дії тощо) [65–90]. Перевірена система освіти та 
фізичного самовдосконалення підлітків засобами бойового мистецтва 
ґрунтується на практичному досвіді відомих тренерів з бойового 
мистецтва з урахуванням принципів: спортивної орієнтації; розумного 
самоконтролю; потреби у фізичній освіті; індивідуальних особливостях 
у спорті та фізичному розвитку; систематичності та 
міждисциплінарності; безперервності формування належних навичок і 

навичок фізичного самовдосконалення; єдності спортивних та освітніх 
вимог у навчанні та соціально значущих заходах.  

Потреба фізичного самовдосконалення сформувалася в таких 
основних сферах: створення спортивно-освітнього середовища; 
корекція змісту навчального матеріалу; методи, навчання та діяльність; 
творчий потенціал тренера (табл. 1). 

Технологія, випробувана з етнорегіональними умовами, показала, що 
рівень фізичної придатності підлітків до бойового мистецтва зріс на 
15–19 %, і кількість спортсменів з низькою моторною культурою 
зменшилася в 4 рази, а також збільшилися спортивні показники 
перспективних спортсменів у 1,5 рази, їхні навички самостійного 
контролю збільшилися на 1,5–2 рази і забезпечили високий рівень 
фізичної підготовленості, кількість спортсменів бойового мистецтва 
підліткового віку з середньою підготовленістю зросла на 19 %. У таблиці 
2 даються анкети з засвоєння прикладних знань і навичок щодо 
фізичного самовдосконалення спортсменів бойового мистецтва 
підліткового віку. 

Таким чином, ефективність процесу фізичного самовдосконалення 

особистості полягає в досягненні відповідності між її цілями і 
результатами, і залежить від врахування властивостей суб'єктів освіти, 
пріоритетом яких є: характеристика залученості, у зв'язку з віком і 
особливостями спортсменів бойового мистецтва; характеристика 
персонального потенціалу та діяльності тренерського персоналу; 
особливості відношення складових компонентів процесу фізичного 
самовдосконалення особистості, такі як фізичне оздоровлення, повна 
реалізація в моторних діях власних фізичних здібностей, здатність 
ефективно витрачати свій спортивний потенціал в системі бойового 
мистецтва [91–99].  
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Таблиця 1 
Способи формування потреби підлітка  

для фізичного самовдосконалення в бойовому мистецтві 
 

 

№ Напрям Зміст 

1 Зміст 
навчального 

матеріалу  

Зміна підходу до аналізу досліджуваного матеріалу, явищ та 
впровадження теоретичного розділу з бойового мистецтва до 

програми навчання; 
об'єктивна оцінка явищ, що вивчаються 

2 Методи 
навчальні 

методики 
та заходи  

Різноманітні форми і методи навчання: уроки різних 
орієнтацій, науково-практичні, позашкільні заняття з 

тематики бойового мистецтва; 
індивідуалізація навчання з урахуванням виявлених інтересів і 
здібностей учнів; 

здійснення в кожній педагогічній дії співучасті учнів, батьків у 
навчальному процесі, заснованому на гармонії людини з 

природою і культурою, з людьми і з самим собою 

3 Творчість 

тренера, 
вчителя 
фізичної 

культури 

Зміна ставлення учнів до покращення фізичного розвитку під 

час занять бойовим мистецтвом і присутності батьків на 
тренуваннях, як засобу забезпечення успішної соціалізації в 
людському співтоваристві, збереження і зміцнення здоров’я, 

формування навичок самоконтролю і саморозвиток; 
зацікавленість у додатковому навчанні, самонавчанні; 

розширення програмного забезпечення і бажання тренуватися 
за межами школи 
Шкільний час: 

Самостійні заняття фізкультурою; освоєння на високому рівні 
додаткових спортивних засобів тренування; розширення 

теоретичних знань на обрану спортивну спеціалізацію з 
бойового мистецтва, фізичні та рекреаційні засоби поліпшення 
здоров'я; 

покращення організаційних навичок підлітків у спорті та 
житті; 
поліпшення фізичного кондиціонування і поліпшення рухливих 

дій – тимчасові та силові параметри. 

 
Таблиця 2 

 

Матеріали анкет щодо засвоєння прикладних знань і навичок  
з фізичного самовдосконалення спортсменів бойового мистецтва 

підліткового віку  
 

№ 

п/п 

 

Види знань і навичок 

Так, я міг,  

і я зробив 

це сам 

Я міг зробити 

це за 

допомогою 

зовнішньої 
допомоги 

Ні, я не 

міг це 

зробити 

1 Здійснення самоконтролю під 
час систематичної незалежної 

фізичної підготовки спортсмена 
бойового мистецтва 

85 % 25 15 50 % - 25 
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2 Розробити і підтримувати 
оптимальний режим руху для 
конкретного спортсмена 

підліткового віку 

78 % 33 % 21 36 % 1 31 

3 Визначте індивідуальну 

раціональну фізичну активність 
в бойовому мистецтві 

95 % 45 % 5 35 % - 20 

4 Вивчайте раціональні способи 
навантаження в бойовому 

мистецтві 

67 % 33 % 33 % 57 % - 10 

5 Сформувати необхідність 

свідомого занепокоєння з 
приводу досконалості свого тіла, 

його фізичного, соціального та 
психологічного здоров'я 

67 % 25 22 33 % 11 42 % 

 

Висновок. Таким чином, у статті обґрунтована можливість і доцільність 

формування навичок фізичного самовдосконалення підлітків у ході 
занять бойовим мистецтвом на основі створення спортивного та 
освітнього середовища, виправлення змісту навчальної програми, 
методики навчання та творчості тренера, використання яких сприяє 
поліпшенню рівня фізичної придатності спортсменів бойового мистецтва 
середнього шкільного віку, спортивної діяльності перспективних 

спортсменів. У результаті наукового дослідження нами визначено форми і 
методи самостійних занять бойовим мистецтвом для фізичного 
самовдосконалення особистості підлітків, охарактеризовано зміст програм 

загальної і спеціальної фізичної підготовки, що відкриває шлях до 
подальших розробок у цьому напрямі. 
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Fedorchuk S. Ya., Yeromenko E. A. 
Physical self-improvement of students by means of martial arts 
 

Abstract. This scientific article describes the basics of physical self-
improvement of students by means of martial arts, substantiates the possibility 
and feasibility of forming skills of physical self-improvement of adolescents 

during martial arts classes based on sports and educational environment, 
correction of curriculum, teaching methods and creativity. the level of physical 
fitness of middle school-age martial arts athletes, sports activities of promising 
athletes. Forms and methods of independent martial arts classes for physical 
self-improvement of adolescents' personality are determined, the content of 
general and special physical training programs is characterized. 
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