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Мета: розробити програму загальної фізичної підготовки регбістів на етапі спеціалізованої базової підготовки та до-
слідити динаміку показників загальної фізичної підготовленості з використанням комп’ютерних технологій.
Матеріал і методи: у дослідженні приймали участь 60 спортсменів у віці 16–18 років.
Результати: представлено зміст комплексної програми загальної фізичної підготовки спортсменів-регбістів на етапі 
спеціалізованої базової підготовки та результати експериментальної перевірки її впровадження.
Висновки: у ході педагогічного експерименту доведено ефективність застосування розробленої експериментальної 
програми для вдосконалення тренувального процесу на етапі спеціалізованої базової підготовки, що підтверджується 
результатами дослідження.
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Вступ

Успішно управляти процесом спортивного тренуван-
ня можна тільки за наявності чітко організованої та роз-
планованої системи підготовки спортсменів та команди 
в цілому [2; 6; 7; 10; 28; 29]. Фізична підготовка як один 
з компонентів системи спортивного тренування, як пра-
вило, пов’язана з розвитком основних фізичних якостей 
спортсмена, необхідних йому в спортивній діяльності – 
швидкісних, силових, координаційних, витривалості і гнуч-
кості, а також деяких комплексних їх проявів – швидкісно-
силових, швидкісної витривалості та т. п. [1; 3; 15; 26].

Сучасний регбіліг пред’являє високі вимоги до рухо-
вих якостей та функціональних можливостей спортсме-
на [7; 12; 14; 18; 25]. Рухова діяльність регбіста дуже різ-
номанітна та складна. Вона характеризується великою 
варіативністю рухових дій, різних по характеру і струк-
турі, складністю індивідуальних, групових та команд-
них дій, безперервною зміною ситуацій, динамічною та 
статичною роботою змінної потужності [11; 16; 22]. Усе 
це вимагає цілеспрямованої комплексної підготовки фі-
зичних і технічних якостей спортсменів [24; 27]. Осно-
вою підготовленості гравців регбіліг є розвиток основних 
видів фізичних якостей та здібностей: сила, швидкість, 
швидкісно-силові, координаційні здібності, витрива-
лість [5; 17; 19; 20; 21].

Раціонально організований процес загальної фізич-
ної підготовки сприяє гармонійному розвитку різних ру-
хових якостей, які проявляються в обраному виді спорту 
та обумовлюють успіх спортивної діяльності.

Високі показники розвитку загальної фізичної підго-
товленості є функціональною основою для розвитку спе-
ціальних фізичних якостей та інших сторін підготовленості 
спортсменів – технічної, тактичної, психологічної [4; 8; 9; 
13; 23]. Загальна та спеціальна фізична підготовка рег-
бістів будується з перевагою у розвитку швидкісних та 

швидкісно-силових якостей, спеціальної та швидкісної 
витривалості для створення високого рівня спеціальної 
функціональної підготовленості. 

Таким чином, засоби спортивного тренування спрямо-
вані перш за все на створення передумов для поліпшення 
якісних і кількісних характеристик змагальної діяльності. 
Це вимагає вдосконалення індивідуальної атлетичної під-
готовленості спортсменів з акцентом на вдосконалення 
швидкості (в усіх її напрямках), швидкісно-силових зді-
бностей і деяких видів спеціальної витривалості. 

Зв’язок дослідження з науковими програма-
ми, планами, темами. Дослідження виконано згідно 
зі Зведеним планом науково-дослідної роботи Міністер-
ства освіти та науки, молоді та спорту на 2011–2015 рр. 
за темою 1.1 «Науково-методичні основи використання 
інформаційних технологій при підготовці фахівців галузі 
фізичної культури і спорту», державний реєстраційний но-
мер 0111U003130.

Мета дослідження: розробка та експериментальна 
перевірка ефективності програми комплексної загальної 
фізичної підготовки регбістів на етапі спеціалізованої ба-
зової підготовки, яка включає використання комп’ютерних 
технологій у тренувальному процесі.

Матеріал і методи дослідження

В експерименті брали участь 60 регбістів, які є учасни-
ками чемпіонату України серед юнаків до 18 років. Контр-
ольна група була сформована з двох команд (м. Кривий 
Ріг), до якої увійшли 30 спортсменів з команд «Носороги» 
та «Гірник» (14 нападників і 16 захисників). Експеримен-
тальну групу склали спортсмени з двох команд (м. До-
нецьк), до якої увійшли 30 спортсменів з команд «Тигри 
Донбасу» та «Тайфун» (14 нападників і 16 захисників).

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагаль-
нення літературних джерел, педагогічне тестування, пе-
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дагогічний експеримент, методи математичної статисти-
ки.

Результати дослідження та їх обговорення

Для проведення дослідження було розроблено про-
граму комплексної загальної фізичної підготовки регбіс-
тів. Зміст програми враховував практичний досвід роботи 
провідних спеціалістів з регбіліг, аналіз та узагальнення 
даних спеціальної літератури, особливості етапу спеціалі-
зованої базової підготовки в регбі. Вивчено методичні під-
ходи, технології, які використовуються для удосконалення 
фізичної підготовленості регбістів; проведено педагогічні 
спостереження на тренувальних заняттях. Застосовував-
ся широкий арсенал і різноманітність фізичних наванта-
жень, спрямованих не лише на розвиток рухових якостей, 
але і на подальше вдосконалення техніко-тактичної май-
стерності, що в сукупності забезпечує ефективне рішення 
завдань спортивного тренування.

Відмінними особливостями розробленої програми є 
науково обґрунтована структура і зміст загальної фізич-
ної підготовки регбістів на етапі спеціалізованої базової 
підготовки та залежно від її періодів, форми організації 
занять, обсягу тренувальних навантажень, використання 
комп’ютерної програми «Регбі-13», представленої на сай-
ті Української Федерації Регбіліг (www.rugby13.org.ua), 
при проведенні навчально-тренувального процесу [9].

Основною складовою підготовки спортсменів був тре-
нувальний план, що відображає відсоткове співвідношен-
ня спрямованості вправ на розвиток основних для регбіліг 

Таблиця 1
Програма загальної фізичної підготовки експериментальної групи, яка включає раціональне плану-

вання відсоткового співвідношення тренувальних засобів на розвиток рухових здібностей регбістів (%)

Спрямованість тренування

Періоди підготовки

ПППідготовчий Змагальний

ЗПЕ СПЕ ЗЕ

Місяці 12 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11
Загальна витривалість 30 30 30 30 20

Абсолютна сила 40 40 40 40 10

Силова витривалість 20 20 20 20 20

Вправи з вагою свого тіла 5 5 5 5 30
Вправи на гнучкість 5 5 5 5 20

Примітка. ПП – перехідний період; ЗПЕ– загально-підготовчий етап; СПЕ – спеціально-підготовчий етап.

фізичних якостей (табл. 1) та застосування комп’ютерної 
програми «Регбі-13». Ця програма використовувалася у 
тренувальному процесі безпосередньо на теоретичних 
та навчальних заняттях. Формування теоретичних знань 
щодо виконання комплексів вправ з фізичної підготов-
ки відбувалося як у тренувальному процесі з викорис-
танням планшету, так і при самостійному застосуванні 
комп’ютерної програми.

Для розвитку загальної фізичної підготовленості ви-
користовували вправи переважно швидкісно-силової 
спрямованості. При формуванні комплексів вправ відби-
ралися різноманітні вправи для розвитку швидкісних зді-
бностей, зокрема, застосовувався біг на короткі дистанції 
(в анаеробній алактатній та анаеробній гліколітичній зонах 
енергозабезпечення). Для розвитку силових здібностей 
та силової витривалості використовували різноманітні 
вправи на віджимання та з обтяженням (штанга, гантелі, 
тренажери). Ці вправи використовувалися в динамічному 
режимі з акцентом на долаючий характер роботи м'язів та 
з поєднанням поступального і долаючого характерів ро-
боти м'язів, стато-динамічного режиму. Швидкісно-силові 
здібності розвивалися різноманітними стрибковими 
вправами (з обтяженням і без, ударним методом), спеці-
альними вправами зі штангою, фартлеки (які у порівнян-
ні з кросами більш інтенсивні та коротші за часом). Для 
розвитку швидкісно-силової витривалості та спеціальної 
витривалості застосовувалися спеціальні силові та стриб-
кові вправи (в анаеробній зоні енергозабезпечення). Ви-
тривалість розвивалась безперервним бігом 30–40 хв з ін-
тенсивністю 140–150 ЧСС (в аеробній зоні забезпечення).

Таблиця 2
Тести для визначення рівня загальної фізичної підготовленості

№ Назва тесту Спрямованість

1. Біг на 30 м з високого старту, с Швидкісно-силові здібності
2. Біг на 60 м з високого старту, с Швидкісні здібності

3. Біг на 100 м з високого старту, с Швидкісні здібності

4. Біг на 400 м, с Швидкісна витривалість

5. Біг 12 хв, м Загальна витривалість

6. Стрибок у довжину, см Швидкісно-силові здібності

7. Потрійний стрибок з місця, см Швидкісно-силові здібності

8. Стрибок угору з місця, см Швидкісно-силові здібності

9. Згинання/розгинання рук в упорі лежачи, кіл-ть разів Силова витривалість

10 Підтягування з вису, кіл-ть разів Силова витривалість

11. Жим штанги лежачи, кг Абсолютна сила

12. Підйом штанги на груди, кг Швидкісно-силові здібності
13. Присідання зі штангою на плечах, кг Абсолютна сила
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Показники загальної фізичної підготовленості визна-
чалися за допомогою тестів, представлених у табл. 2.

Для підтвердження ефективності впливу розробленої 
програми був проведений педагогічний експеримент. У 
цьому експерименті взяли участь регбісти експеримен-
тальної (n=30) та контрольної груп (n=30).

Експеримент проводився в умовах тренувального 
процесу регбістів. Усі тренувальні заняття як для контр-
ольної, так і для експериментальної груп спортсменів 
проводилися відповідно до навчальної програми з регбі-
ліг для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізова-
них дитячо-юнацьких шкіл олімпійського резерву, шкіл ви-
щої спортивної майстерності та спеціалізованих навчаль-
них закладів спортивного профілю (2013 р.). Розроблену 
авторську технологію було інтегровано до традиційної 
навчальної програми. Спортсмени експериментальної 
групи проходили підготовку за розробленою експеримен-
тальною програмою, яка полягала в раціональному пла-
нуванні відсоткового співвідношення тренувальних засо-
бів, спрямованих на розвиток рухових якостей регбістів, 
та застосуванні спеціальних засобів для удосконалення 
фізичної підготовленості спортсменів, які представлені в 
комп’ютерній програмі «Регбі-13».

Результати проведеного експерименту свідчать про 
те, що до експерименту показники загальної фізичної під-
готовленості регбістів різних амплуа контрольної та екс-
периментальної групи не мали достовірних відмінностей 
(р>0,05). Після експерименту, порівнюючи показники  
експериментальної та контрольної груп, достовірні від-
мінності отримані майже за усіма показниками (р<0,001), 
окрім підтягування з вису у захисників (р>0,05) (табл. 3). 
На наш погляд, в програмі тренування експериментальної 
групи було раціональне співвідношення об’ємів та інтен-
сивності тренувальних навантажень. Крім того, об’єми 
тренувальних навантажень загальної фізичної підготовле-
ності збільшувалися оптимально, а інтенсивність доводи-

лася до максимальної. 
Таким чином, отримані експериментальні дані загаль-

ної фізичної підготовленості регбістів 16–18 років свідчать 
про ефективність впливу впровадження розробленої екс-
периментальної програми.

Зміст тренувань був спрямований на розвиток осно-
вних фізичних здібностей. Застосовувався широкий ар-
сенал і різноманітність фізичних навантажень, характер-
них методів, спрямованих не лише на розвиток рухових 
якостей, але і на вдосконалення технічної майстерності, 
що в сукупності забезпечує ефективне рішення завдань 
спортивного тренування.

Одним з найважливіших критеріїв оцінки спортсменів 
у ході тренувального процесу може служити динаміка їх 
показників фізичної підготовленості. Ефективність управ-
ління процесом підготовки на основі вивчення динаміки 
показників підготовленості спортсменів відкриває можли-
вості для подальшого вдосконалення системи тренуван-
ня. Таким чином, виявлення та визначення динаміки цих 
показників у процесі тренування є важливим завданням, 
яке дозволить визначити руховий потенціал та перспек-
тивність регбістів. На рис. 1, 2 представлено динаміку 
приросту показників загальної фізичної підготовленості 
(ЗФП).

Так, спостерігався приріст показників силової витри-
валості за результатами тесту «згинання/розгинання рук 
в упорі лежачи»: ЕГ (нападники) – 8,6%, КГ (нападники) – 
4,8%; ЕГ (захисники) – 8,5%, КГ (захисники) – 4,8%; «під-
тягування з вису»: у нападників в ЕГ – 5,1%, КГ – 1,4% та у 
захисників – ЕГ – 7,5%, КГ – 11,4%.

Значний приріст відбувся в швидкісній витривалості 
за результатами тесту «біг на 400 м»: у нападників ЕГ – 5%, 
КГ – 3,5%; у захисників ЕГ – 5,4%, КГ – 2,2%.

Швидкісно-силові здібності регбістів визначалися 
тестами «стрибки у довжину», «угору», «потрійний стри-
бок», «підйом штанги на груди», «біг на 30 м» та «біг на 

Рис. 1. Динаміка приросту показників ЗФП 
нападників контрольної та експериментальної 

груп після експерименту

Рис. 2. Динаміка приросту показників ЗФП 
захисників контрольної та експериментальної 

груп після експерименту
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Таблиця 3
Показники загальної фізичної підготовленості регбістів 16–18 років контрольної 

та експериментальної груп до та після експерименту (n
1
=n

2
=30) 

Показники

А
м

п
л
уа

Контрольна
група 

Експериментальна
група

Стат.
показники

Х±σ Х±σ t p

До експерименту

Біг на 30 м з високого старту, с
Н 4,67±0,06 4,63±0,10 1,24 >0,05

З 4,43±0,05 4,41±0,03 1,32 >0,05

Біг на 60 м з високого старту, с
Н 8,84±0,14 8,82±0,16 0,34 >0,05

З 8,45±0,04 8,48±0,08 1,30 >0,05

Біг на 100 м з високого старту, с
Н 13,50±0,15 13,50±0,14 0,00 >0,05

З 13,10±0,19 13,00±0,17 1,52 >0,05

Біг на 400 м, с
Н 70,00±1,47 70,00±1,41 0,00 >0,05

З 65,00±1,26 65,00±2,00 0,00 >0,05

Біг 12 хв, м
Н 2700,00±65,04 2703,00±60,33 0,12 >0,05

З 2903,00±93,93 2906,00±89,21 0,09 >0,05

Стрибок у довжину, см
Н 220,50±9,49 220,40±4,99 0,03 >0,05

З 240,10±5,92 239,90±5,23 0,10 >0,05

Потрійний стрибок з місця, см
Н 679,90±11,28 683,60±9,08 0,92 >0,05

З 718,10±10,14 720,00±10,00 0,52 >0,05

Стрибок угору з місця, см
Н 42,10±1,54 42,10±1,46 0,00 >0,05

З 52,10±2,03 52,10±1,65 0,00 >0,05

Згинання/розгинання рук в упорі лежачи, кіл-ть разів Н, З 50,00±3,94 50,30±3,85 0,30 >0,05

Підтягування з вису, кіл-ть разів
Н 7,30±0,61 7,50±0,65 0,80 >0,05

З 9,30±0,82 9,80±0,91 1,58 >0,05

Жим штанги лежачи, кг
Н 79,79±3,72 80,71±3,85 0,62 >0,05

З 71,00±4,08 73,13±3,09 1,61 >0,05

Підйом штанги на груди, кг
Н 86,79±4,21 86,43±6,02 0,18 >0,05

З 78,75±6,71 81,25±4,65 1,19 >0,05

Присідання зі штангою на плечах, кг
Н 109,64±6,34 110,00±8,09 0,13 >0,05

З 102,00±4,08 103,75±3,87 1,21 >0,05

Після експерименту

Біг на 30 м з високого старту, с
Н 4,58±0,09 4,44±0,09 4,11 <0,001

З 4,38±0,09 4,23±0,08 4,82 <0,001

Біг на 60 м з високого старту, с
Н 8,73±0,16 8,60±0,09 2,55 <0,05

З 8,39±0,20 8,16±0,08 4,14 <0,001

Біг на 100 м з високого старту, с
Н 13,36±0,19 13,24±0,13 1,88 <0,1

З 12,95±0,20 12,79±0,17 2,36 <0,05

Біг на 400 м, с
Н 67,60±0,55 66,50±1,35 2,72 <0,05

З 63,60±1,67 61,50±1,89 3,22 <0,01

Біг 12 хв, м
Н 2722,00±42,07 2751,00±45,73 2,51 <0,05

З 2946,00±47,00 2986,00±48,01 2,30 <0,05

Стрибок у довжину, см
Н 224,30±4,49 236,10±6,56 5,35 <0,001

З 244,70±4,63 255,00±6,07 5,23 <0,001

Потрійний стрибок з місця, см
Н 690,00±17,73 722,10±12,82 5,29 <0,001

З 729,10±13,12 741,90±12,55 2,73 <0,05

Стрибок угору з місця, см
Н 43,10±0,99 45,60±0,93 6,64 <0,001

З 53,50±1,55 55,70±1,14 4,43 <0,001

Згинання/розгинання рук в упорі лежачи, кіл-ть разів Н, З 52,50±1,52 55,00±1,64 6,12 <0,001

Підтягування з вису, кіл-ть разів
Н 7,40±0,75 7,90±0,73 1,72 <0,1

З 10,50±1,32 10,60±0,96 0,24 >0,05

Жим штанги лежачи, кг
Н 80,06±5,42 83,57±3,06 2,03 <0,1

З 72,81±5,76 79,69±5,31 3,40 <0,01

Підйом штанги на груди, кг
Н 91,43±4,57 95,36±4,14 2,30 <0,05

З 80,00±7,07 87,19±4,46 3,33 <0,01

Присідання зі штангою на плечах, кг
Н 113,21±5,04 117,86±5,08 2,34 <0,05

З 104,38±5,74 110,31±5,16 2,98 <0,01

Примітка. Н – нападники; З – захисники. В експерименті брали участь по 14 нападників та 16 захисників у контр-
ольній та експериментальній групах.
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60 м». Приріст показників за результатами тесту «стрибок 
у довжину»: ЕГ (нападники) – 6,7%, КГ (нападники) – 1,7%; 
ЕГ (захисники) – 5,9%, КГ (захисники) – 1,9%; «потрійний 
стрибок»: ЕГ (нападники) – 5,3%, КГ (нападники) – 1,5%; 
ЕГ (захисники) – 2,9%, КГ (захисники) – 1,5%; «стрибки 
угору»: ЕГ (нападники) – 7,7%, КГ (нападники) – 2,3%; ЕГ 
(захисники) – 6,5%, КГ (захисники) – 2,6%; «біг на 30 м»: 
ЕГ (нападники) – 4,1%, КГ (нападники) – 1,9%; ЕГ (захис-
ники) – 4,1%, КГ (захисники) – 1,1%; «біг на 60 м»: ЕГ (на-
падники) – 2,5%, КГ (нападники) – 1,2%; ЕГ (захисники) – 
3,8%, КГ (захисники) – 0,7%; «підйом штанги на груди»: в 
ЕГ (нападники) – 9,4%, КГ (нападники) – 5,1%, ЕГ (захис-
ники) – на 6,8%, КГ (захисники) – на 1,6%.

Виявлені зміни швидкісних здібностей, спостерігався 
відсотковий приріст за результатами тесту «біг на 100 м»: 
ЕГ (нападники) – 1,9%, КГ (нападники) – 1,1%; ЕГ (захис-
ники) – 1,6%, КГ (захисники) – 1,2%.

Розвиток абсолютної сили за результатами тесту 
«жим штанги лежачи» та «присідання зі штангою на пле-
чах». Приріст показників «жим штанги лежачи» спосте-
рігався у нападників: ЕГ – 3,4%, КГ – 0,3%, у захисників: 
ЕГ – 8,3%, КГ – 2,5%; за результатами тесту «присідання 
зі штангою на плечах» в ЕГ у нападників – 6,7%, КГ – 3,1%, 
а у захисників спостерігався значний приріст показників, 
як в ЕГ – 5,9%, так і в КГ – 2,3%.

За показниками загальної витривалості тесту «біг 
12 хв» спостерігався приріст у нападників ЕГ – 1,7%, КГ – 
0,8%; у захисників ЕГ – 2,7%, КГ – 1,5%.

Таким чином, спостерігається значний відсотковий 
приріст у показниках швидкісно-силових здібностей в 
експериментальній групі, що свідчить про ефективність 
розробленої технології. Слід зазначити, що рухові дії 
швидкісно-силового характеру є основною складовою в 
процесі гри в регбі, особливо це властиво регбіліг.

Висновки

1. Дослідження показали, що розроблена програма 
комплексної загальної фізичної підготовки для розвитку 
основних фізичних якостей з використанням комп’ютерних 
технологій дозволяє підвищити ефективність тренуваль-
ного процесу в регбіліг.

2. Експериментальна програма із застосуванням 
спеціальних засобів для удосконалення загальної фі-
зичної підготовленості спортсменів, які представлені в 
комп’ютерній програмі «Регбі-13», позитивно вплинуло 
на рівень розвитку загальної фізичної підготовленості 
регбістів. 

3. Впровадження експериментальної програми в 
тренувальний процес регбістів сприяло достовірному 
приросту показників загальної фізичної підготовленості 
(p<0,01).

Перспективи подальших досліджень. Планується 
дослідження технічної підготовленості регбістів на етапі 
спеціалізованої базової підготовки з використанням екс-
периментальної програми тренування.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що немає конфлікту інтересів, який може сприй-
матися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від державної, 
громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Артур Мартиросян, Владлена Пасько, Анатолий Ровный, Владимир Ашанин, Владимир Муха. 
Экспериментальная программа физической подготовки регбистов на этапе специализированной базовой подготов-
ки. Цель: разработать программу общей физической подготовки регбистов на этапе специализированной базовой подготовки и 
исследовать динамику показателей общей физической подготовленности с использованием компьютерных технологий. Матери-
ал и методы: в исследовании принимали участие 60 спортсменов в возрасте 16–18 лет. Результаты: представлено содержание 
комплексной программы общей физической подготовки спортсменов-регбистов на этапе специализированной базовой подготовки 
и результаты экспериментальной проверки ее внедрения. Выводы: в ходе педагогического эксперимента доказана эффективность 
применения разработанной экспериментальной программы для совершенствования тренировочного процесса регбистов 16–18 
лет, что подтверждается результатами исследования.

Ключевые слова: регбилиг, тренировочный процесс, общая физическая подготовленность, обучающая компьютерная про-
грамма. 

Abstract. Artur Martyrosyan, Vladlena Pasko, Anatoliy Rovnyi, Volodymyr Ashanin & Volodymyr Mukha. An experimental 
program for physical education of rugby players at the stage of specialized basic training. Purpose: to develop a program of 
general physical training of rugby players at the stage of specialized basic training and to investigate the dynamics of indicators of general 
physical preparedness using computer technology. Material & Methods: study involved 60 athletes aged 16-18 years. Results: content 
of the comprehensive program of general physical training of rugby athletes at the stage of specialized basic training and the results of an 
experimental verification of its implementation are presented. Conclusion: in the course of the pedagogical experiment, the effectiveness of 
using the developed experimental program for improving the training process of rugby players of 16–18 years is proved, which is confirmed 
by the results of the research.

Keywords: rugby league, training process, general physical preparedness, training computer program.
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