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В сучасних ліцеях із посиленою військово-фізичною підготовкою існує 
протиріччя між наявними високими вимогами до рівня підготовленості 
учнів та фактично відсутністю у програмі з фізичної культури належних 
механізмів, засобів, методів, які б повною мірою сприяли належному 
підвищенню рівня їхньої підготовленості. Мета дослідження. Підвищити 
рівень фізичної підготовленості учнів ліцеїв із посиленою військово-
фізичною підготовкою з використанням засобів боротьби. Результати. 
Ключові положення наукової новизни отриманих результатів полягають 
у тому, що уперше обґрунтовано ефективність застосування засобів 
боротьби у фізичному вихованні учнів ліцеїв з посиленою військово-
фізичною підготовкою, що сприяє достовірно більш вираженому 
зростанню показників фізичного розвитку, функціональних та 
психофізіологічних можливостей і фізичної підготовленості учнів; 
обґрунтовано структуру та зміст програм з фізичної культури із 
використанням засобів боротьби різного методичного змісту, що 
поєднують у собі загальноприйняті засоби розвитку фізичних якостей 
(70% від загального часу на уроки фізичної культури) та засоби спортивної 
боротьби (30% від загального часу на уроки фізичної культури). Перша 
програма мала акцент на розвитку силових і швидкісно-силових якостей 
і методі суворо регламентованої вправи, другу спрямовано на розвиток 
координаційних здібностей і методи ігрової та змагальної вправи. Аналіз 
сумарних середніх змін засвідчив, що порівняно більш ефективною 
упродовж проведеного педагогічного експерименту була запропонована 
експериментальна програма з фізичної культури. Загальне сумарне 
зростання усереднених даних груп показників, використовуваних 
у  дослідженні учнів експериментальної групи, становило 94,0%, а в 
учасників контрольної групи – 53,3%. Висновки. Застосування засобів 
боротьби на практиці підготовки учнів ліцеїв із посиленою військово-
фізичною підготовкою в межах занять фізичною культурою дозволяє 
якісно підвищити рівень їхньої фізичної підготовленості, в тому числі 
і провідні фізичні якості майбутнього захисника Вітчизни (силові, 
швидкісно-силові, координаційні якості та витривалість).

Ключові слова: фізична 
культура, учні, ліцей, 
боротьба, зміст, 
варіативність.

IMPROVEMENT OF PHYSICAL EDUCATION CONTENT  STUDENTS  
OF LYCEUMS WITH ENHANCED MILITARY AND PHYSICAL PREPARATION  

BY SPORT WRESTLING MEANS

Balushka L. M.
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 Senior Lecturer at the Department of Special Physical Preparation of the Faculty № 2
Lviv State University of Internal Affairs

 Horodotska str., 26, Lviv, Ukraine
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In modern lyceums with enhanced military and physical preparation there 
is a contradiction between the existing high requirements for the level of 
preparedness of students and the actual lack of appropriate mechanisms, 
means, methods in the physical education program that would fully contribute 
to the proper improvement of their preparedness. The purpouse of the study. 
To increase the level of physical fitness of lyceum students with enhanced 
military and physical preparation with the use of wrestling means. The key 
points of the obtained results scientific novelty are that, for the first time it has 
been substantiated the effectiveness of the wrestling means use in the physical 
education of lyceums with enhanced military and physical preparation 
students, which contributed to a more pronounced increase in indicators of 
physical development, physical and psychophysical preparedness. It has been 
substantiated the structure and content of physical culture programs using 
the wrestling means, which combined the widely used means of physical 
qualities development (70% of the physical culture lesson total time) and 
wrestling means (30% of the physical culture lesson total time). The first 
program emphasis the strength qualities development and the method of 
strictly regulated exercise and the second one emphasis the coordination skills 
development and methods of game and competitive exercise. In general, the 
analysis of the total average changes showed that the proposed physical culture 
experimental program was relatively more effective during the pedagogical 
experiment. The total increase in the average data of the indicators groups 
used in the study in the experimental group was 94.0%, and in the control 
group – 53.3%. Conclusions. The use of wrestling means on the practice of 
preparation lyceum with enhanced military and physical preparation students 
within physical education classes can qualitatively increase the level of their 
physical fitness, including the leading physical qualities of the future defender 
of the Fatherland (strength, speed, coordination and endurance).

Key words: physical culture, 
students, lyceum, struggle, 
content, variability.
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Вступ. На основі опрацювання даних науко-
вої і методичної літератури та інформаційних 
відомостей інтернету виявлено вагомість фізич-
ного виховання в процесі навчання у закладах 
середньої освіти військового спрямування [4, 5 
та ін.]. Водночас установлено, що в останні роки 
активізувалися дослідження, пов’язані з вияв-
ленням ефективності впливу засобів окремих 
видів спорту на рівень фізичного розвитку учнів 
у закладах середньої освіти, зокрема на уроках 
фізичнї культури [2, 3, 5, 6 та ін.]. Більшість із 
них дали змогу виявити позитивний вплив запро-
понованих підходів, методик, програм тощо на 
фізичне удосконалення учнів. У процесі аналізу 
наукової інформації ми виокремили актуальне 
науково-практичне завдання щодо обґрунту-
вання застосування засобів спортивної боротьби 
у фізичному вихованні учнів ліцею з посиленою 
військово-фізичною підготовкою, що зумовлене 
наявним підґрунтям для варіювання змісту цього 
процесу, потребою постійного пошуку нових та 
ефективних засобів підвищення фізичної підго-
товленості представників цих закладів освіти та 
низкою переваг самої боротьби як виду спортив-
ної діяльності для формування навичок професій-
ного військовослужбовця [1].

Мета дослідження – підвищити рівень фізич-
ної підготовленості учнів ліцеїв із посиленою вій-
ськово-фізичною підготовкою з використанням 
засобів боротьби.

Методологія дослідження. 
Дослідження було організоване кількома 

послідовними етапами.
1. Аналіз теоретичного матеріалу з виявлення 

проблематики дослідження.
2. Добір тестових вправ. Організація й прове-

дення педагогічного спостереження та опрацю-
вання отриманих у ньому результатів.

Учасники: 119 учнів 10-х класів Львівського 
державного ліцею з посиленою військово-фізич-
ною підготовкою імені Героїв Крут. На цьому 
етапі відбувалося визначення рівня фізичного 
розвитку та функціональних можливостей учнів, 
їхньої фізичної підготовленості та психофізіоло-
гічних можливостей.

Визначення рівня фізичного розвитку та функці-
ональних можливостей проведено за показниками 
довжини тіла (см), маси тіла, (кг), кистьової дина-
мометрії правої та лівої рук (кгс), проб Штанге та 
Генча (з’ясування функціонального стану дихаль-
ної системи організму), проби Руф’є (визначення 
рівня функціонування серцево-судинної системи 
та загальної фізичної працездатності) та проби 
Розенталя (встановлення витривалості дихальних 
м’язів, зокрема міжреберних та діафрагми) [8]. 

Визначення рівня фізичної підготовленості 
проведено за допомогою стрибків у довжину 

з місця (см), стрибків у довжину з розбігу (см), 
підтягувань на перекладині (к-сть разів), підйомів 
переворотом на перекладину (к-сть разів), підйо-
мів силою на перекладину (к-сть разів), згинань 
та розгинань рук в упорі на брусах (к-сть разів), 
кута в упорі на брусах із зігнутими ногами (с), бігу 
на 100 м з високого старту (с), бігу на 1000 м (с), 
бігу на 3000 м (с) [7].

Оцінювання рівня психофізіологічних можли-
востей відбувалося в межах визначення простої 
зорово-моторної реакції (мс), реакції вибору (мс, 
к-сть помилок), реакції на рухомий об’єкт (мс, 
к-сть влучних реакцій, реакцій із запізненням), 
тепінг-тесту (к-сть вистукувань за 30с).

3. Розроблення авторської програми з фізич-
ної культури із застосуванням засобів боротьби. 
Організація та проведення педагогічного експе-
рименту та опитування його учасників.

Учасники: 49 учнів 10-х класів Львівського 
державного ліцею з посиленою військово-фізич-
ною підготовкою імені Героїв Крут. Серед них: 25 
представників контрольної групи (КГ) та 24 – екс-
периментальної групи (ЕГ). 

Учні КГ працювали за традиційною програ-
мою з фізичної культури, учні ЕГ – за авторською. 
Рівень функціональних та психофізіологічних 
можливостей, фізичної підготовленості та спеці-
альної борцівської підготовленості (лише учнів 
ЕГ) досліджуваних оцінювали тричі (на початку, 
по завершенні першого та другого етапів педа-
гогічного експерименту). Анкетування учнів ЕГ 
проводили по завершенні першого та другого ета-
пів педагогічного експерименту для виявлення 
суб’єктивного ставлення учнів до запропонованої 
їм авторської програми.

Рівень спеціальної борцівської підготовленості 
учнів ЕГ визначено згідно з тестами: човниковий 
біг 4х9м (с), забігання навколо голови 10 разів (с), 
лазіння по канату 5 м без допомоги ніг (с), тест 
Берпі (к-сть за 1хв), присідання за 20 с (к-сть).

4.	4. Опрацювання отриманого фактичного 
матеріалу за допомогою статистичних методів та 
його інтерпретація.

Щоб виявити достовірність змін та розбіжнос-
тей показників під час проведення педагогічного 
експерименту, ми визначали середні статистичні 
значення, стандартне відхилення середніх зна-
чень, порівнювали середньостатистичні значення 
двох зв’язаних та незв’язаних сукупностей за 
параметричним t-критерієм Стьюдента (пакет 
IBM SPSS Statistics Base 2.0).

Виклад основного матеріалу. Встановлено, 
що фізичний розвиток учнів віком 15–16 років, 
котрі навчаються у Львівському державному ліцеї 
з посиленою військово-фізичною підготовкою 
імені Героїв Крут, за показниками зросту та маси 
тіла в середньому відповідає встановленим нор-
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мам (середній показник зросту – 176,7±6,2 см; 
маси тіла – 68,3 ±10,8 кг). Водночас дещо ниж-
чими за нормативні були значення показників 
динамометрії сильнішої руки (30,5±5,8 кгс).

Згідно з проведеними функціональними про-
бами більшість досліджуваних учнів не виходили 
за межі задовільного рівня (від 45 до 59% учнів у 
різних пробах), при цьому була і значна кількість 
тих, хто демонстрував відносно низький рівень 
показників у них (від 10 до 37% у різних пробах).

Аналіз показників фізичної підготовленості 
дав змогу встановити, що переважна більшість 
учнів має середній її рівень (див. рис. 1). Проте 
для значної кількості досліджуваних характер-
ний низький рівень швидкісних (29,4%) якостей 
за тестом «Біг на 100  м» та швидкісно-силових 
якостей за тестом «Стрибок у довжину з розбігу» 
(33,1%). Варто звернути увагу і на те, що в тестах, 
які демонструють рівень силових якостей ліце-
їстів, окремі учні не змогли виконати жодного 
повторення. Це, зокрема, стосується тестів «Зги-
нання-розгинання рук на брусах», де 16,8% учнів 
не змогли реалізуватися, та «Підйом переворотом 
на перекладину», де таких була майже половина 
учнів (47,9%). Щодо рівня витривалості, то у різ-
них вправах результати дещо відрізнялися. Так, 
у «Бігу на 1000  м» 34,5% учнів мали середній 
рівень, ще 36,9% – достатній, а у «Бігу на 3000 м» 
достатньо багато учнів (44,5%) мали високий 
рівень витривалості. 

Визначення рівня психофізіологічних мож-
ливостей досліджуваних ліцеїстів за допомогою 
програми «Нейрософт-психотест» дало змогу 
виявити середній їх рівень щодо нормативних 
значень для досліджуваного віку.

Загалом середній час простої зорово-моторної 
реакції учнів становив 254,4 мс, а реакції вибору – 
339,1 мс. Щодо аналізу показників реакції на рухо-

мий об’єкт відзначено, що 41% досліджуваних 
реагують у тесті на подразник із випередженням, 
ще 29% демонструють реакцію із запізненням і 
30% влучно реагують на подразник. Тепінг-тест 
продемонстрував, що серед досліджуваних най-
більше (40%) тих, у кого нервова система про-
міжного типу (між середньою і слабкою), ще 26% 
таких, у кого нервова система середньої сили (рів-
ний тип). Показово, що для 23% досліджуваних 
учнів характерна слабка нервова система (низхід-
ний тип) і лише у незначної кількості обстеже-
них, а саме в 11%, було виявлено сильну нервову 
систему (випуклий тип). Вважаємо, що це достат-
ньо негативний загальний результат, оскільки для 
фахівців військової сфери важливо демонстру-
вати високі показники сили нервових процесів, 
щоб вистоювати у складних та навіть екстремаль-
них ситуаціях, які можуть виникати.

Отримані під час констатувального дослі-
дження результати, а також базові засади форму-
вання програми з фізичної культури учнів Ліцею 
з посиленою військово-фізичною підготовкою та 
основні принципи фізичного виховання, які діють 
для цього контингенту досліджуваних, сприяли 
розробленню авторської програми з акцентованим 
застосуванням засобів боротьби. Вона не вихо-
дила за межі структурних вимог чинної програми 
з фізичної культури у ліцеях такого типу, зміне-
ним було лише 30% її змістовного наповнення.

У Львівському державному ліцеї з посиленою 
військово-фізичною підготовкою імені Героїв 
Крут згідно з нормативними вимогами проводять 
п’ять уроків фізичної культури на тиждень, ми 
пропонували учням кожне друге заняття займа-
тися за авторською програмою з акцентом на 
використання засобів боротьби. Тобто в кожному 
непарному тижні вони мали три такі уроки, а 
в кожному парному – два. На інших уроках учні 
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Рис. 1. Середні показники оцінок учнів ліцею (у балах):
1 – стрибок у довжину з розбігу, см; 2 – стрибок у довжину з місця, см;  

3 – підтягування на перекладині, к-сть разів; 4 – підйом силою, к-сть разів; 5 – підйом 
переворотом, к-сть разів; 6 – згинання та розгинання рук на брусах, к-сть разів;  

7 – кут в упорі на брусах, с; 8 – біг на 100 м, с; 9 – біг на 1000 м, с; 10 – біг на 3000 м, с
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експериментальної групи працювали в межах 
традиційної програми з фізичної культури. При 
цьому, зважаючи на профільні для боротьби як 
виду спорту фізичні якості, а саме силові, швид-
кісно-силові та координаційні, більшість засобів 
підготовки в межах експериментальної частини 
програми були спрямовані на їхній розвиток (30% 
уроків фізичною культурою, 28 занять). Водно-
час у тій частині програми, яка фактично не від-
різнялася змістовно від традиційної (70% уроків 
фізичною культурою, 56 занять), учні виконували 
навантаження, пов’язані здебільшого з розвитком 
різних проявів витривалості (28 занять) та швид-
кісних якостей і гнучкості (24 заняття). Розвиток 
цих фізичних якостей відбувався із застосуванням 
засобів легкої атлетики, гімнастики, спортивних 
ігор, рукопашного бою тощо. Такий розподіл часу 
на розвиток фізичних якостей значною мірою 
зумовлений специфікою військової діяльності. 

Учні контрольної групи в межах занять фізич-
ною культурою виконували навантаження та 
застосовували засоби різних видів спорту, запро-
поновані в традиційній програмі фізичної куль-
тури для учнів Ліцею з посиленою військово-фі-
зичною підготовкою.

Наше дослідження тривало впродовж навчаль-
ного року (два семестри по 80 год), які дещо 
відрізнялися за змістовим наповненням у межах 
розробленої експериментальної програми. У пер-
шому семестрі 70% часу, відведеного для занять 
боротьбою, було призначено на виконання вправ 
переважно силового та швидкісно-силового 
характеру в межах методів суворо регламентова-
ної вправи (інтервальний, безперервний, комбіно-
ваний) і лише 30% часу учні працювали в ігровому 
і змагальному режимах (ігри, спаринги тощо). 
По завершенню цього етапу було оцінено фізич-
ний розвиток і підготовленість досліджуваних 
та проведено їх анкетування (запропоновано оці-
нити ефективність занять боротьбою). Відповідно 
до отриманих результатів спрямованість підго-
товки в межах уроків фізичної культури у дру-
гому семестрі було скориговано. Так, у другому 
семестрі 70% часу учні переважно працювали 
в ігровому та змагальному режимах і 30% часу – 
у межах методів суворо регламентованої вправи.

Керуючись принципом поступовості, на почат-
кових етапах учні виконували відносно нескладні 
в координаційному відношенні вправи з незнач-
ним обсягом та інтенсивністю в межах 50–60%. 
Зі зростанням рівня фізичної підготовленості та 
освоєнням базових технічних умінь із прийомів 
боротьби, ми пропонували учням уже складніші 
вправи зі збільшуваним обсягом та інтенсивністю 
(до 80–90% від максимальної).

На початку педагогічного експерименту групи 
були однорідними згідно з показниками різних 

сторін підготовленості, а отже, подальші зміни 
в показниках можна вважати об’єктивними.

На першому етапі педагогічного експерименту 
спостережено позитивні зміни щодо різних сторін 
розвитку та підготовленості учнів досліджуваних 
груп, проте більш вираженими вони були в учас-
ників ЕГ, котрі працювали за програмою фізичної 
культури з акцентованим використанням засобів 
боротьби з вираженою силовою та швидкісно-си-
ловою спрямованістю і переважно в режимі суворо 
регламентованих методів. Аналіз середнього 
сумарного зростання показників функціональ-
них проб упродовж зазначеного періоду вказав на 
більш виражену перевагу експериментальної про-
грами фізичної культури щодо традиційної. Так, 
в учнів ЕГ він становив 10,7%, а в досліджуваних 
КГ – 6,1%. При цьому більшість змін мала досто-
вірний характер в обох групах (р≤0,05–0,001). 

Середнє сумарне зростання показників фізич-
ної підготовленості у них становило 31,6%, тоді 
як в учнів КГ цей показник дорівнював 24,7%. 
Зміни результатів у більшості тестів при цьому 
також мали достовірний характер в обох дослі-
джуваних групах (р≤0,05–0,001). 

Щодо психофізіологічних показників, то 
впродовж першого семестру їх сумарне середнє 
зростання у досліджуваних ЕГ становило 5,2%, 
тоді як у КГ учнів вони зросли на 3,9%. При 
цьому більшість змін в ЕГ (6 з 8) мали досто-
вірний характер (р≤0,01–0,001), а в КГ вони не 
знайшли статистичного підтвердження (р>0,05), 
лише показники простої зорово-моторної реакції 
достовірно збільшилися (р≤0,01). 

Рівень спеціальної підготовленості, згідно з 
борцівськими тестами (визначено лише в учас-
ників ЕГ) на час завершення першого етапу педа-
гогічного експерименту, відповідно до середніх 
сумарних зміна зріс на 6,5% порівняно з вихідним. 
При цьому статистично не підтверджено зміни 
лише у тесті «Човниковий біг 4х9м» (р>0,05), 
в інших вони були достовірними (р≤0,001).

Другий семестр передбачав деяке зміщення 
акцентів у спрямованості експериментальної про-
грами (для учнів ЕГ) на розвиток координаційних 
здібностей і з переважним застосуванням ігрового 
та змагального методів, тоді як учні КГ продов-
жували працювати в межах традиційної програми 
з фізичної культури. У результаті вдалося зафік-
сувати, що позитивні зміни також наявні у різних 
сторонах розвитку та підготовленості учасників 
досліджуваних груп. Зокрема, змін зазнали функ-
ціональні показники учнів у другому семестрі. 
Середнє сумарне зростання в учасників ЕГ дорів-
нювало 5,7%, а в учнів КГ – лише 2,0%. Водночас 
більшість змін в обох групах мали достовірний 
характер (р≤0,05–0,001), окрім результатів проби 
Розенталя в ЕГ та проби Штанге в КГ (р>0,05). 
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Дещо меншими порівняно з першим семе-
стром, проте все ж вагомими були зміни фізичної 
підготовленості учасників педагогічного експери-
менту. Так, в учнів ЕГ загальне середнє сумарне 
зростання її рівня становило 24,5%, а в досліджу-
ваних КГ – лише 8,9%. При цьому більшість змін 
згідно з проведеними тестами мали достовірний 
характер (р≤0,05–0,001). 

Зміни впродовж зазначеного періоду відбулися 
і в рівні психофізіологічних показників учасників 
педагогічного експерименту. Середнє сумарне їх 
зростання для учасників ЕГ становило на цьому 
етапі вже 8,7%, а для учнів КГ – 4,4%. При цьому 
у трьох із чотирьох показників (за винятком реак-
ції на рухомий об’єкт), які брали до уваги, в учнів 

ЕГ зрушення були достовірними (р≤0,01–0,001), а 
в учасників КГ підтвердженими на достовірність 
були лише зміни тепінг-тесту (р≤0,01). В учасни-
ків ЕГ, окрім вище зазначених, відбулися пози-
тивні зміни і у рівні спеціальної підготовленості.

Показники борцівських тестів досліджуваних 
ЕГ мали середнє сумарне зростання на рівні 5,1%. 
При цьому в трьох із п’яти тестів результат був 
достовірно підтвердженим (р≤0,05–0,001).

Отримані результати анкетування учнів ЕГ 
щодо змісту авторської програми з фізичної куль-
тури продемонстрували високий рівень їх зацікав-
леності. Водночас учні засвідчили, що більшою 
мірою мотивацію до занять у них викликає під-
хід, який пропонує виконання завдань ігровим та 
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Рис. 2. Темпи зростання у результатах функціональних проб учнів ЕГ  
та КГ упродовж педагогічного експерименту (%):

ЕГ1–ЕГ2, КГ1–КГ2 – зміни показників у досліджуваних групах упродовж першого етапу 
педагогічного експерименту; ЕГ2–ЕГ3, КГ2–КГ3 – зміни показників у досліджуваних 
групах упродовж другого етапу педагогічного експерименту; 1 – проба Штанге, с;  

2 – проба Генча, с; 3 – проба Руфф’є, бали; 4 – проба Розенталя, оцінка

Рис. 3. Темпи зростання рівня фізичної підготовленості учнів ЕГ та КГ 
упродовж педагогічного експерименту (%):

ЕГ1–ЕГ2, КГ1–КГ2 – зміни показників у досліджуваних групах упродовж першого етапу 
педагогічного експерименту; ЕГ2-ЕГ3, КГ2-КГ3 – зміни показників у досліджуваних групах 
упродовж другого етапу педагогічного експерименту; 1 – стрибок у довжину з місця, см; 

2 – стрибок у довжину з розбігу, см; 3 – підтягування на перекладині, к-сть разів; 4 – підйом 
силою на перекладину, к-сть разів; 5 – підйом переворотом на перекладину, к-сть разів;  

6 – згинання та розгинання рук в упорі на брусах, к-сть разів; 7 – кут в упорі на брусах, с;  
8 – біг на 100 м, с; 9 – біг на 1000 м, с; 10 – біг на 3000 м, с
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змагальним методом (був застосований у другому 
семестрі) порівняно з тим, що передбачав силове 
та швидкісно-силове спрямування в режимі мето-
дів суворо регламентованої вправи.

Аналіз сумарних середніх змін засвідчив, що 
порівняно більш ефективною упродовж прове-
деного педагогічного експерименту виявилася 
запропонована експериментальна програма з 
фізичної культури. Загальне сумарне зростання 
усереднених даних груп показників, які вико-
ристовували в дослідженні, у досліджуваних ЕГ 
становило 94,0%, а в учасників КГ – лише 53,3%. 

За результатами функціональних проб в учнів 
ЕГ за час першого етапу педагогічного екс-
перименту сумарне середнє зростання щодо 

вихідних показників становило 10,7%, а за час 
другого – ще 5,7%, тоді як в учасників КГ у пер-
шому семестрі результати проб збільшилися на 
6,1% і ще на 2,0% впродовж другого. У підсумку 
навчального року встановлено вищі зростання 
функціональних можливостей учнів, які займа-
лися за експериментальною програмою з фізич-
ної культури, проте статистично міжгрупова 
перевага на користь ЕГ була підтверджена лише 
у пробі Штанге (р≤0,05) (рис. 2).

У фізичній підготовленості учнів ЕГ спосте-
режено виражені зміни більшості показників. 
Середнє сумарне їх збільшення за перший семестр 
становило 31,6% і ще 24,5% впродовж другого. 
Натомість у досліджуваних КГ зміни були порів-

няно менш виражені: 24,7% – за перший і 
8,9% – за другий семестр. Порівняння між-
групових розбіжностей вказало на перевагу 
ЕГ над КГ за усіма показниками фізич-
ної підготовленості. Достовірного харак-
теру вони набули у шести з десяти тестів 
(р≤0,05–0,001) (рис. 3).

Сумарне середнє зростання психофі-
зіологічних можливостей учасників ЕГ 
впродовж першого семестру становило 
5,2% і ще 8,7% – у другому. В учнів КГ при 
цьому ці зміни дорівнювали 3,9% і 4,4% 
відповідно. По завершенні педагогічного 
експерименту достовірна перевага спосте-
рігалася на користь ЕГ за більшістю пси-
хофізіологічних показників (р≤0,05–0,001), 
лише у результатах тепінг-тесту не вияв-
лено статистичного підтвердження міжгру-
пових розбіжностей (див. рис. 4).

Тестування рівня спеціальної підготов-
леності учнів ЕГ за борцівськими тестами 

 

-60,00

-40,00

-20,00

0,00

20,00

40,00

1 2 3 4 5 6 7 8

Зм
ін

и 
по

ка
зн

ик
ів

 

ЕГ1–ЕГ2 ЕГ2–ЕГ3 

-30,00

-20,00

-10,00

0,00

10,00

20,00

30,00

1 2 3 4 5 6 7 8

Зм
ін

и 
по

ка
зн

ик
ів

 

КГ1–КГ2 КГ2–КГ3 

 

-20,00
-10,00

0,00
10,00
20,00
30,00

1 2 3 4 5

Зм
ін

и 
по

ка
зн

ик
ів

 

ЕГ1–ЕГ2 ЕГ2–ЕГ3 

Рис. 4. Темпи зростання психофізіологічних можливостей учнів ЕГ та КГ 
упродовж педагогічного експерименту (%):

ЕГ1–ЕГ2, КГ1–КГ2 – зміни показників у досліджуваних групах упродовж першого етапу 
педагогічного експерименту; ЕГ2–ЕГ3, КГ2–КГ3 – зміни показників у досліджуваних групах 
упродовж другого етапу педагогічного експерименту; 1 – проста зоровомоторна реакція, 
мс; 2 – реакція вибору, мс; 3 – реакція вибору, к-сть помилок; 4 – реакція на рухомий об’єкт 
(РРО), мс; 5 – РРО, к-сть точних реагувань; 6 – РРО, к-сть реагувань з випередженням;  

7 – РРО, к-сть реагувань із запізненням; 8 – тепінг-тест, к-сть за 30 с

Рис. 5. Темпи зростання спеціальної підготовленості 
учнів ЕГ за борцівськими тестами упродовж 

педагогічного експерименту (n=24,%):
ЕГ1–ЕГ2 – зміни показників у досліджуваній групі упродовж 
першого етапу педагогічного експерименту; ЕГ2-ЕГ3 – зміни 

показників у досліджуваній групі упродовж другого етапу 
педагогічного експерименту; 1 – переміщення човником 4х9м, с; 
2 – лазіння по канату, с; 3 – забігання навколо голови 10 разів, с;  

4 – тест Берпі, к-сть разів за 1 хв; 5 – присідання за 20 с,  
к-сть разів
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на різних етапах педагогічного експерименту 
також вказало на позитивні зміни від етапу до 
етапу. Упродовж першого семестру середнє 
сумарне зростання показників спеціальної під-
готовленості учнів становило 6,5% і ще 5,1% за 
час другого семестру. При цьому усі зміни мали 
достовірний характер (р≤0,01–0,001) (рис. 5).

Висновки. Виявлено, що фізичний розвиток 
учнів зазначеного віку, котрі навчаються в цьому 
закладі освіти у 10-му класі, за показниками 
зросту та маси тіла в середньому відповідає вста-
новленим нормам. Лише показники динамометрії 
сильнішої руки досліджуваних хлопців були ниж-
чими за нормативні значення для віку 15–16 років. 
Щодо оцінювання функціональних можливостей 
учнів, то проведені проби вказали на те, що пере-
важна більшість учасників дослідження мають 
задовільний (45–59% учнів у різних пробах) та 
низький (10–37% учнів у різних пробах) їх рівень.

За більшістю тестів з фізичної підготовле-
ності учні продемонстрували середній рівень 
відносно встановлених нормативів. Водночас 
достатньо багато учасників дослідження мало 
низький рівень швидкісних (29,4%) та швидкіс-
но-силових якостей (33,1%). Показово, що зна-
чна кількість хлопців не змогла виконати жод-
ного повторення у запропонованих нормативах із 
визначення силових якостей (від 16,8% хлопців 
під час виконання згинання та розгинання рук в 
упорі на брусах до 47,9% – під час підйому пере-
воротом на перекладину). У контрольних впра-
вах на витривалість, зокрема у «Бігу на 1000 м», 
показники більшості учнів були в межах серед-
нього (34,5%) та достатнього (36,9%) рівнів, а 
в «Бігу на 3000 м» – на високому рівні (44,5%). 
Тобто належного, акцентованого розвитку потре-
бують насамперед силові, швидкісно-силові 
та швидкісні якості учнів 10-х класів Ліцею з 
посиленою військово-фізичною підготовкою.

Оцінювання рівня психофізіологічних мож-
ливостей досліджуваних ліцеїстів дало змогу 
виявити, що згідно з установленими віковими нор-

мами вони в переважній більшості демонструють 
середні показники часу простої зорово-моторної 
реакції (254,4  мс) та реакції вибору (339,1  мс). 
Аналіз результатів тестування реакції на рухомий 
об’єкт допоміг виявити, що найбільше (41%) учнів 
реагує з випередженням, ще 29% – із запізненням 
і 30% влучно реагує на подразник. За результа-
тами тепінг-тесту серед досліджуваних більшість 
(40%) мають нервову систему між середньою і 
слабкою, 26% – середньої сили, 23% – слабку та 
лише 11% – сильну нервову систему. Зважаючи на 
специфіку військової діяльності, рівень психофі-
зіологічних процесів повинен бути високим, щоб 
учень міг відповідно і швидко реагувати в екстре-
мальних ситуаціях, саме тому є потреба працю-
вати з ліцеїстами і в цьому напрямі.

2. За час педагогічного експерименту учням 
груп, які брали участь у дослідженні, вдалося 
переважно поліпшити рівень своїх функціональ-
них та психофізіологічних можливостей, фізичної 
підготовленості та спеціальної підготовленості 
(лише учні ЕГ). За більшістю зазначених груп 
показників зміни мали позитивний та достовір-
ний характер в обидвох досліджуваних групах 
(р≤0,05–0,001) як у першому, так і в другому 
навчальних семестрах. Водночас згідно з підсум-
ковими результатами кращого ефекту вдалося 
досягти учням, які займалися за авторською про-
грамою з фізичної культури. Про це свідчить порів-
няння сумарного зростання результатів усередне-
них даних груп показників упродовж проведення 
педагогічного експерименту. У досліджуваних ЕГ 
воно становило 94,0%, а в учасників КГ – лише 
53,3%. Щодо рівня спеціальної підготовленості за 
результатами борцівських тестів також відзнача-
ємо його зростання в ЕГ групі учнів, яке сумарно 
дорівнювало 11,6% відносно вихідного.

Перспективи подальших досліджень. Надалі 
передбачаємо розширення застосування засобів 
боротьби на уроках із фізичної культури учнів 
інших навчальних закладів військово-фізичного 
спрямування.
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У статті розглядається ефективність упровадження скандинавської 
ходьби в систему навчально-виховного процесу з фізичного виховання 
студентів. Результати дослідження засвідчили, що скандинавська ходьба 
за своєю фізіологічною дією на організм належить до ефективних 
циклічних вправ аеробного спрямування і може використовуватись як 
для збільшення обсягу рухової активності, так і для корекції чинників 
ризику розвитку серцево-судинних захворювань, поліпшення функції 
дихання і кровообігу, опорно-рухового апарату, обміну речовин. Аналіз 
сучасного стану фізкультурно-оздоровчої роботи в закладах вищої 
освіти свідчить, що скандинавська ходьба має великий потенціал, 
оскільки може бути представлена в системі навчально-виховного 
процесу з фізичного виховання як засіб загальної фізичної підготовки 
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студентів, позанавчальної форми організації занять та окремий 
самостійний спецкурс. Мета дослідження полягає в розкритті ролі 
і значення скандинавської ходьби в організації самостійних занять 
студентів як одного із чинників покращення здорового способу життя. 
Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення літературних 
джерел (проведено пошук інформації та з’ясовано обгрунтованість 
наукової проблематики дослідження), методи математичної статистики. 
Результати дослідження. Проаналізовано сучасні дослідження з питань 
ефективності впровадження засобів скандинавської ходьби в навчально-
виховний процес із фізичного виховання студентської молоді. Розкрито 
роль і значення скандинавської ходьби під час організації самостійних 
занять студентів як одного із чинників покращення здорового способу 
життя. Встановлено, що впровадження скандинавської ходьби в 
навчально-виховний процес із фізичного виховання позитивно впливає 
на формування у студентів мотивації та інтересу до занять цим видом 
спорту, що виявляється у ставленні їх до занять із фізичного виховання 
та до самостійних занять фізичними вправами. Висновки. Результати 
дослідження засвідчили, що скандинавська ходьба за своєю фізіологічною 
дією на організм належить до ефективних циклічних вправ аеробного 
спрямування і може використовуватись як для збільшення обсягу рухової 
активності, так і для корекції чинників ризику розвитку серцево-судинних 
захворювань, поліпшення функції дихання і кровообігу, опорно-рухового 
апарату, обміну речовин. Доведено, що впровадження скандинавської 
ходьби в навчально-виховний процес із фізичного виховання позитивно 
впливає на формування у студентів мотивації та інтересу до занять 
скандинавською ходьбою, ставлення їх до занять із фізичного виховання, 
самостійних занять фізичними вправами.
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Постановка проблеми. Фізичне виховання в 
закладах вищої освіти є невід’ємною складовою 
частиною формування загальної та професійної 
культури особистості відповідно до вимог сього-
дення, збереження та зміцнення здоров’я, органі-
зації та забезпечення здорового способу життя, 
підвищення рівня працездатності, створення умов 
для продовження активного творчого довголіття 
студентства. Нові завдання вищої освіти зму-
шують переглянути деякі положення та концеп-
туальні засади організації фізичного виховання 
в закладі вищої освіти. Це і визначає, що концеп-
туальними ідеями формування цінностей фізичної 
культури у студентської молоді в процесі фізич-
ного виховання є формування гармонійно розви-
нутої та суспільно активної особистості з високим 
фізичним, психічним і духовним потенціалом [1]. 

Зміни цільової спрямованості фізичного 
виховання, суть якого зводиться до формування 
фізичної культури особистості, вимагає від 
навчально-виховного процесу відмови від авто-
ритарних методів, врахування інтересів і потреб 
студентів у сфері особистого фізичного і духов-
ного вдосконалення. Реалізація даних завдань 
можлива лише за умови вільного вибору студен-
тами виду рухової активності. 

Наукові дослідження і практичний досвід 
доводять, що обов’язкових двох занять фізич-
ної культури на тиждень замало для позитивних 
зрушень у  стані здоров’я студентів. Необхідно 
щонайменше вдвічі більше різноманітної рухо-
вої активності (спортивні ігри, ходьба, біг, силові 
види спорту тощо). Але, як свідчать дані статис-
тики, лише п’ята частина студентів додатково 
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The article considers the effectiveness of the introduction of Nordic walking in 
the system of educational process of physical education of students. The results 
of the study have shown that Nordic walking in its physiological effect on the 
body is an effective cyclic exercise of aerobic direction and can be used to 
increase motor activity and to correct risk factors for cardiovascular disease, 
improve respiratory and circulatory function, support of musculoskeletal 
system, metabolism. Analysis of the current state of physical culture and 
health work in higher education shows that Nordic walking has great potential, 
as it can be represented in the educational process of physical education as 
a mean of general physical training of students, in extracurricular activities 
and as a separate special course. The goal of the research is to reveal the 
role and importance of Nordic walking in the organization of self-study of 
students as one of the factors of improving a healthy lifestyle. Research 
methods: theoretical analysis and generalization of literary sources (search 
of information and clarification of scientific problems of the research; 
methods of mathematical statistics. Research results. Modern research on the 
effectiveness of the introduction of Nordic walking in the educational process 
of physical education of student youth is analyzed. The role and significance 
of Nordic walking in the organization of self-study of students as one of the 
factors of improving a healthy lifestyle is revealed. It is established that the 
introduction of Nordic walking in the educational process of physical education 
has a positive effect on the formation of students’ motivation and interest in 
this sport, which is manifested in their attitude to physical education and to 
self-study. Conclusions. The results of the research have shown that Nordic 
walking in its physiological effect on the body is an effective cyclic exercise 
of aerobic direction and can be used to increase physical activity and to correct 
risk factors for cardiovascular disease, improve respiratory and circulatory 
function, musculoskeletal system, metabolism. It has been proved that the 
introduction of Nordic walking in the educational process of physical education 
has a positive effect on the formation of student’ motivation and interest in 
Nordic walking, their attitude to physical education, self-study exercise.

Key words: nordic walking, 
physical education, students, 
educational process.
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займаються позанавчальною руховою діяльністю. 
Отже, постає проблема щодо якомога більше залу-
чити студентів до додаткових занять фізичними 
вправами і спортом. Для вирішення даної про-
блеми педагогам варто шукати нові шляхи моти-
вації студентів до занять фізичною культурою. 

Тому в сучасних умовах проводять ґрунтовні 
дослідження покращення фізичного виховання в  
закладах вищої освіти (Н. Боляк [1], Г. Грибан [2], 
А. Куц [8], А. Цьось [1] та інші). Науковці конста-
тують, що для забезпечення міцного здоров’я сту-
дентів необхідно привести їхню рухову активність 
відповідно до біологічних закономірностей роз-
витку організму (О. Мозговий, О. Донченко  [9], 
Т. Круцевич [6], Т. Плачинда [10] та інші). 

На думку К. Мулик, М. Носко [4] та інших вче-
них, найбільший оздоровчий ефект відбувається 
під час використання циклічних засобів аероб-
ного спрямування. 

Одним із перспективних шляхів заохочення 
студентів до систематичних занять фізичною куль-
турою є скандинавська ходьба, оздоровчий вплив 
якої на серцево-судинну, дихальну та нервову сис-
теми організму людини, обмін речовин, загаль-
ний стан здоров’я науково доведено [7]. Завдяки 
всебічному впливу на організм, оздоровчій спря-
мованості цей вид спорту універсальний не лише 
для підвищення морфофункціональних якостей, 
а й поліпшення психоемоційного стану людини. 
У вітчизняних та зарубіжних наукових працях зі 
скандинавської ходьби висвітлено питання історії, 
техніки, програмування навантажень для окремих 
груп населення [6; 7]. Проте засоби і методи тре-
нування, дозування фізичних навантажень у про-
цесі занять скандинавською ходьбою студентів 
закладів вищої освіти не були предметом окре-
мого наукового дослідження.

Аналіз літературних джерел дає підстави 
стверджувати, що скандинавська ходьба має вели-
кий потенціал, оскільки може бути представлена 
в системі навчально-виховного процесу з фізич-
ного виховання як засіб загальної фізичної підго-
товки студентів, позанавчальної форми організа-
ції занять та окремий самостійний спецкурс, що 
спонукало нас до проведення дослідження. 

Мета статті полягає в розкритті ролі і зна-
чення скандинавської ходьби в організації само-
стійних занять студентів як одного із чинників 
покращення здорового способу життя. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Ураховуючи матеріальну-технічну базу освіт-
нього закладу та організацію навчально-вихов-
ного процесу з фізичного виховання, до занять 
залучались в експериментальних групах сту-
денти, які виявили бажання займатися скандинав-
ською ходьбою. Заняття з фізичного виховання, 
які включали вправи скандинавської ходьби, вирі-

шували завдання оздоровлення студентів і фор-
мування мотиваційно-ціннісного ставлення та 
інтересу до занять цим видом рухової активності. 
Упровадження скандинавської ходьби в навчаль-
но-виховний процес із фізичного виховання сту-
дентів закладів вищої освіти має проводитися 
планомірно, системно і послідовно. Під час фор-
мування у студентів позитивних уявлень про 
вплив занять скандинавською ходьбою на їхній 
організм необхідно на початку навчального року 
протягом перших двох занять із фізичного вихо-
вання поєднати матеріал із техніки безпеки, гігіє-
нічних вимог та теорії фізичної культури і спорту 
з відомостями скандинавської ходьби як ефектив-
ного засобу формування організму. Ознайомлення 
студентів із засобами скандинавської ходьби, які 
мають використовуватися в процесі проведення 
навчальних занять із фізичного виховання, здійс-
нюється починаючи із другого заняття. Процес 
вивчення студентами фізичних вправ, які склада-
ють основу занять із скандинавської ходьби, здійс-
нюється на основі таких методичних принципів 
фізичного виховання, як: принцип від простого до 
складного, принцип послідовності, принцип усві-
домленості, принцип систематичності, принцип 
доступності, принцип наочності тощо. Заняття 
з фізичного виховання з використанням засобів 
скандинавської ходьби проводилися згідно з роз-
кладом занять двічі на тиждень по 60 хв кожне 
впродовж навчального року. Теоретичний курс 
включає систему вихідних параметрів, які покла-
дені в основу розуміння сутності, змісту та струк-
тури занять скандинавської ходьби. Практичний 
курс передбачає навчання техніки виконання 
вправ із скандинавської ходьби, розвиток фізич-
них якостей, формування морально-вольових 
якостей, профілактику травматизму та набуття 
необхідних умінь і навичок. На першому етапі на 
заняттях фізичного виховання студенти вивчають 
комплекс загально-розвиваючих вправ із палками, 
які використовуються в навчально-тренувальному 
процесі зі скандинавської ходьби. Під час вико-
нання самостійних завдань студенти вдоскона-
люють вивчені вправи. На наступних навчальних 
заняттях із фізичного виховання викладач пере-
віряє в студентів рівень сформованості навичок 
щодо виконання спеціальних фізичних вправ та 
уміння демонструвати їх перед одногрупниками. 
Студенти, які найкраще оволоділи вправами, про-
водять зі своїми товаришами підготовчу частину 
з використанням засобів скандинавської ходьби. 
У подальшому такі цикли повторюються поетапно 
у відповідності з послідовністю вивчення техніки 
ходьби. Теоретична підготовка студентів здійсню-
валася у процесі практичних занять у формі бесід, 
пояснення, розповіді та перегляду відеозаписів із 
подальшим аналізом основних елементів та осо-
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бливостей техніки, а також оцінюванням умінь і 
навиків проведення самостійних занять сканди-
навською ходьбою. Для якісного засвоєння сту-
дентами навчального матеріалу, який вивчався 
на заняттях, а також для формування умінь само-
стійного проведення занять студенти розробляли 
нескладні за змістом комплекси фізичних вправ і 
використовувати їх для занять зі скандинавської 
ходьби. При цьому студенти розподілялися на під-
групи, і кожний студент мав можливість провести 
заняття з поставленими завданнями. Наванта-
ження, яке отримував студент під час проведення 
занять зі скандинавської ходьби, дозувалось з ура-
хуванням індивідуальних можливостей кожного 
студента, його маси тіла та визначалось характе-
ром вправ (від найпростіших вправ – локальних 
до більш складнотехнічних – глобальних), часом 
проходження дистанції (за сумою кілометрів та за 
складністю маршруту). Плануючи навантаження, 
важливо враховувати індивідуальні можливості 
кожного студента. Не всі відразу можуть опану-
вати техніку ходьби і дотримуватися необхідного 
тренувального темпу. У такому випадку вправи 
виконуються під контролем викладача. Надалі 
з підвищенням фізичної тренованості кількість 
проходження кілометрів поступово збільшується, 
а маршрут ускладнюється. 

Ставлення студентів до фізичного виховання 
та, зокрема, до занять скандинавською ходьбою 
вивчалося за допомогою анкетного опитування. 
Встановлено, що переважна більшість студентів, 
73%, пов’язують здоровий спосіб життя з регу-
лярними заняттями фізичними вправами, в той 
час як до експерименту лише 30% дотримувалися 
такої точки зору. 

Отримані дані свідчить про усвідомлення сту-
дентами ролі і значення занять фізичними впра-
вами в покращенні рівня власного здоров’я. Після 
формувального експерименту кількість студентів, 
які систематично виконують ранкову гігієнічну 
гімнастику, збільшилась на 55%, зросла кількість 
студентів, які виконують настанови викладача 
з фізичного виховання в позанавчальний час. 

Аналіз матеріалів проведеного дослідження 
свідчить також про те, що після впровадження 

в навчально-виховний процес із фізичного вихо-
вання засобів скандинавської ходьби у студентів 
покращилось ставлення до занять з фізичного 
виховання. Встановлено, що кількість студентів, 
яким подобаються заняття з фізичного виховання, 
становить 80%, що на 19% більше в порівнянні 
з результатами, які були отримані до впрова-
дження скандинавської ходьби. Варто відмітити, 
що наприкінці експерименту збільшилась також 
кількість студентів, які хотіли б, щоб на занят-
тях із фізичного виховання використовувались 
засоби скандинавської ходьби. Так, якщо до 
впровадження скандинавської ходьби загальна 
кількість таких студентів не перевищувала 57%, 
то після впровадження пауерліфтингу таких сту-
дентів було вже 87%. Встановлено, що наприкінці 
формувального експерименту кількість студентів, 
які усвідомлюють, що виконання вправ зі скан-
динавської ходьби позитивно впливає на їхній 
організм, збільшилась на 38%, а кількість студен-
тів, які хотіли б навчитися самостійно складати 
маршрут для занять скандинавською ходьбою 
та  самостійно їх проводити, зросла, відповідно, 
на 27% тамна 47%. 

Висновки. Результати дослідження засвід-
чили, що скандинавська ходьба за своєю фізіоло-
гічною дією на організм належить до ефективних 
циклічних вправ аеробного спрямування і може 
використовуватись як для збільшення обсягу рухо-
вої активності, так і для корекції чинників ризику 
розвитку серцево-судинних захворювань, поліп-
шення функції дихання і кровообігу, опорно-ру-
хового апарату, обміну речовин. Доведено, що 
впровадження скандинавської ходьби в навчаль-
но-виховний процес із фізичного виховання пози-
тивно впливає на формування у студентів мотива-
ції та інтересу до занять скандинавською ходьбою, 
ставлення їх до занять із фізичного виховання, 
самостійних занять фізичними вправами. 

Перспективами подальших досліджень ува-
жаємо здійснення комплексної оцінки рівня сфор-
мованості знань та практичних навичок студентів 
щодо використання скандинавської ходьби у про-
цесі проведення самостійних навчально-трену-
вальних занять.
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У статті обґрунтовано доцільність навчання засобами боксу, що 
підвищить зацікавленість до занять фізичною культурою у студентів. 
Мета статті – теоретично обґрунтувати доцільність занять засобами 
боксу на уроках фізичної культури у студентів. Матеріали та методи: 
аналіз наукової літератури, метод узагальнення даних. Результати. 
Розглянуто емпіричні дані психофізіологічного стану студентів різних 
спеціальностей у закладах вищої освіти. Виявлено недостатній рівень 
фізичної підготовки у студентів, низька зацікавленість фізичною 
культурою як предметом у традиційному викладанні. Під час навчання 
не враховуються фази менструального циклу в жіночої статі. Вивчено 
навчальні програми з боксу для закладів вищої освіти, авторські 
тренувальні програми з боксу для чоловічої та жіночої статі, у яких 
доведено можливість підвищення загальної фізичної підготовки, 
розвиток фізичних якостей засобами боксу. Запропоновано переглянути 
організаційно-методичні прийоми під час навчання засобами боксу на 
уроках з фізичної культури незалежно від статевої ознаки. Визначені 
засоби викладання техніки боксу на заняттях фізичною культурою. 
Доведено доцільність викладання за допомогою ґендерно диферційного 
й ігрового методів під час навчання. Висновки: у статті обґрунтовано 
доцільність навчання засобами боксу на уроках фізичного виховання, 
що, по-перше, підвищить мотивацію до занять фізичною культурою, 
по-друге, дозволить опанувати навички виду спорту, по-третє, 
підвищить загальний рівень фізичної підготовки. Навчання ґендерно 
диференційним та ігровим методами набуває актуальності, особливо 
щодо жіночої статі. Навчальну програму для студентів доцільно 
базувати на підготовчих вправах кваліфікованих боксерів.

Ключові слова: заклади 
вищої освіти, фізичне 
виховання, студентська 
молодь, тренувальні 
програми, перебудова 
процесу навчання, 
мотивація.
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The article informed the expediency of teaching physical culture to 
students of higher educational institutions by means of boxing, which will 
increase the interest to exercise physical culture. The purpose of the article – 
to substantiate theoretically the expediency of boxing by means of physical 
culture among students. Materials and methods: analysis of scientific 
literature, method of data summarizing. The results. The empirical data of 
the psychophysiological state of students of different specialties in higher 
education institutions are considered. Insufficient level of physical training 
and fit of students, low interest in physical culture as an object in traditional 
teaching. In teaching, the phases of the menstrual cycle in a female gender 
are not taken into account. Learned Boxing Training Programs for Higher 
Education Institutions, Copyright Boxing Programs for Men’s and Female. 
In which the possibility of increasing the general physical training, the 
development of physical qualities of boxing means is proved. It is proposed 
to review organizational and methodological techniques in teaching Boxes 
in physical education lessons regardless of the sexual character. Defined 
means of teaching boxing technique in physical education classes. The 
expediency of teaching with gender-divergent and gaming methods in 
training is proved. Conclusions: The article substantiates the expediency of 
booking by means of boxing in physical education, which will first increase 
the motivation to exercise physical culture, and secondly allow mastery of 
sports skills, and the third level of physical training will increase the overall 
level of physical training. Training gender-differential and gaming method 
becomes relevant especially to female gender. The curriculum for students 
is expedient to base on the preparatory exercises of qualified boxers.

Key words: higher 
education institutions, 
physical education, student 
youth, training programs, 
reorganization of learning 
process, motivation.

Постановка проблеми. Натепер у зв’язку з 
визначенням концептуальних завдань, які відо-
бражені в нижчезазначених директивних доку-
ментах: у Національній стратегії з оздоровчої 
рухової активності в Україні на період до 2025 р. 
«Рухова активність – здоровий спосіб життя – здо-
рова нація», «Стратегії розвитку фізичної куль-
тури і спорту на період до 2028 р.», «Рекомен-
даціях щодо стратегічного розвитку фізичного 
виховання та спорту серед студентської молоді на 
період до 2025 р.», затверджених наказом Мініс-

терства освіти і науки України від 15 лютого 
2021 р. № 193, усе більше уваги приділяють 
фізичному розвитку студентів за допомогою від-
криття спортивних клубів на базі закладів вищої 
освіти (далі – ЗВО), залучення студентів до спор-
тивно-масових заходів. Але це не вирішує питань 
стосовно мотивації занять фізичною культурою 
в  агротехнологічних ЗВО. Зазвичай тренери у 
студентських спортивних клубах працюють лише 
з активними особами або індивідуально, залежно 
від виду спорту. 
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У викладанні фізичної культури, за визначен-
ням науковців, спостерігається недосконалість 
системи реалізації різних напрямів рухової актив-
ності, які не відповідають вимогам соціально- 
економічних умов життєдіяльності студентської 
молоді [1; 2].

 За дослідженнями науковців, доцільність 
занять за спортивною спрямованістю вирішує 
більший комплекс завдань, що стоять перед фізич-
ним вихованням студентів, ніж традиційні заняття 
з фізичної культури [3, с. 193]. 

Мета статті – теоретично обґрунтувати доціль-
ність занять засобами боксу на уроках фізичної 
культури.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Учений В. Вихор (2011 р.) наводить дані, за якими 
у 65–68% випадках студенти мають незадовільний 
рівень психофізіологічного стану, тобто фізичної 
підготовки, функціональних можливостей, недо-
статній фізичний розвиток, незначні відхилення у 
стані здоров’я [4, с. 25]. 

Науковці В. Загородній, Л. Ярославська 
(2021 р.) зазначають, що за результатами оціню-
вання фізичної підготовленості студентів різних 
ЗВО, проведеного серед 1 260 респондентів протя-
гом 2018–2019 навчального року, виявлено 77,4% 
студентів, які мали недостатній рівень фізичної 
підготовки [5, с. 57–58]. Пов’язують це з меншою 
кількістю рухової активності, особливо у вихідні 
дні, коли фізичні навантаження становлять лише 
2%, що замало для студентів, у яких ще відбува-
ється природний фізичний розвиток. Мінімальна 
рухова активність має бути не менш 8–12  годин 
на тиждень для чоловіків та 6–10 годин на тиж-
день для жінок. Решта часу доповнюється побу-
товою діяльністю. Рекомендовано цілеспрямовані 
фізичні навантаження не менш 6–8 годин для 
чоловіків та 5–7 годин для жінок [5, с. 59]. 

У дослідженні студентів технологічного уні-
верситету (235 осіб) зазначено, що в 1,9% низькій 
фізичний розвиток, у 56,6% – нижчий за середній, 
тільки 26,6% студентів показали вищий за серед-
ній рівень фізичного розвитку, 3,5% – високий 
розвиток серед [5, с. 60].

 Фахівці І. Сопотова, О. Півень (2021 р.) також 
зазначають зниження рівня фізичної підготовле-
ності у студентів взагалі. Наводять дані, за якими 
приблизно 60% індивідів належать до спеціальної 
медичної групи [6, с. 91].

На особисту думку авторів статті, однією із 
причин таких показників є мала зацікавленість 
студентів заняттями з фізичної культури, яка пов’я-
зана із щільним щотижневим розкладом навчаль-
них дисциплін, де зайняття фізичною культурою 
частіше припадають на кінець навчального дня 
або проводяться у формі факультативу, що спону-
кає студентів уникати занять фізичною культурою. 

Перша причина, на думку авторів, – перевтома від 
навчального процесу, друга причина – нехтування 
формою проведення навчального заняття.

 Так, думка авторів статті знаходить підтвер-
дження в роботах науковців, зазначених нижче.

 Фахівець з медицини В. Загородній зі спі-
вавтором (2021 р.) перелічує безліч факторів, які 
негативно впливають на функціональний стан 
студентів. «Фактори робочого середовища (фізич-
ний, фізіологічний, соціальний, психологіч-
ний, біологічний, естетичний); фактори процесу 
роботи (тяжкість та інтенсивність роботи); інди-
відуальні особливості молоді. Під час навчання 
стресорами для студентів можуть бути: велике 
інтелектуальне навантаження, недостатність часу, 
зокрема й на відпочинок та сон, стресові пере-
втоми, необхідність адаптації до нової організації 
навчального процесу, невизначеність майбутнього 
працевлаштування в умовах постійних змін ринку 
праці. Інтенсивне використання в навчальному 
процесі ЗВО сучасних інформаційних технологій 
приводить до посилення розумової діяльності, 
психофізіологічних навантажень із-за необхідно-
сті опанування великих обсягів знань і практич-
них навичок. Як наслідок, збільшується ризик 
негативних змін функціонального стану систем 
організму студентів, нормального перебігу фізіо-
логічних процесів, що поступово призводить до 
негативних змін у стані їхнього здоров’я. Нега-
тивно впливає на функціональний та фізичний 
стан студентів малорухомий спосіб життя як  
у робочі дні тижня, так і у вихідні дні» [5, с. 58]. 

Науковці Т. Барсукова, Ж. Антіпова (2021 р.) 
зазначають, що в більшості студентів не до кінця 
сформована культура власного здоров’я засобами 
фізичної культури [7, с. 24]. 

Ученні І. Сопотова, О. Півень (2021 р.), заува-
жують, що організація процесу фізичного вихо-
вання у ЗВО України реалізується ще на підставі 
традиційних підходів і не відповідає світовим та 
європейським стандартам, тому що проходить без 
активного використання інноваційних технологій 
[6, с. 91]. Тобто зростає необхідність у проведенні 
тренувальних занять із виду спорту безпосеред-
ньо на уроках фізичної культури, що буде спону-
кати студентів до активної фізичної діяльності.

Останніми роками популярність такого виду 
спорту, як бокс, стрімко зросла в чоловіків, осо-
бливо в жінок, що пов’язано, на думку авторів 
статті, по-перше, з маскулінізацією суспільства 
та висвітленням змагань різного рівня в засобах 
масової інформації, а також заснуванням гро-
мадських організацій, які ставлять за мету роз-
винення студентського боксу, по-друге, з досить 
різнобічним впливом спеціальних фізичних 
боксерських вправ на розвиток фізичних яко-
стей, сенсорної системи, інтелекту (пам’ять усіх 
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видів, антиципація, абстрактне та просторове 
аналітичне мислення). Звісно, бокс є одним із 
видів спорту, у якому під час тренування заді-
яна максимальна кількість м’язів, визначається 
різноманітність видів вправ та висока координа-
ція фізичних вправ, що знаходить підтвердження 
в наукових роботах зазначених нижче авторів. 
Боксери мають пропорційну статуру з розвину-
тою мускулатурою. У процесі занять боксом під 
впливом тренувальних навантажень зміцнюється 
опорно-руховий апарат, розвиваються різнома-
нітні рухові якості, особливо швидкість, швид-
кісно-силові якості, сила, точність, як наслідок, 
активізуються всі основні життєво важливі функ-
ції. Різноманітні вправи впливають на всі групи 
м’язів, нервову, судинну, дихальну і травну сис-
теми людини. Визначається позитивний вплив 
занять боксом на розвиток рухових і психічних 
функцій, виховання моральних та вольових яко-
стей дає змогу розглядати бокс не тільки як вид 
спорту, але і як потужний засіб фізичного вихо-
вання й удосконалення особистості студентів. 
Заняття боксом виховують в особистості сміли-
вість, мужність, виробляють швидкість реакції, 
здатність швидко і холоднокровно орієнтува-
тися у складних життєвих обставинах [8, с. 467]. 

Емпіричні дані засвідчують підвищення рівня 
фізичної підготовки у студентів засобами боксу. 

Науковець В. Назимок (2014 р.) зазначає 
покращення результатів у базових нормативах 
із фізичної підготовки студентів I–II курсів КПІ, 
які займалися боксом. За показниками з фізичних 
нормативів, стрибки в довжину з місця з результа-
том 212 см на початку навчального року та 217 см 
у кінці навчального року у студентів першого 
курсу. У студентів другого курсу показники теж 
збільшилися з 219 см до 225 см. Така тенденція 
спостерігалась у нормативі згинання та розги-
нання рук в упорі лежачи за 20 секунд з показни-
ками кількості виконання від 28 до 29 у студентів 
першого курсів та від 30 до 31 у студентів дру-
гого курсу. Також підвищення результатів зазна-
чено в цьому нормативі за 1 хвилину, від 50 до 
52 за кількістю разів у студентів першого курсу 
та від 54 до 56 у студентів другого курсу. У бігу 
на 3 000 м показали такі результати: 13,34   с на 
початку навчального року та 13,23 с наприкінці 
навчального року у студентів першого курсу, тен-
денцію зменшення часу виконання нормативу 
показали і студенти другого курсу з результатом 
13,26 с на початку навчального року і 13,09  с 
у кінці навчального року [3, c. 194–195]. 

Дослідження, проведені в цьому напрямі 
іншими науковцями, доводять також підвищення 
рівня фізичної підготовки у студентів щодо скла-
дання нормативів з бігу на 30 метрів із низького 
старту, у якому динаміка розвитку фізичних яко-

стей підвищилась на 6,2%, у стрибках у довжину 
з  місця приріст становив 5,2%, підтягування у 
висі на перекладині показало підвищення фізич-
них якостей на 59,5% [4, c. 27–28]. 

В експериментах із визначенням швидкості 
рухової реакції реагування на зоровий подраз-
ник серед індивідів, які відвідували курси водіїв, 
краща реакція виявилась у тих, що займаються 
боксом [9, с. 108]. 

Тобто, як доводять вищезазначені матеріали, 
заняття фізичною культурою за допомогою засо-
бів боксу не тільки підвищують фізичні якості, 
а і впливають на розвиток реакції різного виду 
сенсорних систем, які знадобляться у засвоєнні 
спеціальностей, представлених в агротехнологіч-
них ЗВО. Основна кількість навчальних програм 
із боксу, за якими здійснюють навчання у ЗВО, 
та методи викладання, за описом таких науков-
ців,  як В. Вихор (2011 р.), І. Юрченко (2018 р.), 
складається з навчально-тренувального підроз-
ділу, що включає 84 години, спрямований на під-
вищення рівня фізичної підготовленості та роз-
виток фізичних якостей, освоєння технічних дій, 
підготовку студентів до участі у спортивно-ма-
сових заходах. Зміст навчально-тренувального 
підрозділу включає техніку боксу (бойова стійка, 
пересування рингом, бойові дистанції, удари, 
захист, контрудари, серії ударів і захисту від них), 
тактику бою (наступальні й оборонні дії, умови 
бою на різних дистанціях, тактична організація 
бою), вправи, спрямовані на освоєння цієї техніки 
й тактики (загальнорозвивальні, спортивно-до-
поміжні, спеціальні, зокрема, імітаційні, вправи 
з боксерськими снарядами, бойові вправи з парт-
нером). Методико-практичний підрозділ склада-
ється із шести навчальних годин (чотири години 
в першому семестрі, дві – у другому), який спря-
мований на освоєння методики підбору фізичних 
вправ, складання комплексів загальнорозвиваль-
них і спеціальних вправ для проведення підго-
товчої частини навчально-тренувального заняття, 
формування вміння здійснювати контроль і само-
контроль у процесі занять, страховку й самостра-
ховку. Окрему увагу приділено організаційно-ме-
тодичним прийомам навчання і тренування, серед 
яких виділяють головні: 1) групове засвоєння 
прийому під спільну команду тренера в одно-
шеренговому строю (без партнера); 2) групове 
засвоєння прийому під спільну команду тренера 
у двошеренговому строю (з партнером); 3) само-
стійне засвоєння прийому за завданням тренера в 
парах, які вільно пересуваються залом, майдан-
чиком; 4) умовний бій з обмеженими конкретним 
вузьким завданням діями партнерів; 5) умовний 
бій із широко поставленими техніко-тактичними 
завданнями; 6) вільний бій (двобій без обмежень 
дій партнерів) [4, с. 25; 8, c. 467].
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На думку авторів статті, такі програми розрахо-
вані на тренування в закладах спеціальної фізич-
ної освіти, які висувають більш високі вимоги 
до студентів, але їх можна проводити у формі 
факультативу з більш зацікавленим контингентом. 
Безперечно, такі програми сприяють підвищенню 
фізичних якостей, що доводять дані досліджень 
вищевказаних авторів, але варто зауважити, що 
зазвичай у спеціалізовані ЗОВ у галузі фізич-
ного виховання потрапляють індивіди з певним 
спортивним стажем, тобто такі вимоги обґрунто-
вані. Тому для студентів агротехнологічних ЗВО 
доцільно розробити власні авторські тренувальні 
методики, які будуть орієнтовані на визначений 
контингент за спеціальністю у ЗОВ, тому що інте-
лектуальних спеціальностей в агротехнологіч-
них ЗОВ більше порівняно із закладами фізичної 
культури, і будуть орієнтовані за статтю.

Авторами статті проаналізовано такі трену-
вальні програми, як ModBox (розроблено Австра-
лійськім офісом розвитку спортивної освіти в 
Індії), що останнім часом набувають популяр-
ності (особливо серед дівчат) та введені навіть 
у 20 загальноосвітніх школах північних штатів 
Індії. Також у зв’язку з популярністю цієї про-
грами, завдяки якій значно зросли показники від-
відування молоді, надають свої тренувальні бази 
всесвітньо відомі приватні школи Індії, наприклад 
Doon Schul [10]. 

ModBox – програма, у якій основний акцент 
зроблено на поліпшення емоційного стану, гар-
монійного розвитку та безпеку учнів, що досяга-
ється застосуванням спеціальних тренувальних 
рукавиць, забороною ударів у голову [11]. Також 
проаналізовані авторські тренувальні програми 
під час підготовки висококваліфікованих боксе-
ров-юнаків Ф. Гатіна, І. Колесника (2016 р.), 
у яких методика викладання техніки і тактики 
основана на розвитку інтелектуальної складової 
частини в боксі, різноманітному застосуванні її 
на спеціальних боксерських снарядах. Прикла-
дом відпрацювання ударів можуть бути удари на 
боксерському мішку, стоячи один проти одного, із 
завданням одному з боксерів передбачати і випе-
реджати удари суперника, наносити їх по боксер-
ському мішку [12]. Це також дозволяє уникнути 
прямого контакту та знижує ризик травматизму. 
Тренувальна програма науковця І. Малазонія 
(2016 р.) заснована на використанні умовно кон-
тактних вправ, тобто відпрацюванні технічних дій 
із партнером у парі відбувається лише дотиком до 
цілі або по долоням супротивника [13]. 

На думку авторів статті, поєднання навчаль-
них і авторських програм, зазначених вище, без 
умовних боїв із більш складними техніко-так-
тичними завданнями і двобоїв будуть актуальні. 
Навчання може бути основане на підготовчих 

вправах, які використовують під час тренування 
в боксі залежно від статі та фізичного розвитку. 
Так, вправи дозволять звести до мінімуму контакт 
між партнерами під час відпрацювання спеціаль-
них боксерських вправ, що зменшить ризик отри-
мання спортивних травм.

Фахівці з боксу вважають, що в навчанні тех-
ніко-тактичної підготовки в боксі чоловічої та 
жіночої статі визначено складник: послідовність 
навчання техніки ударів, пересувань, захисних 
дій та фундаментальних методів навчання. Однак 
автори статті зосереджують увагу на викладанні 
вищезазначеного за ґендерно диференційним під-
ходом, який основується на врахуванні у процесі 
занять фізичними вправами (тренування) мен-
струального циклу (далі – МЦ) [14, с. 60–71]. 

Науковці, які працюють із жінками-спортс-
менками протягом десятиліть, доводять, що 
фази менструального циклу впливають не тільки 
на тренувальний процес, а також на показники 
спортивного результату і поведінки під час тре-
нувань та змагань. Для предменструальної, ову-
ляторної і менструальної фаз МЦ характерно 
зниження швидкості латентного періоду простої 
зорово-моторної реакції і складних зорово-мотор-
них реакцій, зниження швидкості зміни процесів 
збудження і гальмування в центральній нерво-
вій системі [15, с. 66–69]. Зазначають найменшу 
економічність кровообігу та використання енер-
гетичних ресурсів організму під час фізичного 
навантаження, уповільнення рухової реакції, зни-
ження сили, витривалості, збільшення рухливості 
в суглобах та розтяжність зв’язкового апарату. 
Потовиділення під час фізичного навантаження 
починається раніше, що відображається на чутли-
вості до підвищення температури навколишнього 
середовища. Адаптація до фізичних наванта-
жень стає більш напруженою, а відновлювальний 
період затягуватиметься [16]. Дослідження щодо 
974 спортсменок у різних видах спорту, зокрема 
і в ациклічних видах спорту, довели, що у фазі 
менструації ефективність тренувань низка і ста-
новить від 43,5 до 80,3% залежно від виду спорту 
[17, с. 3–14]. 

Дані фахівців у спортивній медицини доводять 
вплив фаз МЦ на латеральну асиметрію, яка нега-
тивно впливатиме на рівень засвоювання коорди-
наційних вправ, рівень функціональної асиметрії 
взагалі, хоча за даними фахівців із психофізіоло-
гії, у жінок загалом мала різниця в мануальній 
асиметрії порівняно із чоловіками [18, c. 14–19; 
19, c. 33–41]. Учені доводять, що жінки в окремі 
періоди МЦ складніше вирішують просторові 
завдання [20], більше схильні до підвищення 
рівня тривожності, неуважності [21], ризику 
збільшення травматизму нижніх кінцівок, ніж 
хлопці взагалі [22], а в деяких фазах МЦ такий 
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ризик зростає [23], тобто у вищезазначених мате-
ріалах доведена доцільність викладання за ґен-
дерно диференційним методом. Також, виходячи 
із власного багаторічного тренерського досвіду, 
автор статті вважає, що пріоритет у тренуваннях 
варто віддавати ігровому методу, який актуальний 
для різної спортивної кваліфікації, що доведено у 
власних наукових роботах [24; 25], у яких навіть 
висококваліфіковані дівчата-боксери на тренуван-
нях виявляють вподобання до подання матеріалу 
за допомогою ігрових засобів. 

Висновки. У статті обґрунтовано доцільність 
навчання засобами боксу на уроках фізичного 
виховання, що, по-перше, підвищить мотивацію 
до занять фізичною культурою, по-друге, спри-
ятиме формуванню навичок щодо визначеного 
виду спорту, по-третє, підвищить загальний рівень 
фізичної підготовки. Навчання ґендерно диферен-
ційним та ігровим методами набуває актуальності 
особливо щодо жіночої статі. Навчальну програму 
для студентів доцільно базувати на підготовчих 
вправах кваліфікованих боксерів. 
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Зважаючи на чіткі пріоритети, покладені в основу процесу фізичного 
виховання студентської молоді, обов’язковим є опанування ними системи 
прикладних умінь та навичок. Мета дослідження – установити зміни 
індексів фізичного розвитку студентів закладів вищої освіти за підсумками 
реалізації програм занять на різних індивідуально-мотиваційних рівнях 
системи навчання плавання. Матеріал і методи. Учасники дослідження. 
До дослідження було залучено студентів (юнаки та дівчата) 18–20 років, 
що навчалися в Херсонському державному університеті впродовж 2020–
2021 навчального року. Контингент студентів такий: 1 експериментальна 
група – n = 28 юнаків та 23 дівчини; 2 експериментальна група –  
n = 25 юнаків та 26 дівчат; 3 експериментальна група – n = 21 юнаків 
та 23 дівчини; 4 експериментальна група – n = 23 юнака та 21 дівчина; 
контрольна група – n = 32 юнаки та 29 дівчат. Результати. Для різних 
індивідуально-мотиваційних рівнів системи навчання плавання студентів 
закладів вищої освіти є різна структура функціональної підготовленості 
юнаків та дівчат, що визначається їхнім попереднім руховим досвідом, 
безпосередніми показниками фізичного розвитку, за наявності об’єднавчого 
чинника – рівня володіння руховими уміннями із плавання. Ефективність 
застосування програм занять на різних індивідуально-мотиваційних рівнях 
системи навчання плавання студентів закладів вищої освіти визначається 
статистично вірогідними змінами внутрішньогрупових показників як 
серед юнаків, так і серед дівчат за показниками швидкісного, швидкісно-
силового та силового індексів (1,00−9,43%, р ≤ 0,05–0,01). Результати на 
внутрішньогруповому рівні довели здебільшого статистично вірогідні 
переваги юнаків та дівчат четвертого індивідуально-мотиваційного рівня 
над іншими групами в кінці дослідження. Висновки. Виявлена ефективність 
програм занять за показниками індексів фізичної підготовленості в межах 
системи навчання плавання студентів у фізичному вихованні закладів 
вищої освіти  здебільшого не стільки пов’язана зі специфікою використаних 
засобів, скільки є результатом систематичних та цілеспрямованих впливів 
на функціональний та фізичних стан студентів, що покладено в основу 
змісту розвивальних впливів та базових завдань фізичного виховання 
у виші, зокрема й реалізації системи навчання плавання.

Ключові слова: 
система, плавання, рівні, 
ефективність, індекси.
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Paying attention to the clear priorities underlying the process of physical 
education of student youth, it is mandatory for them to master the system of 
applied skills. The purpose of the study – to establish changes in the indices of 
physical development of higher educational institutions students based on the 
results of the implementation of training programs at different individual and 
motivational levels of the swimming training system. Material and methods. 
Study participants. To the study involved students (boys and girls) aged  
18–20 years old, who studied at Kherson State University during 2020–
2021 academic year. The contingent of students was: 1EG, n = 28 boys and 
23 girls; 2EG, n = 25 boys and 26 girls; 3EG, n = 21 boys and 23 girls; 4EG, 
n = 23 boys and 21 girls; CG, n = 32 boys and 29 girls. Results. For different 
individual and motivational levels of the system of swimming training system 
students of higher educational institutions is available different structure 
of functional preparedness of boys and girls, which is determined by their 
previous motor experience, direct indicators of physical development at the 
unifying factor – a certain level of swimming skills. The effectiveness of the 
application training programs at different individual and motivational levels of 
the swimming training system for students of higher educational institutions 
is determined by statistically significant changes in intragroup indicators 
among boys and girls according to speed, speed and power and power indices  
(1,00–9,43%, р ≤ 0,05–0,01). Conclusions. The identified effectiveness 
of training programs on the indicators of physical fitness indices within 
the swimming training system for students in physical education of higher 
educational institutions is not so much related to the specifics of the means used, 
but is the result of systematic and targeted effects on functional and physical 
condition of students. This is the basis task of physical education of higher 
educational institutions, including realization of swimming training system.

Key words: system, 
swimming, levels, efficiency, 
indices.

Постановка проблеми й аналіз основних 
досліджень. Зважаючи на чіткі пріоритети, покла-
дені в основі процесу фізичного виховання сту-
дентської молоді, обов’язковим є опанування ними 
системи прикладних умінь та навичок [2; 4; 5; 8]. 
Достовірність отримання результатів наукових 
досліджень значною мірою визначається рівнем 
адекватності підбору та комплексністю застосу-
вання методів та засобів, що забезпечують педаго-
гічні впливи на організм студентів [1; 6; 7; 9; 12]. 

Наявні наукові дані відображають науково-прак-
тичні завдання, спрямовані на загальні підходи нав-
чання плавання – випереджувальне та пришвид-
шене навчання плавання, методики подолання 
студентами водобоязні, застосування рухливих 
ігор, варіативності засобів плавальної підготовки 
студентів, окремі аспекти організації навчання 
плавання у фізичному вихованні [10; 11; 13–16]. 

Наукове обґрунтування структури та змісту 
фізичного виховання на основі засобів плавання 
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варто проводити з урахуванням об’єктивних 
показників фізичного розвитку, підвищення функ-
ціональних можливостей, плавальної підготовле-
ності тощо.

Зв’язок роботи з науковими темами та пла-
нами. Дослідження виконане згідно з темою 3.3. 
«Теоретико-методичні аспекти оптимізації рухо-
вої активності різних груп населення» зведеного 
плану науково-дослідної роботи Львівського 
державного університету фізичної культури на 
2017–2020 рр., теми «Теоретичні і методичні 
основи навчання плавання різних груп насе-
лення» плану науково-дослідної роботи Херсон-
ського державного університету на 2021–2026 рр.

Мета дослідження – установити зміни індек-
сів фізичного розвитку студентів ЗВО за підсум-
ками реалізації програм занять на різних індиві-
дуально-мотиваційних рівнях системи навчання 
плавання.

Матеріал і методи. Учасники дослідження. 
До дослідження було залучено студентів (юнаки 
та дівчата) 18−20 років, що навчалися в Херсон-
ському державному університеті, які упродовж 
2020−2021 навчального року обрали як основний 
зміст занять із фізичного виховання  плавання. 
Вони були віднесені до експериментальних груп, 
що займалися плаванням на чотирьох індивіду-
ально-мотиваційних рівнях системи навчання 
плавання. Для першого індивідуально-мотива-
ційного рівня характерною відмінністю було те, 
що студенти мають великий рівень страху щодо 
перебування у воді та не вміють плавати (1 експе-
риментальна група (далі – ЕГ), кількість студентів 
становила 28 юнаків та 23 дівчини). Другий інди-
відуально-мотиваційний рівень представлений 
студентами, які мають незначний рівень страху 
щодо перебування у воді, проте не вміли плавати 
(2ЕГ, n = 25 юнаків та 26 дівчат). Для третього 
індивідуально-мотиваційного рівня характерним 
було те, що студенти мали вміння/навички три-
мання на воді, плавали довільним способом (3ЕГ, 
n = 21 юнак і 23 дівчини). До четвертого індивіду-
ально-мотиваційного рівня віднесено студентів, 
які володіють уміннями та навичками із плавання 
та мали бажання займатись і вдосконалювати 
техніку надалі (4ЕГ, n = 23 юнаки та 21 дівчина). 
До складу контрольної групи (далі – КГ) нале-
жали студенти, які займалися у загальних гру-
пах із фізичного виховання (КГ, n = 32 юнаки та 
29 дівчат) [2; 3]. 

Організація дослідження. Усі програми (екс-
периментальні та контрольна) були розраховані 
на 18 занять упродовж першого навчального 
семестру. Така особливість визначена відповідно 
до мінімальних нормативних вимог щодо фізич-
ного виховання в Херсонському державному 
університеті та можливостей індивідуальної 

траєкторії навчання студентів. Тривалість занять 
становила 60 хвилин.

Статистичний аналіз. Проводили розра-
хунки головних одномірних статистик: серед-
нього арифметичного – X , стандартної помилки 
середнього – m; t-критерію Стьюдента – для вста-
новлення відмінностей між двома вибірками за 
базовий приймали 5% рівень статистичної віро-
гідності – р (вірогідність не менша 0,95); під час 
аналізу результатів усередині кожної вибірки 
використовували значення t для порівняння 
результатів зв’язаних вибірок, різних груп – для 
непов’язаних вибірок.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Цінність зазначених показників швидкісного, 
швидкісно-силового та силового індексів виявля-
ється в можливості зіставлення двох параметрів, 
які підсилюють розуміння загального рівня готов-
ності та функціональних можливостей організму 
студентів (табл. 1 та 2) [1; 5–7].

У межах аналізування швидкісного індексу, що 
передбачав зіставлення швидкості подолання від-
тинку 100 м та довжини тіла студентів, виявлено, 
що на початковому етапі педагогічного експери-
менту статистично вірогідних відмінностей між 
представниками різних експериментальних груп 
не було [7]. Діапазон відмінностей перебував у 
межах від 0,26 до 1,75% (р > 0,05) на користь тієї 
чи іншої ЕГ. У зіставленні показників швидкіс-
ного індексу студентів експериментальних та кон-
трольної групи на вихідному етапі статистично 
вірогідні відмінності були зафіксовані лише щодо 
представників 3ЕГ. Вони переважали студентів 
КГ на 3,77% (р ≤ 0,05).

За час педагогічного експерименту зафіксо-
вано, що, незважаючи на спрямованість засо-
бів, спрямованість структури та змісту програм 
занять, представникам усіх залучених до дослі-
дження груп студентів вдалося статистично 
вірогідно покращити значення цього індексу на 
внутрішньогруповому рівні. Вищі показники 
відносного приросту швидкісного індексу вста-
новлені для студентів 3ЕГ (1,34%, р ≤ 0,05). Для 
кількох груп (2ЕГ, 4ЕГ та КГ) показники покра-
щення становили 1,15–1,20% (р ≤ 0,05), найнижчі 
прирости показали студенти 1ЕГ (0,80%, р ≤ 0,05).

Під час зіставлення підсумкових результатів 
на міжгруповому рівні спостерігалася та ж ситу-
ація, що і на вихідному педагогічному спостере-
женні. Лише в одному випадку, між студентами 
3ЕГ та КГ, були виявлені достовірні відмінності, 
які внаслідок реалізації програм занять дещо 
збільшилися до 3,97% (р ≤ 0,05). Уважаємо, що 
виявлена ефективність програм занять у межах 
фізичного виховання не стільки пов’язана зі спе-
цифікою використаних засобів, скільки є резуль-
татом систематичних та цілеспрямованих впливів 
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на функціональний та фізичних стан студентів, 
що покладено в основу фізичного виховання ЗВО.

Схожа ситуація спостерігалася для даних 
швидкісно-силового індексу. На початковому 
етапі педагогічного експерименту між представ-
никами більшості груп також не було виявлено 
статистично вірогідних відмінностей. Пере-
вага студентів тієї чи іншої групи коливалася в 
незначних межах (р > 0,05) та становила від 1,09 
до 4,28%. Лише в одному з випадків, на вихідному 
педагогічному спостереженні представники 4ЕГ 
достовірно переважали студентів КГ. Відмінно-
сті становили 4,31% за р ≤ 0,05. Уважаємо, що це 
може бути зумовлене певною структурою групи 
студентів та їхніми індивідуальними особливос-
тями у складниках цього індексу.

Цінною є інформація, що вказала нам на 
статистично вірогідне покращення показників 
швидкісно-силового індексу студентів експери-
ментальних груп. Засвідчено, що незалежно від 
індивідуально-мотиваційного рівня програми 
занять дали позитивний ефект. Так, студентам 
3ЕГ вдалося покращити його на 2,40% (р ≤ 0,01), 
а представникам 1ЕГ, 2ЕГ та 4ЕГ на 1,30–1,82% 
(р ≤ 0,05). Студенти КГ незначно покращили 

результати за швидкісно-силовим індексом, а від-
соткова зміна значень становила 0,75% (р > 0,05). 
Це доводить виражену ефективність запропоно-
ваної системи навчання плавання для підвищення 
функціональних показників студентів у частині 
швидкісно-силових якостей.

Згідно з результатами аналізу даних силового 
індексу можемо стверджувати про здебільшого 
середній та нижче середнього рівні показників. 
Результати всіх студентів на вихідному етапі дослі-
дження коливалися в межах 43,60−49,19 ум. од. 
Співвідношення показників різних груп студентів, 
залучених до педагогічного експерименту, дало 
змогу констатувати відсутність значної кількості 
статистично вірогідних відмінностей (р > 0,05),  
а самі значення становили 0,15–9,52% на користь 
тієї чи іншої групи студентів. Лише у двох випад-
ках, на початку дослідження зафіксовано досто-
вірні відмінності. У цих випадках представники 
2ЕГ поступалися студентам 4ЕГ (12,80%, р ≤ 0,05) 
і 1ЕГ (8,83%, р ≤ 0,05). Уважаємо, що ці відмін-
ності пов’язані із природним підбором студентів, 
залучених до відповідних груп.

У процесі дослідження встановлено цінну 
інформацію, згідно з якою за підсумками реалі-

Таблиця 1
Зміни показників фізичного розвитку та функціональної підготовленості студентів  

на різних індивідуально-мотиваційних рівнях системи навчання плавання  
в межах фізичного виховання ЗВО

Показники

Індивідуально-мотиваційні рівні
Контрольна 

група (n = 32)перший  
(n = 28)

другий  
(n = 25)

третій  
(n = 21)

четвертий  
(n = 23)

до після до після до після до після до після

Швидкісний індекс Х 8,14 8,08 8,22 8,12 8,07 7,97 8,16 8,07 8,38 8,28
m 0,55 0,46 0,57 0,45 0,58 0,46 0,61 0,49 0,43 0,35

Швидкісно-силовий 
індекс

Х 1,24 1,25 1,22 1,24 1,20 1,23 1,25 1,27 1,20 1,21
m 0,13 0,11 0,11 0,09 0,11 0,10 0,11 0,10 0,13 0,11

Силовий індекс Х 47,83 49,55 43,60 44,88 47,76 49,97 49,19 50,74 47,53 49,55
m 7,17 5,69 7,58 6,39 11,35 9,52 8,20 6,23 8,32 7,13

Таблиця 2
Зміни показників фізичного розвитку та функціональної підготовленості студенток  

на різних індивідуально-мотиваційних рівнях системи навчання плавання  
в межах фізичного виховання ЗВО

Показники

Індивідуально-мотиваційні рівні
Контрольна 

група (n = 29)перший  
(n = 23)

другий  
(n = 26)

третій  
(n = 23)

четвертий  
(n = 21)

до після до після до після до після до після

Швидкісний індекс
Х 9,45 9,35 9,60 9,44 9,36 9,23 9,44 9,29 9,71 9,58
m 0,59 0,58 0,69 0,59 0,53 0,46 0,68 0,58 0,59 0,54

Швидкісно-силовий 
індекс

Х 1,02 1,04 1,01 1,03 1,02 1,04 1,02 1,05 1,01 1,02
m 0,04 0,04 0,05 0,04 0,04 0,04 0,03 0,04 0,04 0,04

Силовий індекс
Х 44,45 47,23 40,69 44,52 47,68 50,82 47,91 50,99 48,14 49,53
m 8,78 6,79 8,28 5,98 6,76 5,75 7,91 6,14 8,32 7,08
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зації педагогічного експерименту на внутрішньо-
груповому рівні представники всіх груп студентів 
покращили значення силового індексу. Покра-
щення становило від 2,92 до 4,65% (р ≤ 0,05) для 
представників ЕГ та 4,24% (р ≤ 0,05) – студентів КГ.

Такі внутрішньогрупові зміни дали змогу 
незначно змінити структуру відмінностей між 
студентами експериментальних та контрольних 
груп. Після завершення дослідження ми спосте-
рігали посилення відмінностей між представ-
никами 1ЕГ та 2ЕГ до 12,00% (р ≤ 0,05), 2ЕГ та 
4ЕГ – до 13,06 (р ≤ 0,05), формування переваги КГ 
над представниками 2ЕГ (10,41%, р ≤ 0,05). Отже, 
можна об’єктивно засвідчити необхідність звер-
нення уваги на певну орієнтацію змісту програми 
занять на другому індивідуально-мотиваційному 
рівні до необхідності підвищення силових можли-
востей м’язів нижніх кінцівок студентів.

Зважаючи на універсальність науково-ме-
тодичного підходу, запропонованого для побу-
дови системи навчання плавання студентів ЗВО, 
та наявність різних ґендерних груп, ми провели 
аналогічне вивчення показників фізичного роз-
витку та функціональних можливостей студенток 
(табл. 2). Вони були також диференційовані за різ-
ними індивідуально-мотиваційними рівнями сис-
теми навчання плавання студентів ЗВО у межах 
фізичного виховання [3].

Під час аналізування швидкісного індексу ми 
встановили, що на початковому етапі дослідження 
діапазон відмінностей перебував у межах від 0,04 
до 2,87% (р > 0,05) на користь тієї чи іншої групи 
студенток. Виняток становили лише значення 
представниць 3ЕГ, які статистично вірогідно 
переважали студенток КГ на 3,71% (р = 0,03).

Цінною є інформація, що за час педагогіч-
ного експерименту, незважаючи на спрямова-
ність використаних засобів для програм занять, 
представникам усіх залучених до дослідження 
груп студенток вдалося статистично вірогідно 
покращити значення цього індексу на внутріш-
ньогруповому рівні. Вищі показники відносного 
приросту швидкісного індексу встановлені для 
студенток 4ЕГ (1,65%, р ≤ 0,01). Для кількох груп 
(2ЕГ, 4ЕГ та КГ) показники покращення стано-
вили 1,00–1,48% (р ≤ 0,05), для представниць 
КГ – 1,32% (р ≤ 0,01). Зіставлення підсумкових 
результатів на міжгруповому рівні засвдчило таку 
саму ситуацію, що і на вихідному педагогічному 
тестуванні. Статистично вірогідно студентки 3ЕГ 
переважали за середньогруповими значеннями 
студенток КГ (3,89%, р = 0,01). 

Схожа ситуація спостерігалася для результа-
тів швидкісно-силового індексу дівчат ЕГ і КГ. 
На початковому етапі між представниками біль-
шості груп не було виявлено статистично вірогід-
них відмінностей (р > 0,05). Перевага представ-

ниць тієї чи іншої групи становила від 0,07 до 
2,12%. За підсумками реалізації програм занять 
різного методичного змісту зафіксоване загальне 
та статистично вірогідне покращення показників 
швидкісно-силового індексу студенток усіх екс-
периментальних та контрольної груп. Засвідчено, 
що незалежно від індивідуально-мотиваційного 
рівня програми занять дали позитивний ефект 
(р ≤ 0,01 для всіх представлених груп). Водночас 
відносні значення покращення мали відмінності. 
Вищі прирости спостерігалися у представниць 
4ЕГ (3,14% від вихідного рівня), а для решти ЕГ 
значення покращення становили 1,83–1,93, КГ – 
1,41% від вихідного рівня.

Отримані результати на внутрішньогруповому 
рівні дали підстави спостерігати утворення однієї 
статистично вірогідної відмінності, а саме пере-
ваги представниць 4ЕГ над КГ у кінці педагогіч-
ного експерименту (2,46%, р = 0,02). Це свідчить 
про достовірні відмінності ефективності методич-
ної компоненти змісту програм занять у межах 
фізичного виховання ЕГ на цьому індивідуаль-
но-мотиваційному рівні та КГ за цим показником.

За показниками силового індексу дівчат, 
залучених до дослідження, встановлено зага-
лом незадовільний загальний рівень результа-
тів (40,69–48,14 ум. од.). У трьох випадках, на 
початку дослідження, зафіксовано достовірні від-
мінності. Згідно з отриманими даними, представ-
ниці 2ЕГ поступалися студентам 4ЕГ (17,75%, 
р ≤ 0,01), 3ЕГ (17,18%, р ≤ 0,01) та КГ (18,32%, 
р ≤ 0,01). У процесі дослідження встановлено, що 
за підсумками програм занять на внутрішньогру-
повому рівні представниці всіх груп покращили 
силовий індекс. Покращення становили від 6,26 
до 9,43% (р ≤ 0,01) для представниць ЕГ та 2,89% 
(р = 0,02) – студенток КГ. Такі внутрішньогрупові 
зміни дали змогу незначно змінити значення від-
мінностей між студентками різних груп за сталого 
рівня статистичної вірогідності (р ≤ 0,01). Так, 
представниці 2ЕГ за результатами педагогічного 
експерименту зменшили відставання від 4ЕГ до 
14,53%, 3ЕГ – 14,13%, КГ – 11,25%. 

Висновки. Для різних індивідуально-моти-
ваційних рівнів системи навчання плавання сту-
дентів ЗВО характерна різна структура функці-
ональної підготовленості юнаків та дівчат, що 
визначається їхнім попереднім руховим досвідом, 
безпосередніми показниками фізичного розвитку 
за об’єднавчого чинника – рівня володіння рухо-
вими вміннями із плавання. 

Ефективність застосування програм занять на 
різних індивідуально-мотиваційних рівнях сис-
теми навчання плавання студентів ЗВО визнача-
ється статистично вірогідними змінами внутріш-
ньогрупових показників як серед юнаків, так і 
серед дівчат за показниками швидкісного, швид-
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кісно-силового та силового індексів (1,00–9,43%, 
р ≤ 0,05–0,01).

Виявлена ефективність програм занять за показ-
никами індексів фізичної підготовленості в межах 
системи навчання плавання студентів у фізичному 
вихованні ЗВО здебільшого не стільки пов’язана зі 
специфікою використаних засобів, скільки є резуль-
татом систематичних та цілеспрямованих впливів 
на функціональний та фізичних стан студентів, 

що покладено в основу змісту розвивальних впли-
вів та базових завдань фізичного виховання ЗВО, 
зокрема й реалізації системи навчання плавання.

Перспективи подальших досліджень перед-
бачають вивчення змін базових показників 
функціональної, фізичної та плавальної підго-
товленості студентів ЗВО за результатами реалі-
зації програм занять системи навчання плавання 
в межах фізичного виховання.
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Використання великої кількості різних форм організації занять 
фізичними вправами в системі шкільного фізичного виховання 
дозволяє найефективніше задовольняти потребу учнів в руховій 
активності і вирішувати завдання фізичного виховання школярів на 
різних етапах вікового розвитку їхнього організму. Мета дослідження – 
обґрунтування ефективність впливу занять із настільного тенісу на 
розвиток фізичних якостей у дітей молодшого шкільного віку. Об’єкт 
дослідження – процес фізичного виховання дітей молодшого шкільного 
віку. Суб’єкт дослідження – учні молодшого шкільного віку. Методи 
дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичних 
джерел за темою дослідження, педагогічні спостереження, педагогічний 
експеримент, методи визначення рівня розвитку фізичних якостей, 
методи математичної статистики. Результати дослідження. Визначено, 
що заняття з настільного тенісу мають значний вплив на розвиток 
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фізичних якостей дітей молодшого шкільного віку. Так, аналіз динаміки 
показників фізичних якостей учнів контрольної групи виявив істотні 
відмінності лише за показниками тестів «Вправи на поєднання рухів» 
(Р ˂ 0,05) і «Ходьба по прямій лінії після 5 обертів» (Р ˂ 0,05); в учнів 
експериментальної групи засвідчив достовірні відмінності за кожним із 
показників: «Стрибок у довжину з місця, см» (Р ˂ 0,05); «Біг 300 м, хв» 
(Р ˂ 0,001); «Біг 30 м, с» (Р ˂ 0,001); «Нахил тулуба, см» (Р ˂ 0,001); 
«Підтягування у змішаному висі на канаті, рази» (Р ˂ 0,05); «Човниковий 
біг 4 × 9 м, с» (Р ˂ 0,05); «Вправи на поєднання рухів, кількість помилок» 
(Р ˂ 0,01); «Час збереження стійкого положення, с» (Р ˂ 0,001); «Ходьба 
по прямій лінії після 5 обертів, помилка в см» (Р ˂ 0,001). Висновки. 
Упровадження настільного тенісу засвідчило свою ефективність, що 
підтверджено приростами відповідних показників. 
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Вступ. Фізична культура розглядається як 
найважливіший, іноді вирішальний чинник 
у зміцненні здоров’я молодого покоління і подо-
ланні ним несприятливих умов довкілля. Важли-
вим завданням фізичного виховання є зміцнення 
здоров’я людини як складової частини повноцін-
ного розумового і морального розвитку особи-
стості ще з раннього дитинства. Сьогодні стають 
звичними тривожні дані про систематичне погір-
шення стану здоров’я, зниження працездатності 
і  рівня фізичної підготовленості дітей молод-
шого шкільного віку [2; 4]. 

Ефективним способом удосконалення сис-
теми фізичного виховання є організація гуртко-
вої роботи з тенісу [5]. Настільний теніс нале-
жить до числа найпопулярніших спортивних 
ігор. Нескладні правила цієї захоплюючої гри, 
доступний інвентар роблять настільний теніс 
одним із найулюбленіших і доступних для сис-
тематичних занять видом спорту. Це, можна  
сказати, ідеальна гра для людей будь-яких про-
фесій і різного рівня стану здоров’я. Настільний 
теніс також є прекрасним засобом активного від-
починку, який приносить величезне задоволення 
і бадьорість [1; 3].

Мета роботи – обґрунтувати ефективність 
впливу занять із настільного тенісу на розви-
ток фізичних якостей у дітей молодшого шкіль-
ного віку.

Організація дослідження. В експерименті 
брали участь 20 учнів 4-го класу, 10 із яких увійшли 
в експериментальну групу, а 10 – у контрольну. 
В експериментальній групі проводилися заняття 
в гуртку з настільного тенісу тричі на тиждень 
тривалістю 1 година. На початку експерименту 
за допомогою тестів були визначені рівні рухових 
здібностей школярів. У кінці експерименту було 
проведено повторне визначення рівня рухових зді-
бностей дітей контрольної й експериментальної 
груп. Усі школярі, за даними медичного огляду, 
були віднесені до основної медичної групи.

Для вирішення поставлених завдань у роботі 
використовувалися такі методи визначення 
рівня розвитку фізичних якостей: стрибок у дов-
жину з місця, см; біг 300 м, с; біг 30 м, с; нахил 
тулуба, см; підтягування у змішаному висі 
на канаті, рази; човниковий біг 4 × 9 м, с; вправи 
на поєднання, кількість помилок; час збереження 
стійкого положення, с; ходьба по прямій лінії 
після 5 обертів, помилка в см.

The necessary to change substantially the content of the physical education 
classes, making them more interesting, to use new specific means of physical 
education for the development of physical abilities and the formation of 
motional skills, to teach children independent physical exercising. Schools are 
ideal settings for the promotion of physical activitysince all children can be 
reached. Unlike organized sports game, children’s play, consistent with the 
rules, knows no formal criteria of membership. The purpose of this study is 
to substantiate the effectiveness of the impact of tennis on the development 
of physical qualities in children of primary school age. The objective of the 
research – is the process of physical education of children of primary school 
age. Subject of the research – dynamics of indicators of physical fitness of 
physical fitness. Research subject – is primary school students. Research 
methods: аnalysis and summary of the literature on the topic of the research; 
analysis of documentary materials; рedagogical experiment; рedagogical 
observations; pedagogical testing (indicators of physical fitness); methods of 
mathematical statistics (used to process empirical data at the stages of the 
study). Results of the research. It is determined that table tennis classes have 
a significant impact on the development of physical qualities of children of 
primary school age. Thus, the analysis of the dynamics of indicators of physical 
qualities of students in the control group revealed significant differences 
only in the indicators of tests “Exercises for the combination of movements”  
(P ˂ 0,05) and “Walking in a straight line after 5 turns” (P ˂ 0,05); in students 
of the experimental group showed significant differences in each of the 
indicators: “Long jump from the place, cm” (P ˂ 0,05); “Running 300 m, 
min” (P ˂ 0,001); “Running 30 m, s” (P ˂ 0,001); “Tilt of the torso, cm”  
(P ˂ 0,001); “Pull-up in the mixed suspension on the rope, times” (P ˂ 0,05); 
“Shuttle running 4 × 9 m, s” (P ˂ 0,05); “Exercises for the combination of 
movements, the number of errors” (P ˂ 0,01); “Stability time, s” (P ˂ 0,001); 
“Walking in a straight line after 5 turns, error in cm” (P ˂ 0,001). Conclusions. 
It was proved that the table tennis a positive effect on the performance of the 
physical condition of junior school age.

Key words: physical 
preparedness, physical 
education, table tennis, 
junior school age.
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В обробці експериментальних даних засто-
совувалися традиційні методи математичної 
статистики, зокрема метод середніх величин, 
вибірковий метод і ряди динаміки. Розрахову-
валися середнє арифметичне значення, середнє 
квадратичне відхилення, відносний приріст, кри-
терій вірогідності Ст’юдента (за рівня не менше  
р < 0,05). Експериментальний матеріал опрацьо-
вано з використанням пакетів статистичних про-
грам Statistika 7.0 та Exel.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
На початку експерименту за допомогою контроль-
ного тестування визначені показники фізичних 
якостей в учнів контрольної й експериментальної 
груп, які не виявили за жодним із показників. За 
результатами повторного тестування фізичних 
якостей учнів контрольної й експериментальної 
груп наприкінці дослідження виявлено таке: за 
тестом «Стрибок у довжину з місця, см» показ-
ники учнів контрольної групи становили 135,50 ± 
1,50 см, а експериментальної групи – 140,80 ± 
1,30  с (t = 2,67; Р ˂ 0,05); у тесті «Біг 300 м, хв» 
показники учнів контрольної групи становили 
1,40 ± 0,03 хв, а експериментальної групи – 1,27 ± 
0,03 хв (t = 3,06; Р ˂ 0,01); за тестом «Біг 30 м, с» 
показники учнів контрольної групи становили 
6,28 ± 0,08 с, а експериментальної групи – 5,98 ± 
0,06 с (t = 3,00; Р ˂ 0,01); у тесті «Нахил тулуба, 

см» показники учнів контрольної групи становили 
3,90 ± 0,20 см, а експериментальної групи – 4,90 ± 
0,20  см (t = 3,54; Р ˂ 0,01); за тестом «Підтягу-
вання у змішаному висі на канаті, рази» показники 
учнів контрольної групи становили 12,90 ± 0,50, а 
експериментальної групи – 14,90 ± 0,50 (t = 2,83;  
Р ˂  0,05); у тесті «Човниковий біг 4 × 9 м, с» показ-
ники учнів контрольної групи становили 12,34 ± 
0,20 с, а експериментальної групи – 11,70 ± 0,10 с 
(t = 2,86; Р ˂ 0,05); у тесті «Вправи на поєднання 
рухів, кількість помилок» показники учнів кон-
трольної групи становили 1,69 ± 0,10 помилок, а 
експериментальної групи – 1,20  ± 0,10 помилок 
(t  = 3,46; Р ˂ 0,01); у тесті «Час збереження стій-
кого положення, с» показники учнів контрольної 
групи становили 5,40 ± 0,30 с, а експериментальної 
групи – 6,70 ± 0,20 с (t = 3,61; Р ˂ 0,01); за резуль-
татами тесту «Ходьба по прямій лінії після 5 обер-
тів, помилка в см» показники учнів контрольної 
групи становили 83,50 ± 2,00  с, а експеримен-
тальної групи – 75,30 ± 2,00 с (t =  2,90; Р ˂ 0,01).

Отже, аналіз динаміки показників фізичних 
якостей учнів контрольної групи виявив істотні 
відмінності лише за даними тестів «Вправи на 
поєднання рухів» (Р ˂ 0,05) і «Ходьба по прямій 
лінії після 5 обертів» (Р ˂ 0,05). Аналіз динаміки 
показників фізичних якостей учнів експеримен-
тальної групи засвідчив достовірні відмінності 
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Рис. 1. Відносний приріст показників фізичних якостей учнів 
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за кожним із показників. Крім того, значення 
абсолютного та відносного приросту показни-
ків фізичних якостей в учнів експериментальної 
та контрольної груп показав, що відносні показ-
ники в експериментальній групі значно вищі, ніж 
у контрольній (рис. 1). Найбільший відносний 
приріст зафіксовано серед показників «Вправи на 
поєднання рухів, кількість помилок» (−59,73%) 
та «Нахил тулуба, см» (52,65%) в учнів експе-
риментальної групи; найменший відносний при-
ріст зафіксовано серед показників «Біг 30 м, с» 
(−2,00%) в учнів контрольної групи.

Отже, на підставі проведеного дослідження 
можна зробити висновок, що настільний теніс 
позитивно впливає на показники фізичні якості 
школярів молодших класів.	

Висновки. Аналіз спеціальної науково-мето-
дичної літератури засвідчив, що фізична культура 
у шкільному віці має особливо велике значення 

для формування необхідних у житті рухових 
умінь, навичок, опанування основ їх практичного 
використання в різноманітних умовах рухової 
діяльності та в підвищенні працездатності. Від-
значено, що порівняно із середнім та старшим 
шкільним віком фізичні навантаження є найефек-
тивнішими в молодших класах, а найістотніші 
зміни в розвитку фізичних властивостей відбу-
ваються в 6–12 років. Отже, за умови врахування 
вікових особливостей розвитку дітей можна вдало 
та спрямовано розвивати основні фізичні здіб-
ності в дітей молодшого шкільного віку шляхом 
урізноманітнення фізичних вправ, яке може бути 
реалізованим включенням до програми спортив-
них ігор, зокрема настільного тенісу.

Результати показників фізичних якостей 
молодших школярів в експериментальній групі 
під впливом занять у гуртку з настільного тенісу 
достовірно виросли щодо контрольної.
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Погіршення стану здоров’я дітей відбувається на тлі напруженої санітарно-
епідемічної ситуації у країні, забруднення довкілля, зниження життєвого 
рівня багатьох сімей, неналежної медичної допомоги, нездорового 
індивідуального способу життя. Низький рівень здоров’я дітей великою 
мірою також зумовлений відсутністю свідомого ставлення до власного 
здоров’я, розуміння його значення для себе, свого майбутнього, для 
суспільства. Це й зумовлює необхідність активізації мотивації молоді до 
здорового способу життя. Мета – дослідження ефективності формування 
мотивації до здорового способу життя в учнів середнього шкільного віку 
засобами спортивно-оздоровчого туризму. Об’єкт дослідження – фізичне 
виховання дітей середнього шкільного віку. Суб’єкт дослідження – хлопці 
середнього шкільного віку. Предмет дослідження – показники фізичної 
підготовленості дітей середнього шкільного віку. Методи дослідження: 
аналіз і узагальнення науково-методичних джерел за темою дослідження; 
педагогічні спостереження; педагогічний експеримент; анкетування, 
опитування, методика визначення рівня фізичної підготовленості, 
визначення рівня сформованості здорового способу життя школярів; 
методи математичної статистики ( оброблення результатів дослідження). 
Результати дослідження. Залучення дітей до туристської діяльності 
здійснювалось за програмою роботи кружка «Спортивно-оздоровчий 
туризм». Навчальна програма включала в себе поняття підготовки та 
проведення туристських походів різних видів та ступенів складності; 
знайомство з видами туристського спорядження як для здійснення 
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походів, так і для участі в туристських змаганнях; основи топографії – 
уміння «читати» карту, складати план місцевості; гігієни туриста та правил 
поведінки на природі. Значна увага приділялася краєзнавчій роботі  – 
вивченню та дослідженню природи, історії, культури та туристських 
можливостей рідного краю, удосконаленню фізичної підготовки та 
загартуванню організму, здоровому способу життя. Висновки. Під час 
дослідження визначено ефективність оздоровчого туризму у процесі 
формування здорового способу життя в учнів середнього шкільного віку.
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Lack of physical activity, which characterizes modern life, causes discomfort 
in the growing body of a child. The analysis of the school physical education 
programs has pointed to the fact that nowadays there is no real possibility 
to implement an important principle of the physical education system – to 
provide a differentiated and individual approach to students, taking into 
account their health, physical development and physical fitness. That is why 
the level of the development of motor skills of most secondary school graduates 
does not meet the requirements of the society for the physical fitness of the 
young generation. The purpose – to study the effectiveness of the formation 
of motivation for a healthy lifestyle in middle school students by means of 
sports and health tourism. The objective of the research – is the formation 
of motivation for a healthy lifestyle in middle school students. Subject of 
the research – dynamics of indicators of physical fitness. Research subject – 
middle school age students. Research methods: analysis and generalization 
of scientific and methodological sources on the research topic; pedagogical 
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Вступ. Здоровий спосіб життя стає все більш 
популярним та широко пропагується в розвинутих 
країнах Європейського Союзу [6]. Проте ситуація 
в Україні залишає бажати кращого. Під впливом 
оточення, реклами алкогольних напоїв та тютю-
нових виробів, а також «кумирів», які з екранів 
телевізорів пропагують сумнівні цінності, молоді 
українці руйнують власне здоров’я. Як свідчить 
аналіз динаміки і структури захворюваності насе-
лення України, останніми роками зростає кіль-
кість школярів та студентів із захворюваннями 
серцево-судинної, дихальної й нервової систем, 
порушенням опорно-рухового апарату [1, 5]. 

Погіршення стану здоров’я дітей відбувається 
на тлі напруженої санітарно-епідемічної ситуації 
у країні, забруднення довкілля, зниження життє-
вого рівня багатьох сімей, неналежної медичної 
допомоги, нездорового індивідуального способу 
життя [4]. Низький рівень здоров’я дітей вели-
кою мірою також зумовлений відсутністю свідо-
мого ставлення до власного здоров’я, розуміння 
його значення для себе, свого майбутнього, для 
суспільства. Це й зумовлює необхідність активіза-
ції мотивації молоді до здорового способу життя. 

Зважаючи на соціальну значущість і актуаль-
ність проблеми, аналіз психолого-педагогічної літе-
ратури дозволив зробити висновок про малу роз-
робленість проблеми формування в учнів стійкої 
мотивації щодо збереження свого здоров’я, фізич-
ного розвитку та фізичної підготовки; гармонійного 
розвитку природних здібностей та психічних яко-
стей; використання засобів туризму в організації 
здорового способу життя [2; 3]. Мала розробленість 
проблеми формування здорового способу життя 
школярів визначила тему нашого дослідження. 

Мета роботи – дослідження ефективності фор-
мування мотивації до здорового способу життя в 
учнів середнього шкільного віку засобами спор-
тивно-оздоровчого туризму.

Організація дослідження. Відповідно до 
мети і завдань дослідження проведене обсте-

ження 45 учнів 5-го класу. Із них 13 хлопчиків і 
9 дівчаток увійшли в експериментальну групу, 
12 хлопчиків і 11 дівчаток – у контрольну групу. 
Діти експериментальної групи відвідували гурток 
«Спортивно-оздоровчий туризм». Заняття прово-
дилися двічі на тиждень, тривалість кожного із 
них – дві години.

Заняття в гуртку давали можливість дітям 
навчитись важливим туристським умінням і нави-
чкам, як-от: укладання рюкзака, встановлення 
намету, розпалювання вогнища, в’язання турист-
ських вузлів, подолання природних перешкод, орі-
єнтування на місцевості, надання першої медич-
ної допомоги, облаштування біваку, приготування 
їжі та виживання в похідних умовах.

Навчальна програма включала в себе поняття 
підготовки та проведення туристських походів 
різних видів та ступенів складності; знайомство 
з видами туристського спорядження як для здійс-
нення походів, так і для участі в туристських 
змаганнях; основи топографії – уміння «читати» 
карту, складати план місцевості; гігієни туриста 
та правил поведінки на природі.

Показник рівня фізичної підготовленості 
визначався як середнє арифметичне показників 
кожного з тестів (рівномірний біг без урахування 
часу, м; стрибок у довжину з місця, см; біг 30 м, 
с; човниковий біг 4 х 9 м, с; нахил уперед із поло-
ження сидячи, см).

За результатами отриманих даних визначався 
комплексний показник сформованості здорового 
способу життя в учнів середнього шкільного віку 
як сума балів отриманих показників. За комплек-
сним показником визначався рівень сформова-
ності здорового способу життя учнів середнього 
шкільного віку: високий – 25–19 балів; середній 
рівень – 18–12 балів; низький рівень – 11–5 балів.

Методи дослідження – аналіз й узагальнення 
науково-методичних джерел за темою дослі-
дження; педагогічні спостереження; педагогічний 
експеримент; анкетування, опитування, методика 

observations; pedagogical experiment; questionnaires, surveys, methods of 
determining the level of physical fitness, determining the level of formation of 
a healthy lifestyle of schoolchildren; methods of mathematical statistics in the 
processing of research results. Results of the research. Involvement of children 
in tourist activities was carried out according to the program of the circle “Sports 
and Health Tourism”. The curriculum included the concept of preparation 
and conduct of tourist trips of various types and degrees of complexity; 
acquaintance with types of tourist equipment both for carrying out campaigns, 
and for participation in tourist competitions; basics of topography – the ability 
to “read” a map, make a plan of the area; tourist hygiene and rules of conduct 
in nature. Considerable attention was paid to local lore work – the study and 
research of nature, history, culture and tourist opportunities of the native land, 
improving physical training and hardening of the body, a healthy lifestyle. 
Conclusions. The study determined the effectiveness of health tourism in the 
process of forming a healthy lifestyle in middle school students.
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визначення рівня фізичної підготовленості, визна-
чення рівня сформованості здорового способу 
життя школярів; методи математичної статис-
тики – для оброблення результатів дослідження.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
На початку дослідження до високого рівня сфор-
мованості здорового способу життя належали 
лише 8% хлопчиків експериментальної групи та 
17% хлопчиків контрольної групи. У дівчат ці 
показники становили 12% серед дівчат експери-
ментальної групи і 18% серед дівчат контрольної 
групи. Низький рівень сформованості здорового 
способу життя визначено у 54% хлопчиків і 55% 
дівчаток експериментальної групи, показники 
учнів контрольної групи такі: 50% серед хлопчи-
ків і 36% серед дівчаток. Аналіз динаміки показ-
ників учнів контрольної групи показав незначний 
рух за рівнем показників сформованості здоро-
вого способу життя як серед показників хлопчи-
ків, так і серед показників дівчаток.

Порівняльний аналіз даних, отриманих в 
кінці дослідження, дозволив виявити такі зміни 
в показниках сформованості здорового способу 
життя в учнів середнього шкільного віку експери-
ментальної і контрольної груп (рисунок 1). Так, до 
високого рівня сформованості здорового способу 
життя належали 23% хлопчиків експерименталь-
ної групи і 25%  контрольної. Проте абсолютний 
приріст показників експериментальної групи 
(15%) значно перевищував відповідний показник 
контрольної групи (8%). 

Високий рівень сформованості здорового спо-
собу життя визначено в 44% дівчаток експеримен-
тальної групи і 27% дівчаток контрольної групи. 

Абсолютний приріст показників дівчаток експе-
риментальної групи (32%) також значно переви-
щував абсолютний приріст показників дівчаток 
контрольної групи (9%).

Порівняльний аналіз комплексних показників 
сформованості здорового способу життя в учнів 
експериментальної і контрольної груп на початку 
дослідження дозволив констатувати відсутність 
істотних відмінностей між показниками (tрозр = 0,13).  
Наприкінці дослідження відзначено наявність 
достовірних відмінностей між показниками кон-
трольної й експериментальної груп (p < 0,05). 
Аналіз динаміки рівня комплексного показника 
сформованості здорового способу життя учнів 
контрольної й експериментальної груп дозволив 
констатувати відсутність істотних відмінностей 
між показниками контрольної групи на початку та 
в кінці дослідження (tрозр = 1,84), наявність досто-
вірних відмінностей серед показників експери-
ментальної групи (p < 0,001).

Відносний приріст комплексного показника 
сформованості здорового способу життя учнів 
контрольної групи становив 27,64%, що значно 
менше за відносний приріст комплексного показ-
ника сформованості здорового способу життя 
учнів експериментальної групи – 63,20%.

Аналіз результатів дослідження дозволив 
з’ясувати динаміку середніх показників фізичної 
підготовленості учнів експериментальної і кон-
трольної груп. Так, на початку дослідження не 
спостерігалось істотних відмінностей між показ-
никами фізичної підготовленості учнів експери-
ментальної і контрольної груп за жодним із показ-
ників як серед хлопчиків, так і серед дівчаток. 

 

Рис. 1. Рівні сформованості здорового способу життя в учнів середнього 
шкільного віку в кінці дослідження 
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Наприкінці дослідження між показниками експе-
риментальної і контрольної груп спостерігались 
істотні відмінності як у показниках дівчаток, так 
і серед показників хлопчиків.

Підвищення рівня фізичної підготовленості є 
одним із критеріїв формування позитивної моти-
вації учнів до здорового способу життя і врахо-
вувалося нами у визначенні комплексного показ-
ника сформованості здорового способу життя. 
Отже, доведено позитивний вплив занять зі спор-
тивно-оздоровчого туризму на формування пози-
тивної мотивації учнів середнього шкільного віку 
до здорового способу життя. 

Висновки. Визначено, що важливість виховання 
здорового способу життя в учнів середнього шкіль-
ного віку зумовлена розумінням того, що лише з 
раннього дитинства можна прищепити основні 
знання, навички і звички з охорони здоров’я, які 
згодом перетворяться на важливий компонент 
загальної культури людини і вплинуть на форму-
вання здорового способу життя всього суспільства. 
Саме в цьому віці закладається майбутній потен-
ціал здоров’я, це найважливіший час для вихо-
вання здорового способу життя. Діти середнього 
шкільного віку вже здатні розуміти й усвідомлю-
вати залежність стану здоров’я від способу життя.
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Актуальність теми дослідження зумовлена тим, що в умовах вибору 
Україною європейського вектора розвитку освіти однією з найбільш 
актуальних форм організації фізичного виховання дітей є ігрова 
діяльність. Використання в дошкільному віці ігрової діяльності, як 
засобу і форми організації фізичного виховання, забезпечує всебічний 
розвиток дитини, створює умови для гуманізації педагогічного процесу, 
перетворює дитину з об’єкта соціально-педагогічного впливу на суб’єкта 
активної творчої діяльності на основі розвитку внутрішніх мотивів до 
самовдосконалення. Мета дослідження – охарактеризувати особливості 
контингенту дітей дошкільного віку як чинника диференціації ігрової 
діяльності у фізичному вихованні. Використовувалися такі методи 
дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення літературних джерел, 
індукція та дедукція, абстрагування, порівняння, класифікація та 
систематизація. Для   забезпечення успішного індивідуального розвитку 
кожної особистості необхідний особистісно орієнтований процес 
навчання та виховання дітей, особливо в дошкільному дитинстві. За таких 
обставин значно підвищується роль ігрової діяльності в системі фізичного 
виховання, потенціал якої у впливі не лише на рухову сферу, а й на духовну, 
особистісну та соціальну. Водночас необхідний диференційований підхід, 
який ураховує вік, стан здоров’я, фізичної підготовленості, індивідуальну 
неповторність дитини, своєрідність її психіки й особистості. Зазначено, 
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що підбір засобів ігрової діяльності у процесі фізичного виховання дітей 
дошкільного віку залежить від низки найважливіших чинників, зокрема 
таких, як вік, стать, стан здоров’я та фізичний розвиток, рухова активність 
дитини, рівень фізичної підготовленості, індивідуально-типологічні 
особливості та біологічний вік.
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The relevance of the research topic is due to the fact that in terms of Ukraine’s 
choice of the European vector of educational development, one of the most 
relevant forms of organization of physical education of children is play. The 
use of play activities in preschool as a means and form of organization of 
physical education, provides comprehensive development of the child, creates 
conditions for humanization of the pedagogical process, transforms the child 
from the object of socio-pedagogical influence into a subject of active creative 
activity based on internal motives self-improvement. The aim of the study was 
to characterize the features of the contingent of preschool children as a factor 
in the differentiation of play activities in physical education. The following 
research methods were used: theoretical analysis and generalization of literature 
sources, induction and deduction, abstraction, comparison, classification and 
systematization. To ensure the successful individual development of each 
individual requires a person-centered process of education and upbringing of 
children, especially in preschool childhood. Under such circumstances, the role 
of play activities in the system of physical education increases significantly, 
the potential of which is not only in the impact on the motor sphere, but also 

Key words: game activity, 
preschool age, individual 
features.

http://orcid.org/0000-0002-6381-1471
mailto:vikapaska@gmail.com
http://orcid.org/0000-0002-7866-0282
mailto:edelevalexandr@gmail.com
http://orcid.org/0000-0002-2111-9161
mailto:innagorod1969@gmail.com


48

Вісник Запорізького національного університету. Фізичне виховання та спорт. № 2 (2021)  ISSN 2663-5925

Постановка проблеми. Фундаментальні 
зміни, що відбуваються в сучасному культурно- 
освітньому просторі, суспільні запити і потреби 
утверджують думку про пріоритет дитинства як 
найвідповідальнішого періоду становлення осо-
бистості. Саме в дошкільному віці відбувається 
становлення особистості дитини, формування її 
фізичної та духовної культури – основи гармо-
нійного розвитку, як краси людської душі та здо-
рового тіла. Сьогодні одним з основних завдань 
удосконалення дошкільної освіти є виховання гар-
монійно розвинутої, довершеної, здорової дитини, 
здатної цілком реалізувати свої духовні, фізичні, 
інтелектуальні та моральні можливості [14]. 

Важливим напрямом фізичного виховання 
дітей дошкільного віку є використання різнома-
нітних форм і засобів для їх гармонійного роз-
витку, серед яких важливе місце відводиться 
ігровій діяльності [11]. Серед специфічних дитя-
чих форм діяльності гра стоїть на першому місці. 
Виділені програмою «Я у світі» сім ліній розвитку 
дошкільника пов’язані з ігровою діяльністю, що 
спонукає до її поширеного використання. 

За твердженням науковців, використання 
в  дошкільному віці ігрової діяльності як засобу і 
форми організації фізичного виховання забезпе-
чує всебічний розвиток дитини, створює умови 
для гуманізації педагогічного процесу, перетворює 
дитину з об’єкта соціально-педагогічного впливу на 
суб’єкта активної творчої діяльності на основі роз-
витку внутрішніх мотивів до самовдосконалення [5]. 

Для забезпечення успішного індивідуального 
розвитку кожної особистості необхідний особи-
стісно орієнтований процес навчання та вихо-
вання дітей, особливо в дошкільному дитинстві.

За таких обставин значно підвищується роль 
ігрової діяльності в системі фізичного виховання, 
потенціал якої у впливі не лише на рухову сферу, а 
й на духовну, особистісну та соціальну. Дослідники 
відзначають наявність взаємозв’язку між інтелек-
туальним, моральним, емоційним, соціальним 
розвитком і руховою діяльністю, станом здоров’я 
дитини [2; 16–18]. Водночас необхідний диферен-
ційований підхід, який ураховує вік, стан здоров’я, 
фізичної підготовленості, індивідуальну неповтор-
ність дитини, своєрідність її психіки й особистості.

Мета статті – охарактеризувати особливості кон-
тингенту дітей дошкільного віку як чинника дифе-
ренціації ігрової діяльності у фізичному вихованні.

У роботі використовувалися такі методи дослі-
дження: теоретичний аналіз і узагальнення літе-
ратурних джерел, індукція та дедукція, абстрагу-
вання, порівняння, класифікація та систематизація.

Виклад основного матеріалу. Підбір засобів 
ігрової діяльності у процесі фізичного виховання 
дітей дошкільного віку залежить від низки най-
важливіших чинників, зокрема від індивідуальних 
особливостей (особливості контингенту) (рис. 1).

Так, за віком учасників ми розподілили їх  
на 6 груп: 

– молодший дошкільний вік (3–4 роки);
– середній дошкільний вік (4–5 років);
– старший дошкільний вік (5–6 років);
– змішана, дошкільний вік (3–6 років);
– молодший-середній дошкільний вік (3–5 років);
– середній-старший дошкільний вік (4–6 років).
Проведення різноманітних ігор із дітьми різ-

них вікових груп має свою специфіку, яка зале-
жить від анатомо-фізіологічних і психологічних 
особливостей дошкільнят. 

Для дітей молодшого дошкільного віку під-
бирають ігри з нескладним змістом, із простим і 
доступним сюжетом, у яких дійові особи добре 
відомі дитині з повсякденного життя або з якими 
її легко познайомити за допомогою картинки, 
іграшки, казки. Правила в цих іграх дуже прості, 
їх небагато, вони тісно пов’язані із сюжетом, неве-
лика і кількість ролей. Ігри добираються з обов’яз-
ковим чергуванням руху і відпочинку, оскільки в 
цьому віці дитина погано володіє своїми рухами. 
Необхідно привчати малят гратися разом невели-
кими групами за допомогою різноманітних ігра-
шок, м’ячів, обручів. Водночас можна починати 
проводити колективні ігри із простим змістом і 
характером руху, об’єднувати більшу кількість 
дітей, які виконують ті самі рухи. Бажано, щоб 
ігри супроводжувались віршовим текстом, який 
виголошує педагог, а діти наслідують дії, про які в 
ньому розповідається. У дітей цього віку ще немає 
зацікавленості в результаті гри, їх приваблює сам 
процес руху. Значне місце в цій віковій групі нале-
жить ігровим вправам. У них включаються прості 
рухові завдання: принести прапорець, наздогнати 
м’яч, знайти предмет тощо. Рухи мають бути відомі 
і доступні дітям (ходьба, біг, катання м’ячів) [2]. 

Поступово ігрову діяльність ускладнюють різ-
номанітними рухами (підлізання, стрибки, лов-
лення та підкидання м’яча). Основне завдання в 

on the spiritual, personal and social. This requires a differentiated approach 
that takes into account the age, health, physical fitness, individual uniqueness 
of the child, the uniqueness of his psyche and personality. It is noted that the 
selection of means of play in the process of physical education of preschool 
children depends on a number of important factors, such as age, gender, health 
and physical development, physical activity of the child, level of physical 
fitness, individual typological features and biological age.
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цей період – зберігати руховий досвід дошкіль-
нят, удосконалювати набуті ними рухові навички. 
Поступово вводяться нові ігри, а вивчені раніше 
проводяться в ускладненому варіанті. Тривалість 
гри для дітей молодшого дошкільного віку стано-
вить у середньому 5–8 хв, з повторенням кожної 
з них 3–5 разів [2]. 

У дітей середнього дошкільного віку нако-
пичується руховий досвід, рухи стають більш 
координованими, відповідно ускладнюються 
умови проведення гри (збільшується відстань 
для бігу, метання, висота стрибків, відстань 
лазіння тощо), правила і взаємодії дітей. У цій 
віковій групі педагог уже розподіляє ролі серед 
дітей у грі. Якщо гра становить певні труднощі, 
то її краще проводити з меншою кількістю учас-
ників. Як і в молодшій групі, широкого викори-
стання набувають сюжетні ігри, водночас педа-
гог використовує образну розповідь. Крім того, з 
дітьми проводять хороводи, у яких поєднуються 
рухові дії, слово, пісня, ритм. Надмірна рухли-
вість дітей цього віку та їхнє невміння раціо-
нально використовувати свої сили вимагають 
особливого підходу в дозуванні ігор. Вихователь 
та інструктор із фізичної культури стежить, щоб 
рухи чергувались із короткочасним відпочинком. 
Загальна тривалість гри дошкільнят цієї групи – 
8–10 хв, кількість повторень – 3–6 разів [2; 8]. 

У дітей старшої групи руховий досвід біль-
ший, що дає можливість використовувати в іграх 
складніші рухи. Наприклад, біг зі зміною темпу, 
кидання та ловіння м’яча, стрибки. У цьому віці 
велике значення мають ігри із застосуванням різ-
номанітних предметів: м’ячів, обручів, скакалок, 
стрічок. Можна проводити ігри, у яких ігрова 
діяльність передбачає вибір із кількох варіантів 
одного правильного, протиборства та забави зі 
швидким пісенним темпом. З великою зацікавле-
ністю діти грають в ігри, у яких передбачається 
розподіл на підгрупи. Вони привчають в інтер-
есах своєї команди добиватись перемоги, вияв-
ляти рішучість, спритність, витримку. Важливий 
момент у керівництві грою – дозування рухів, 

особливо в іграх з бігом, лазінням, стрибками. 
Тривалість безперервного бігу зі швидкістю вище 
середньої для дошкільнят цієї групи становить 
30–40 с за одне повторення гри, загальна трива-
лість – до 10–15 хв. Кількість повторень зале-
жить від її змісту, але не повинна перевищувати 
4–6  разів. Між  повтореннями – короткі паузи 
для відпочинку. Загальна тривалість рухливої 
гри – 10–12 хв. У цій віковій групі дітей цікавить 
не тільки зміст гри і роль у ній, а й результати 
(швидше всіх пробігти, влучити в ціль). Тому 
бажано проводити якомога більше ігор з елемен-
тами змагання на спритність, влучність, швидкість 
рухів тощо. Під час проведення ігр з елементами 
змагань дітей привчають бути стриманими, уни-
кати сварок, прагнути до того, щоб ігри сприяли 
вихованню в них позитивних рис характеру. Важ-
ливо навчити дітей самостійно розповідати зміст 
знайомої їм гри, пояснювати її правила, аналізу-
вати. Вони повинні вміти самі організувати і про-
вести рухливу гру з нескладними правилами [2; 9]. 

У зв’язку з тим, що склад дітей у мішаній групі 
різновіковий (3–6 років), це потребує від педагога 
врахування програмових вимог для кожної вікової 
підгрупи, творчого підходу до підбору методів та 
прийомів ігрової діяльності, постійної уваги до пси-
холого-фізіологічних особливостей дошкільнят.

Перебування в одній групі дітей різного віку має 
багато плюсів: дитині простіше перейняти нави-
чки діяльності в іншої дитини, ніж у дорослого, 
тому молодші діти в таких групах швидше розви-
ваються і засвоюють програму навчання. Старші 
діти відчувають відповідальність за молодших, 
розуміють, що є прикладом для наслідування, це 
сприяє поліпшенню особистісних характеристик. 
Спілкування молодших дітей зі старшими ство-
рює сприятливі умови для формування «випере-
джальних» знань і взаємного навчання.

В об’єднавчій групі в разі добре організованого 
просторово-освітнього середовища, гра дає біль-
ший позитивний ефект, ніж в одновіковій. Знач-
ною мірою наявний самостійний і взаємонавчаль-
ний компонент. Вихователь організовує і грає з 

Рис. 1. Особливості контингенту дітей дошкільного віку
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дітьми, дошкільнята, беручи участь у грі, отри-
мують нові знання або закріплюють уже вивчене.

Будь-яка гра підбирається з урахуванням тієї 
умови, щоб у ній брали участь водночас молодші, 
середні та старші дошкільники, вона була цікавою 
для них. У сюжетних іграх головну роль виконує 
хто-небудь із старших дітей. Оскільки рухова під-
готовка старших дошкільників краще, під час гри 
їм треба ускладнювати рухове завдання. 

У разі проведення ігор естафетного харак-
теру з дітьми 3–6 років їх розподіляють на рівні 
за можливостями команди, щоб у кожній із них 
були старші та молодші діти. Складність органі-
зації ігрової діяльності в таких групах у тому, що 
потрібно враховувати диференціацію навчального 
та фізичного навантаження для дітей різного віку.

Найбільш вдалим є об’єднання дітей двох 
суміжних вікових груп. Доцільно під час органі-
зації ігрової діяльності у процесі фізичного вихо-
вання об’єднувати дітей молодшої та середньої 
або старшої та середньої груп, у яких програмні 
вимоги не мають значної різниці. Водночас звер-
тається увага на специфіку програмового змісту 
з розвитку основних рухів (стрибки, лазіння, 
метання тощо). Вона полягає в тому, що програ-
мові вимоги ускладнюються в основному завдяки 
якісним і кількісним показникам у виконанні 
фізичних вправ. Тому під час проведення ігор 
планують для обох вікових підгруп ті самі види 
основних рухів, однак із різними вимогами щодо 
їх виконання. Це забезпечує активність дітей, 
інтерес до запропонованих рухів і оптимальну 
моторну щільність заняття [2; 8–9].

Підбір фізичних вправ для ігор роблять з ура-
хуванням можливостей дітей, які переважають за 
кількісним складом у мішаній групі. Наприклад, 
якщо у групі дошкільнят 3–5 років більше молод-
ших дітей, фізичні вправи підбираються з ура-
хуванням програми для молодшої групи. Однак 
для дітей середнього віку вправи ускладнюються 
і обов’язково підвищуються вимоги до якості їх 
виконання. З’являється можливість для обміну 
ігровим досвідом – та сама можливість, яка не може 
розвиватися в одновікових групах із постійним 
складом дітей та набором звичних ігрових сюжетів. 

У різновікових групах можна проводити 
заняття різного типу: ігрового, сюжетно-ігрового 
і тренувального. Заняття ігрового типу відрізня-
ються тим, що вони включають добре знайомі 
всім дітям рухи. В іграх закріплюються рухові 
навички, відбувається розвиток фізичних якостей. 
Сюжетно-ігрове заняття будується на цілісній 
сюжетно-ігровій ситуації, що відображає в умов-
ній формі навколишній світ дитини. Заняття скла-
дається з різних видів основних рухів та ігрових 
вправ загальнорозвивального імітаційного харак-
теру. Цей тип заняття підвищує інтерес дітей до 

різних рухів. Тренувальне заняття спрямоване на 
розвиток рухових можливостей дітей, воно вклю-
чає розмаїття циклічних, ритмічних рухів, ігрові 
вправи на розвиток швидкості рухів, спритності 
та витривалості. Варто врахувати знання і рухо-
вий досвід старших дітей, дати їм можливість 
використовувати показ фізичних вправ для молод-
ших, заохочувати прагнення дітей передавати свій 
руховий досвід, доручати дітям старшої підгрупи 
пояснити гру, виконувати роль ведучих, створю-
вати ігрову обстановку, а також їхню участь у роз-
становці та прибиранні фізкультурних посібників. 

За ґендерною ознакою виділяються:
– ігри для дівчаток; 
– ігри для хлопчиків; 
– об’єднавчі ігри (для хлопчиків і дівчаток).
Питання про ґендерне виховання нині почало 

набувати актуальності, і все більше педагогів і 
психологів стали замислюватися про необхідність 
диференційованого підходу до виховання дівча-
ток і хлопчиків, починаючи вже з дошкільного 
віку. Річ у тому, що до кінця раннього віку дитина 
засвоює свою статеву приналежність, а до 7 років 
у неї формується ґендерна стійкість, тобто усві-
домлення того, що приналежність до статі зберіга-
ється незалежно від ситуації і бажань дитини [6].

Труднощі в наданні диференційованого підходу 
за ознакою статі зумовлені тим, що тривалий час 
у процесі фізичного виховання дошкільнят, як і в 
усьому дошкільному вихованні, найчастіше орі-
єнтувалися на «умовну» дитину, а не на хлопчика 
або дівчинку. Різниця між хлопчиками і дівчатками 
виявлялася тільки під час відстеження ефективності 
фізичної підготовки – стандарти для опанування 
основних типів рухів і мали градацію за статтю.

Але ґендерний принцип дає змогу відійти 
від традиційного «середньостатевого» фізич-
ного виховання дітей конкретної вікової групи та 
максимально використати можливості фізичної 
культури для розвитку мужності у хлопчиків та 
жіночості в дівчаток. Це передбачає методичну 
почерговість занять (фрагментів занять) з роз’єд-
нувальною тенденцією на відокремлення в рухах 
хлопчиків та дівчаток із поєднанням мужнього та 
жіночого в парних рухово-ігрових діях, заздалегідь 
передбачених педагогом у плані-сценарії [3; 6].

Ґендерні особливості проявляються в таких 
типах взаємин дітей дошкільного віку, як: 1) вза-
ємини з дорослими; 2) взаємини з однолітками 
своєї статі; 3) взаємини з однолітками іншої статі; 
4) взаємини із самим/самою собою.

Характерними ознаками ґендерних особли-
востей хлопчиків і дівчаток дошкільного віку, що 
впливають на формування дружніх відносин, є 
те, що у хлопчиків у структурі дружніх відносин 
домінують емоційний і когнітивний компоненти, 
у дівчаток – емоційний і поведінковий. Ставлення 
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до однолітків протилежної статі у хлопчиків і 
дівчаток складаються по-різному: для дівчаток – 
активно-позитивний і нестійкий, для хлопчиків 
більш характерні активно-позитивний, пасив-
но-позитивний і егоїстичний типи. У хлопчиків 
спостерігається поступове зниження активності 
і наростання нестійкості у відносинах із дівчат-
ками. У дівчаток із дорослішанням активність 
у стосунках із хлопчиками значно підвищується: 
відносини дівчаток стають більш ініціативними, 
зацікавленими та стійкими [1]. 

В основі ґендерного підходу лежить моральне 
виховання, спільні цілі якого однакові для пред-
ставників обох статей, але особистісні якості 
хлопчиків і дівчаток диференційовані. Метою 
ґендерного підходу є виховання дітей різної статі, 
однаково здатних до самореалізації і розкриття 
своїх потенціалів і можливостей у сучасному 
суспільстві. Головні завдання ґендерного вихо-
вання в ігровій діяльності: формувати в дітях 
якості мужності і жіночності; готувати їх до вико-
нання в майбутньому відповідних статі соціальних 
ролей; виховувати культуру взаємин між хлопчи-
ками і дівчатками; диференційованого виховання, 
що передбачає індивідуальний підхід, заснова-
ний на психічних і фізичних особливостях статі 
дитини, на вихованні шанобливого ставлення до 
дітей протилежної статі й один до одного, розши-
рення кругозору і збільшення обсягу знань дітей 
про зміст соціальних ролей чоловіка та жінки [3].

Отже, в організації ігрової діяльності у про-
цесі фізичного виховання дітей потрібно засто-
совувати не лише біологічний підхід, що ґрунту-
ється на статевому диморфізмі, який зумовлює 
диференціювання фізичних навантажень і рівня 
фізичної підготовленості, а й ґендерний підхід, 
який припускає, що різниця в поведінці, сприй-
нятті, ціннісних орієнтаціях хлопчиків і дівчаток 
визначається не стільки фізіологічними особли-
востями, скільки соціалізаційними механізмами, 
вихованням і культурними традиціями.

Залучення дітей до всіх організаційних 
форм і заходів фізкультурно-оздоровчої роботи, 
зокрема до ігрової діяльності, у ЗДО базується 
насамперед на даних вивчення індивідуальних 
особливостей стану здоров’я і фізичного роз-
витку кожної дитини, яке проводиться в закладі 
дошкільної освіти під час медичних оглядів дітей. 
На основі цих даних з урахуванням висновків 
лікарів за місцем проживання, лікування, медич-
ного консультування дітей лікар і медична сестра 
дошкільного закладу розподіляють вихованців за 
медичними групами (групи здоров’я), фіксують 
висновки і рекомендації щодо участі дітей у фіз-
культурно-оздоровчих заходах, формах освітньої 
роботи з фізичного розвитку і виховання в інди-
відуальних медичних картках та доводять їх до 

відома батьків вихованців і педагогів. Залежно 
від встановленої медичної групи й індивідуаль-
них призначень вихователі, інструктори з фізич-
ної культури і плавання забезпечують відповідний 
ступінь участі кожної дитини в системі фізкуль-
турно-оздоровчої роботи, оптимальний рівень 
фізичних, психічних, емоційних навантажень 
для неї. Під час обстеження фізичного розвитку 
враховуються антропометричні показники: дов-
жина та маса тіла, окружність грудної клітки та 
голови. Отримані дані порівнюються з оціноч-
ними таблицями фізичного розвитку дітей (стан-
дартами для даного регіону). На основі комплек-
сного медичного обстеження (органів дихання, 
серцево-судинної системи тощо) діти розподі-
ляються за станом здоров’я на три групи [7]: 

– перша група – здорові діти, які не мають від-
хилень за всіма ознаками здоров’я, не хворіють 
у період спостереження або мають незначні оди-
ничні відхилення, які не впливають на стан здо-
ров’я i не потребують корекції; 

– друга група – діти з ризиком виникнення 
хронічної патології та ті, які часто хворіють (4 i 
більше разів на рік), також це діти з функціональ-
ними відхиленнями, зумовленими ступенем мор-
фофізіологічної зрілості органів та систем; 

– третя, четверта, п’ята група – діти із хроніч-
ною патологією у стадії компенсації.

З огляду на стан здоров’я та фізичний розвиток 
дітей дошкільного віку розподіляють на три групи 
фізичного виховання.

До основної групи зараховують дітей із хоро-
шим станом здоров’я, що відповідає віковим 
нормам психомоторного розвитку, а також із нез-
начними відхиленнями у стані здоров’я та достат-
ньою фізичною підготовленістю. Ці діти беруть 
участь у всіх формах фізичної культури відпо-
відно до програми. 

До підготовчої групи зараховують дітей із 
відставанням у фізичному розвитку та достат-
ньою фізичною підготовленістю (дiти-реконва-
лесценти). Такі діти частіше хворіють катарами, 
з перезбудженою нервовою системою, з функці-
ональною затримкою розвитку нервової системи. 
Заняття з фізичної культури для таких дітей про-
водять згідно із програмою, але з обов’язковим 
дотриманням принципів поступовості та наступ-
ності. Вихованці, які віднесені до цієї групи, вико-
нують усі фізичні вправи, за винятком тих, що 
викликають значні фізичні напруження (лазіння 
по канату, у стрибках у довжину та висоту з роз-
бігу зменшується кількість повторення). 

До третьої групи (спеціальна) відносять дітей, 
які мають значні відхилення у стані здоров’я 
тимчасового або постійного характеру. Заняття 
з фізичної культури з ними проводять за спеці-
ально розробленими програмами. Вихованцям, 
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віднесеним до цієї групи, обмежують вправи на 
швидкість, силу та витривалість, зменшують час 
або дистанцію бігу тощо. Під час проведення 
різних форм фізичної культури вони потребують 
обов’язкового індивідуального підходу. 

Розподіл дітей на медичні групи кожні пів-
року переглядається. Якщо в дитини підготовчої 
медичної групи стан здоров’я покращується, її 
переводять в основну групу. Або навпаки, після 
захворювання дитина з основної групи тимчасово 
переводиться до підготовчої. 

Ще один критерій диференційованого під-
ходу до дітей у процесі фізичного виховання – це 
рівень рухової активності. Рухова активність – 
один із чинників, що впливає на стан здоров’я і 
працездатність дитини. Невідповідність режиму 
рухової активності віковим фізіологічним можли-
востям і потребам дітей призводить або до гіпо-
динамії, або до гіперкінезії, що може спричинити 
негативні зміни в дитячому організмі.

Рухова активність дітей дошкільного віку має 
яскраво виражені індивідуальні особливості, що 
в основному визначається індивідуально-типо-
логічними особливостями нервової системи та 
фізичного розвитку, ступенем самостійності, 
стійкістю інтересів до певних ігор, педагогічними 
впливами тощо. Діти дошкільного віку мають 
різні фізичні можливості, умовно, незалежно від 
віку виділяють три групи дітей, які характери-
зуються великою, середньої і малої рухливістю. 
Кожній підгрупі дітей притаманна деяка схожість 
рівнів обсягу, тривалості й інтенсивності рухової 
активності [13].

Діти з великою рухливістю відрізняються висо-
кою реактивністю, неврівноваженістю поведінки, 
вони частіше за інших потрапляють у конфліктні 
ситуації. Через надмірну рухливість такі діти не 
завжди встигають зрозуміти суть гри, у результаті 
чого в них відзначається невисокий ступінь усві-
домлення своїх дій. Зазвичай вони добре викону-
ють прості вправи, але уникають рухів, що вима-
гають точності та зосередженості, стриманості 
поведінки. Такі діти не відзначаються достатньою 
спритністю та координацією рухів, рухи їхні різкі, 
швидкі, часто не приносять користі. Діти цієї 
групи відрізняються підвищеною психомотор-
ною збудливістю, гіперактивністю. Їм властиві 
рухове розгальмування, метушливість, занепоко-
єння, нестриманість і дратівливість. У них слабко 
сформовані механізми саморегуляції діяльності й 
поведінки. Підвищена інтенсивність гри викликає 
стомлення, що позначається на загальній поведінці.

Діти середньої рухливості відрізняються най-
більш рівною, спокійною поведінкою, помір-
ною рухливістю. Зазвичай діти цієї групи мають 
високі та середні показники фізичної підготовле-
ності й добрий рівень розвитку рухових якостей. 

Вони врівноважені, емоційні, азартні, зазвичай 
упевнені, чіткі, цілеспрямовані. Такі діти само-
стійно вибирають ігри та фізкультурне облад-
нання, зазвичай є ініціаторами колективних ігор. 
Для дітей із середнім рівнем рухової активності 
характерна різноманітна рухова поведінка під час 
ігрової діяльності. Вони уважні впродовж усього 
фізкультурного заняття і точно виконують усі 
запропоновані завдання, аналізують кожну свою 
дію, з великим інтересом ставляться до різнома-
нітної ігрових засобів [13].

Діти третьої групи мають низький обсяг 
рухової активності, поєднаний з низькими та 
середніми показниками тривалості й інтенсив-
ності. Малорухливі діти мляві, пасивні, швидко 
втомлюються, намагаються піти в бік, що б нікому 
не заважати, вибирають діяльність, яка потребує 
великого простору. У всіх дітей цієї групи спо-
стерігається відставання показників розвитку 
основних форм рухів та фізичних якостей. Такі 
діти не наважуються вступати в контакт з одноліт-
ками, тому вони потребують постійної допомоги 
дорослих. Цей недолік у поведінці дитини най-
частіше пояснюється слабким руховим досвідом, 
зумовленим патологією і сформованою звичкою 
до малорухливого способу життя.

Спостереження [13] показали, що наявний тіс-
ний зв’язок між основними показниками рухової 
активності та поведінкою дітей упродовж дня, 
характером їхньої рухової діяльності.

Для реалізації диференційованого підходу у 
процесі ігрової діяльності можна дітей розподі-
лити на три основні підгрупи залежно від рівня 
рухової активності. Однак такий розподіл не 
дуже зручний у практичному використанні, тому 
в умовах групового виховання доцільно розподі-
ляти дітей на дві підгрупи, з урахуванням стану 
здоров’я, рівня фізичної підготовленості та рухо-
вої активності. До першої підгрупи входять діти 
першої групи здоров’я, які мають середній і висо-
кий рівні рухової активності й добру фізичну під-
готовленість. До другої підгрупи належать діти 
другої та третьої груп здоров’я, з низьким рівнем 
рухової активності та низьким рівнем фізичної 
підготовленості.

Коли педагог організовує ігрову діяльність, 
він має брати до уваги ступінь рухливості кожної 
дитини і регулювати її (вчасно зупинити одну, акти-
візувати іншу, підібрати третій відповідну роль 
тощо). За допомогою різних педагогічних при-
йомів можна домогтися поступового залучення 
малорухливих дітей до активної ігрової діяльно-
сті, а також переходу дітей із високою інтенсив-
ністю рухової активності від активної до більш 
спокійної ігрової діяльності. Для кожної підгрупи 
підбираються різні ігри й ігрові вправи з основних 
рухів. Так, дітям із високим рівнем рухової актив-
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ності варто пропонувати завдання на розвиток 
уваги, координації рухів, спритності, які вима-
гають точності виконання дій. Цим дітям необ-
хідні рухи, які сприяють розвитку окоміру, сили 
і точності кидка. Дітям із низьким рівнем рухової 
активності – на розвиток швидкості рухів і витри-
валості, на швидке переключення з одного виду 
на інший. Дітям із середнім рівнем рухової актив-
ності ставлять більш високі вимоги до якості вико-
нання рухів, підбирають варіативні завдання [13].

Індивідуальна неповторність дитини, своє-
рідність її психіки й особистості проявляються в 
рисах темпераменту, характеру, у специфіці інте-
ресів, як пізнавальних процесів.

Підбір засобів ігрової діяльності в дошкільному 
віці залежить від низки найважливіших чинників, 
зокрема від індивідуальних особливостей нерво-
вої системи дитини. Вибір темпераменту як основи 
оцінки індивідуальних відмінностей дитини 
обґрунтований і ефективний. По-перше, особли-
вості типів темпераменту досить просто фіксу-
ють за результатами спостереження, вони прояв-
ляються в поведінці і діяльності дітей. По-друге, 
темперамент є фундаментальною характеристи-
кою людини, він стійкий, зумовлений вродже-
ними особливостями властивостей нервової 
системи і мало схильний до змін під дією середо-
вища і виховання. По-третє, темперамент дитини 
проявляється в усіх сферах психічної і фізичної 
активності, оскільки його психофізіологічними 
компонентами є активність і емоційність [12].

Оскільки тип темпераменту є вродженою 
якістю, з ним треба починати працювати якомога 
раніше, сприятливим періодом для такої роботи є 
дошкільний вік. Саме тому у процесі ігрової діяль-
ності дітей дошкільного віку необхідно враховувати 
властивості панівних типів їхніх темпераментів. 

У дошкільнят-холериків треба намагатися 
розвивати гальмівний процес, виробляти вміння 
гальмувати себе, свої імпульсивні реакції. Від 
цих вихованців треба наполегливо вимагати спо-
кійних, нерізких рухів, виховувати стриманість 
у виконанні рухів під час ігрової діяльності, пра-
вильну послідовність дій. Енергію і активність, 
розумну ініціативність холерика варто заохо-
чувати під час жвавих ігор. Важливо запобігти 
перезбудженню дитини-холерика, домагатися від 
неї стриманої поведінки, давати їй можливість 
реалізувати потребу в руховій активності. Необ-
хідно розвивати в таких дітей альтруїзм, почуття 
справедливості, увагу до почуттів інших людей. 
Корисно давати холерику завдання, які деякою 
мірою перевищують його сили і здібності, що 
сприятиме його стриманості [12; 15]

Що стосується дітей-меланхоліків, то у від-
носинах із ними необхідні м’якість, тактовність, 
чуйність і доброзичливість, оскільки надмірна 

суворість ще більше загальмовує їх і призводить 
до зниження працездатності. Необхідно давати їм 
можливість більше діяти і проявляти активність в 
іграх. Водночас необхідно дотримуватися посту-
повості у тренуванні працездатності, пам’ятати 
про те, що стомлення в таких дітей настає швидше. 
Варто частіше заохочувати таких дітей, підтри-
мувати в них позитивну самооцінку і позитивні 
емоції, висловлювати впевненість у їхніх силах, 
створювати ситуації успіху, розвивати актив-
ність і сміливість, вимагати вчинків, пов’язаних 
із подоланням труднощів. Необхідно допомагати 
дитині вільно почуватися в колективі однолітків, 
що сприятиме впевненості в собі і товаристві.

У флегматика треба розвивати велику рухли-
вість, активність, не допускати, щоб він прояв-
ляв байдужість до ігрової діяльності, млявість, 
інертність. Варто більше активізувати діяльність 
дітей-флегматиків, частіше стимулювати таких 
дітей до рухової активності у грі в певному темпі. 
В організації ігор із флегматиками необхідно 
враховувати їхню схильність до бездіяльності, 
постійно активізувати їхню рухову активність, 
звертати особливу увагу на активізацію уяви, 
пробуджувати їхню думку, що сприятиме меншій 
пасивності [12; 15].

У сангвініка варто розвивати вольові якості, 
виховувати витримку і зосередженість уваги, не 
допускати поверхневого, недбалого виконання 
ним рухів в ігровій діяльності, необхідно вима-
гати від дитини доводити почату справу до кінця. 
Під час організації уваги дитини-сангвініка, нав-
чання його різних способів виконання якоїсь дії 
педагог повинен зосереджувати увагу сангвініка у 
грі спочатку на короткий, а потім на тривалий час. 
Це робить сангвініка старанним у роботі. Сангві-
ніку необхідно звертати увагу на організацію його 
діяльності [12; 15].

В об’єднанні дітей у групи, команди для про-
ведення ігор педагог ураховує індивідуальні осо-
бливості дітей, формує команди дітей, рівних за 
силами, для активізації невпевнених, сором’язли-
вих дітей об’єднують зі сміливими й активними.

Тому, беручи до уваги всі ці чинники, для педа-
гогів та інструкторів з фізичної культури дуже 
важливо враховувати індивідуально-типологічні 
особливості саморегуляції діяльності та пове-
дінки дітей. Урахування індивідуально-типоло-
гічних особливостей дошкільнят у процесі безпо-
середньо ігрової діяльності передбачає не зміну 
типу темпераменту дитини (що практично немож-
ливо), а використання оптимальних шляхів фор-
мування саморегуляції поведінки і діяльності від-
повідно до особливостей типу нервової системи / 
темпераменту вихованців. Власне необхідно вра-
хувати вікові особливості прояву психологічних 
властивостей темпераменту дітей дошкільного 
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віку різних вікових груп, допомагати дітям від-
повідно з їхньою вікової специфікою впоратися 
з негативними проявами кожного темпераменту, 
сприяти розвитку позитивних аспектів темпера-
менту, виробляти вміння володіти своїм темпера-
ментом у процесі ігрової діяльності.

Своєчасна та поглиблена діагностика фізичної 
підготовленості дозволяє виявити рівень розвитку 
рухів і фізичних якостей у дитини, а також ступінь 
його відповідності віковим нормам. Загалом, сту-
пінь фізичної підготовленості можна визначити 
як відповідність рухових умінь і навичок дитини 
нормативним вимогам, закладеним у реалізова-
ній дошкільним закладом програмі. Залежно від 
кількісних і якісних даних характеризують рівень 
фізичної підготовленості дітей тієї чи іншої 
групи, можлива корекція планів фізкультурно-оз-
доровчої роботи в частині змісту фізичних вправ, 
регулювання фізичного навантаження, зміна умов 
організації навчання дітей рухів і самостійної 
рухової діяльності дітей.

Результати тестування дітей допомагають 
вивчити особливості їхнього моторного розвитку, 
нерівномірності в розвитку рухових функцій дітей, 
що дає змогу визначити причини відставання або 
випередження та намітити необхідні педагогічні 
прийоми в застосуванні засобів ігрової діяльності 
для корекції рівня фізичної підготовленості [10].

Для цього використовуються діагностичні 
тести у вигляді контрольних рухових завдань, які 
пропонують дітям в ігровій формі [10]. Ці тести 
відзначаються доступністю виконання, не вима-
гають підготовки вихователя та складного облад-
нання для їх проведення.

Дітей, які виконали більшість тестів із резуль-
татами в рамках вікових норм, можна віднести до 
середнього рівня фізичної підготовленості; вище 
орієнтованих показників (більше 3–4 показни-
ків) – до високого рівня фізичної підготовленості. 
Якщо з усіх тестів дитина має від п’яти і більше 
показників, нижчих за норму, то в неї низький 
рівень фізичної підготовленості.

Кожний період має свої особливості розвитку, 
властиві кожній віковій групі. Крім вікових пері-
одів, так званий «паспортний» і біологічний вік. 
Розвиток організму відбувається безперервно, 
межі вікових періодів умовні. Тому чіткої границі 
між віковими групами не визначається. Однак, 
крім календарного, так званого «паспортного» 
віку, дуже важливо знати біологічний (фізіоло-
гічний) вік. Він характеризується певним рівнем 
фізичного розвитку, руховими можливостями, 

окостенінням скелета, розвитком зубів. Кален-
дарний вік може часто не збігатися з біологічним. 
Якщо фізичний розвиток дитини добрий, то біоло-
гічний вік випереджає паспортний, якщо слабий, 
то біологічний вік відстає від паспортного [4]. 

Значення біологічного віку важливе для пра-
вильного визначення працездатності, рухових яко-
стей, характеру і рівня пристосувальної реакцій на 
різноманітні навантаження. Критеріями біологіч-
ного віку можуть бути різноманітні морфологічні 
та біохімічні показники. У дошкільному віці біо-
логічну зрілість визначають за трьома показниками 
[4]: кількість постійних зубів у різних стадіях їх 
прорізання; величина співвідношення окружності 
голови до довжини тіла; зріст дитини співвідно-
ситься з віково-статевими нормативами.

Визначення біологічного віку у сукупності з 
показниками фізичного розвитку дозволяє більш 
точно оцінювати рівень функціональних можли-
востей основних систем організму, який зростає, 
і деякою мірою рівень здоров’я дитини. Визна-
чення відповідності біологічного віку паспорт-
ному є важливим також у зв’язку з необхідністю 
оптимального планування педагогічних впливів у 
процесі фізичного виховання. Отже, можна при-
пустити, що біологічний вік може слугувати опо-
середкованим чинником у диференційованому 
підході під час вибору засобів ігрової діяльності.

Висновки. У фізичному вихованні дітей різ-
ного віку наявність узгодженості у трактуванні 
основних теоретичних та методичних аспектів 
ігрової діяльності важлива для нормалізації діяль-
ності всієї системи, забезпечення розв’язання 
основних завдань навчання та виховання в межах 
окресленої діяльності тощо. Ця проблема суттєво 
загострюється, якщо центральне місце в суб’єк-
тно-об’єктних відносинах у фізичному вихованні 
займають діти дошкільного віку, які мають низку 
суттєвих відмінностей фізіологічного, функціо-
нального, психоемоційного й інших рівнів. Під-
бір засобів ігрової діяльності у процесі фізичного 
виховання дітей дошкільного віку залежить від 
низки найважливіших чинників, зокрема таких, 
як вік, стать, стан здоров’я та фізичний розвиток, 
рухова активність дитини, рівень фізичної підго-
товленості, індивідуально-типологічні особли-
вості та біологічний вік.

Перспективи подальших досліджень будуть 
пов’язані з розробленням і обґрунтуванням уза-
гальненої й уніфікованої класифікації ігрової 
діяльності у фізичному вихованні дітей дошкіль-
ного віку.
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визначення рівня фізичної підготовленості; методи математичної 
статистики під час оброблення результатів дослідження. Результати 
дослідження. Порівняльний аналіз прикінцевих даних контрольної 
(займалася за традиційною методикою) та експериментальної (із 
використанням інноваційних засобів і технічних засобів) груп 
констатував достовірні зміни в чотирьох тестах із восьми: у потрійному 
стрибку з місця, комплексній вправі, метанні м’яча на дальність однією 
рукою стоячи та двома руками сидячи. Висновки. Вирішення завдання 
підвищення якості процесу підготовки гандболістів передбачає широке 
використання інноваційних інформаційних технологій у системі 
спортивного тренування, що вимагає систематичного вдосконалення 
навчально-тренувальних занять, модернізації методів спортивного 
тренування, використання досягнень науково-технічного прогресу 
та передового спoртивнo-педагoгічного досвіду. Упровадження 
інноваційних та інформаційних технологій дозволяє оптимізувати процес 
формування, розвитку і вдосконалення фізичних якостей гандболістів. 
З їхньою допомогою не тільки підвищується емоційний фон, але і 
прискорюється навчання або вдосконалюються окремі навички.
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The purpose of the study is to analyze the use of innovative means in the 
educational and training process in handball. The object of the research 
is the educational and training process in handball. The subject matter of 
the research is indicators of the level of physical fitness. The subject of the 
research is the boys of the “Handball Academy” team. Research methods: 
analysis and generalization of scientific and methodological sources on the 
research topic; pedagogical observations; pedagogical experiment; methods 
of determining the level of physical fitness; methods of mathematical 
statistics in the processing of research results. Research results. Comparative 
analysis of the final data of the control (engaged in traditional methods) and 
experimental (using innovative means and technical means) groups found 
significant changes in four tests out of eight: in a triple jump, a complex 
exercise, throwing the ball at a distance with one hand standing and two 
hands sitting. Conclusions. The  solution to the problem of improving the 
quality of handball training involves the widespread use of innovative 
information technologies in the system of sports training, which requires 
systematic improvement of training sessions, modernization of sports training 
methods, use of scientific and technological progress and advanced sports 
and pedagogical experience. The introduction of innovative and information 
technologies allows to optimize the process of formation, development and 
improvement of physical qualities of handball players. With their help not 
only the emotional background increases, but also training is accelerated or 
certain skills are improved. Such technical means will allow handball players 
to focus more on training and get more effective result. Thus, the proposed 
exercises for quantifying the speed of reaction and the level of special 
performance of the athlete in terms of active selection of useful information 
can be widely used at all stages of formation or improvement of sportsmanship, 
because the invention is based on bringing sports training to real game.

Key words: handball, 
physical training, innovative 
means.

Вступ. Аналіз науково-методичної літератури 
свідчить про те, що в гандболі вивчені фізичні 
якості гравців [3], нормативи спеціальної та 
фізичної підготовки [8; 11], деякі питання техніки 
і тактики гри [6; 7]. Також представлені резуль-
тати практичної роботи з організації контролю за 
реалізацією планів тренування щодо вдоскона-
лення фізичної підготовки гандболістів високої 
кваліфікації в різних структурних утвореннях річ-
ного циклу тренування [5].

Для розрахунку рівня теоретичних знань, 
тактичного мислення гандболістів і збереження 
результатів, для перегляду їхньої динаміки на 
визначеному етапі підготовки розроблена автома-
тизована методика діагностування. Упровадження 
в навчально-тренувальний процес дозволить ство-
рити для спортсменів такі умови чуттєвого відо-
браження дійсності, завдяки яким за короткий час 
об’єктивно визначаються закономірності рухів 

під час техніко-тактичних дій, що недоступні в 
разі використання традиційних методів організа-
ції діяльності [9; 10].

У спортивних іграх широко використовуються 
і тренажери: для навчання кидковим рухам [2]; 
техніки довгої передачі м’яча [12], удару нападу 
[1]; для оцінки спеціальних координаційних зді-
бностей [4; 8].

Серед досліджень у галузі фізичного вихо-
вання і спорту досить часто застосовується 
комп’ютерна програма експрес-оцінки рівня 
функціональної підготовленості організму 
спортсменів «ШВСМ», використання якої вия-
вилося досить ефективним під час роботи зі 
спортсменами, що спеціалізуються в різних 
видах спорту, зокрема гандболі [14]. 

Мета роботи – здійснити аналіз використання 
інноваційних засобів у навчально-тренувальному 
процесі в гандболі.
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Методи дослідження. Методи теоретичного 
рівня дослідження: аналіз, порівняння, синтез, 
систематизація й узагальнення даних науково-ме-
тодичної літератури та контенту мережі Інтернет, 
спрямовані на виявлення проблем і суперечно-
стей, пов’язаних із навчально-тренувальним про-
цесом у гандболі, інтеграцією новітніх наукових 
досягнень у систему підготовки спортсменів.

Під час теоретичного дослідження науко-
во-методичної літератури проаналізовано дані 
досліджень та досвід практичної діяльності укра-
їнських і зарубіжних фахівців у галузі загальної 
теорії і методики підготовки спортсменів, зокрема 
в гандболі. Аналіз і синтез були використані для 
конкретизації загального уявлення про особли-
вості підготовки гандболістів. Основна увага 
приділялася процесу підготовки спортсменів, 
використанню інноваційних засобів у навчаль-
но-тренувальному процесі, методиці розвитку 
фізичних якостей гандболістів.

Методи емпіричного рівня дослідження: аналіз 
документальних матеріалів; педагогічне спостере-
ження – проводилося для здійснення аналізу орга-
нізації навчально-тренувального процесу, вико-
ристання інноваційних технічних засобів під час 
підготовки, уточнення досліджуваної проблеми. 
Педагогічне спостереження було за обізнаністю – 
відкритим, за стилем – включеним, за спрямова-
ністю – тематичним, за програмою – основним. 
Педагогічний експеримент використано для пере-
вірки впливу інтерактивних засобів підготовки на 
рівень фізичної підготовленості гандболістів. 

Педагогічне тестування – для визначення рівня 
фізичної підготовленості гандболістів. Застосову-
валися контрольні нормативи: біг 30 м, с; ведення 
м’яча 30 м, с; потрійний стрибок із місця, см; 
метання м’яча (масою 1 кг) на дальність стоячи 
однією рукою, м; метання м’яча (масою 1 кг) на 
дальність двома руками сидячи, м; човниковий біг 
2 х 100 м, с; виходи, с; комплексна вправа, с. 

Методи статистичної обробки експеримен-
тальних даних – для здійснення аналізу емпірич-
них даних педагогічного експерименту за допомо-
гою комп’ютерної програми STATISTIСA 10.0.

Організація дослідження. Педагогічний 
експеримент проведений на базі гандбольної 
команди «Академія гандболу» (Запоріжжя, Укра-
їна). У дослідженні взяли участь 24 гандболісти, 
з  яких сформовані експериментальна і кон-
трольна групи (по 12 осіб). Порівняння показ-
ників гандболістів проводилося два рази – на 
початку і в кінці дослідження.

Контрольна група займалася за традиційною 
методикою [3], експериментальна – з використан-
ням інноваційних засобів (пліобокси, Bosu-плат-
форми, мотузкові сходи, канати, ролики для 
преса, SandBag) та інноваційних технічних 

засобів – гандбольних світлових вправ (Light 
Handball Trainer), що являють собою простий 
в  установці і використанні бездротовий девайс 
із лазерними датчиками, які передають червоне і 
зелене світло, які використовуються для актива-
ції або деактивації рухів. 

Час вправи визначається тренером залежно 
від поставленого завдання або виховання певних 
фізичних якостей. Можна запрограмувати різні 
режими вправ, складність і тривалість. Ця функ-
ція мобільності дозволяє використовувати різно-
манітні вправи, ускладнювати які можна за допо-
могою передачі гандбольного і набивного м’ячів.

Спалах ламп відбувається за допомогою 
комп’ютерної програми стандартних випадко-
вих чисел [8]. Вправи застосовувалися протягом 
20–25 хвилин після розминки, в основній частині 
тренування. Варіація компонентів фізичних 
навантажень під час виконання тієї самої вправи 
(вид застосовуваних вправ, інтенсивність, трива-
лість виконання вправ, кількість повторень, час 
і характер відпочинку між вправами) надавала 
можливість змінювати спрямованість тренуваль-
них навантажень із метою підтримки фізичної 
підготовленості гандболістів. Так, наприклад, 
у разі застосування вправ, що використовуються 
для розвитку стрибучості, якщо збільшити трива-
лість їх виконання з 15–20 с до 30–40 с і кількість 
серій із 4–6 до 6–8, спрямованість тренувального 
впливу вже має характер розвитку спеціальної 
(стрибкової) витривалості.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Сучасний гандбол – це динамічна й атлетична 
гра, яка вимагає високих рухових і функціональ-
них можливостей спортсменів, де відбувається 
значне навантаження динамічної силової роботи 
змінної потужності. Чергування активних і 
пасивних фаз у його ігровій діяльності – через 
кожні 3–20 секунд. За матч польовий гравець, за 
допомогою різних способів переміщення, долає 
відстань у 6  000–8  000 метрів, здійснює при-
близно 30 стрибків, вступає в активне єдинобор-
ство із гравцями суперника не менше 40 разів. 
Інтенсивність ігрової діяльності гандболістів 
безперервно змінюється. 

Відповідно до обраної схеми аналізу експери-
ментальних даних, для визначення правильності 
підбору засобів, методів, форм занять у процесі 
підготовки в гандбольному клубі, нами здійснено 
порівняльний аналіз відповідних показників про-
тягом дослідження спортсменів контрольної й 
експериментальної груп (рис. 1).

Так, статистично достовірні відмінності між 
початком і кінцем дослідження в контроль-
ній групі засвідчені за показниками потрійного 
стрибка з місця (на початку – 718,3 ± 8,2 см; у 
кінці – 737,9 ± 5,1 см) і метання м’яча (масою 1 кг) 
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на дальність стоячи однією рукою (на початку – 
28,13 ± 0,6 м; у кінці – 29,6 ± 0,3 м). За іншими 
результатами тестування зафіксована тенденція 
до покращення. В експериментальній групі спо-
стерігалися зрушення, що засвідчили ефектив-
ність використання інноваційних засобів.

Застосування парного t-тесту Стьюдента пока-
зало, що різниця є статистично достовірною за 
результатами: потрійного стрибка з місця (на 
початку – 715,6 ± 7,21 см; у кінці – 765,8 ± 5,3 см),  
метання м’яча (масою 1 кг) на дальність стоячи 
однією рукою (на початку – 28,1 ± 0,5 м; у кінці – 
30,9 ± 0,4 м). Результати в метанні м’яча (масою 
1 кг) на дальність двома руками сидячи також 
достовірно покращилися протягом дослідження 
(на початку –11,9 ± 0,3 м; у кінці – 13,2 ± 0,2 м). 
У човниковому бігу 2 х 100 м (на початку – 23,2 ± 
0,3 с; у кінці – 22,1 ± 0,3 с) і комплексному тесті (на 
початку – 32,8 ± 0,5 с; у кінці – 29, 8 ± 0,52 с) зафік-
сована статистична тенденція змін. За іншими 
контрольними вправами (біг 30 м, ведення м’яча 
30 м, виходи) показано, що характер позитивних 
змін показників був суто тенденційний, з відсут-
ністю статистично достовірних відмінностей.

Висновки. Динаміка показників розвитку 
фізичних якостей гандболістів обох групи протя-
гом дослідження показала, що в контрольній групі 
статистично достовірні відмінності між початком 
і кінцем дослідження зафіксовані у двох тестах із 
восьми (у потрійному стрибку з місця і метанні 

м’яча (масою 1 кг) на дальність однією рукою сто-
ячи), а в експериментальній групі – у п’яти тестах 
із восьми (у потрійному стрибку з місця, метанні 
м’яча (масою 1 кг) на дальність однією рукою 
стоячи, метанні м’яча (масою 1 кг) на дальність 
двома руками сидячи, човниковому бігу 2 х 100 м, 
комплексній вправі).

Причому статистично ймовірнісний ана-
ліз результатів тестових випробувань вказав на 
високу статистичну значущість отриманих показ-
ників в експериментальній групі в чотирьох із 
п’яти: у потрійному стрибку з місця, метанні 
м’яча (масою 1 кг) на дальність однією рукою сто-
ячи, метанні м’яча (масою 1 кг) на дальність двома 
руками сидячи, комплексній вправі (p < 0,001).

Порівняльний аналіз прикінцевих даних кон-
трольної й експериментальної груп констатував 
достовірні зміни в чотирьох тестах із восьми: 
у  потрійному стрибку з місця (p < 0,01), метанні 
м’яча (масою 1 кг) на дальність однією рукою сто-
ячи (p < 0,05), метанні м’яча (масою 1 кг) на даль-
ність двома руками сидячи (p < 0,01), комплексній 
вправі (p < 0,01).

Гандбольні світлові вправи (Light Handball 
Trainer) можуть ефективно використовуватися 
під час навчально-тренувального процесу для 
поліпшення спритності, бистрості та швидко-
сті реакції. Такі технічні засоби дозволять ган-
дболістам більше зосередитися на тренуванні й 
отримати більш дієвий результат. Отже, запро-

Рис. 1. Порівняльний аналіз показників гандболістів контрольної й експериментальної  
груп протягом дослідження
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поновані вправи кількісної оцінки швидко-
сті реакції і рівня спеціальної працездатності 
спортсмена в умовах активного вибору корис-
ної інформації можуть широко застосовуватися 
на всіх етапах формування або вдосконалення 
спортивної майстерності, оскільки в основу 

винаходу покладено наближення спортивного 
тренування до умов реальної гри.

Перспективи подальших пошуків можуть бути 
спрямовані на використання описаних іннова-
ційних засобів для функціональних тренувань 
у період реабілітації спортсменів.
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Аналіз шкільних програм із фізичного виховання вказує на те, що в наш 
час немає реальної можливості здійснити важливий принцип системи 
фізичного виховання – забезпечити диференційований та індивідуальний 
підхід до учнів з урахуванням стану їхнього здоров’я, фізичного розвитку 
і фізичної підготовленості. Саме тому в більшості випускників середньої 
школи рівень розвитку рухових здібностей не відповідає тим вимогам, 
які висуває суспільство до фізичної підготовленості молодого покоління. 
Мета дослідження – підвищити ефективність формування вмінь і 
вдосконалення рухових навичок старшокласників на уроках фізичної 
культури у варіативному модулі «Волейбол». Об’єкт дослідження – 
урок фізичної культури у варіативному модулі «Волейбол». Предмет 
дослідження – показники фізичної та технічної підготовленості. Суб’єкт 
дослідження – хлопці старшого шкільного віку. Методи дослідження: 
аналіз і узагальнення літературних джерел за темою дослідження, 
педагогічні спостереження, тестування фізичної підготовленості, 
тестування технічної підготовленості, методи математичної статистики. 
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варіативний модуль, 
фізична підготовленість, 
технічна підготовленість, 
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Результати дослідження. Проаналізована науково-методична література 
за темою дослідження дозволила більш детально вивчити особливості 
фізичної і технічної підготовки у волейболі, особливості розвитку 
фізичних якостей. Була розроблена й апробована на практиці методика 
підвищення ефективності формування вмінь і вдосконалення рухових 
навичок старшокласників на уроках фізичної культури у варіативному 
модулі «Волейбол». Використання нових, більш ефективних педагогічних 
рекомендацій сприяло формуванню вмінь і вдосконаленню рухових 
навичок старшокласників у процесі занять волейболом на уроках фізичної 
культури. Висновки. Застосування експериментальної методики в умовах 
контролю показників загальної фізичної підготовленості, а також під час 
виконання технічних елементів волейболу дозволило підвищити рівень 
підготовки старшокласників.
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An analysis of school physical education programs indicates that there is no 
real opportunity today to implement an important principle of the physical 
education system – to provide a differentiated and individual approach to 
students, taking into account their health, physical development and physical 
fitness. That is why the level of the development of motor skills of most high 
school graduates does not meet the requirements of society for the physical 
fitness of the younger generation. The purpose of the study is to increase the 
efficiency of skills development and improvement of motor skills of high school 
students in physical education lessons in the variable module “Volleyball”. 
The objective of the research – is a physical education lesson in the variable 
module “Volleyball”. The subject matter of the study is the indicators of 
physical and technical fitness. The subject of the study is high school boys. 
Research methods: analysis and generalization of literature sources on the 
research topic, pedagogical observations, testing of physical fitness, testing of 
technical fitness, methods of mathematical statistics. Results of the research. 
The analyzed scientific and methodical literature on the research topic allowed to 
study more detailed the features of physical and technical training in volleyball, 
the peculiarities of the development of physical qualities. The methodology 
was developed and tested in practice to increase the effectiveness of skills 
development and improve motor skills of high school students in physical 
education classes in a variable module “Volleyball”. The use of the new, more 
effective pedagogical recommendations contributed to the formation of skills 
and improvement of motor skills of high school students in the process of 
volleyball in physical education classes. Conclusions. The use of experimental 
methods, in terms of monitoring the indicators of general physical fitness, as 
well as in the performance of technical elements of volleyball has increased 
the level of training of high school students.

Key words: volleyball, 
variable module, physical 
fitness, technical fitness, 
youth.

Вступ. Останніми роками на тлі інтенсифі-
кації навчального процесу в загальноосвітніх 
навчальних закладах спостерігається тенденція 
до зниження рівня здоров’я і фізичної підготовле-
ності учнівської молоді [6]. Постійне збільшення 
обсягу навчального матеріалу, який має засвоїти 
сучасний школяр, майже не залишає йому часу на 
достатню рухову активність та фізичне самовдо-
сконалення. Особливо гостро ця проблема постає 
перед учнями старших класів, які в умовах пере-
вантаження шкільними предметами мають готу-
ватися до ЗНО.

Актуальним питанням сьогодення є роз-
роблення й експериментальне обґрунтування 
ефективних засобів і методів розвитку рухових 
навичок у представників різних видів спорту, 
особливо в юнацькому віці, бо саме в цьому віці 
спостерігаються періоди найбільшого біологіч-
ного приросту фізичної якості [2–4]. Система 
фізичного виховання, яка склалася у школі  
(2 обов’язкові уроки на тиждень, низька моторна 
щільність та інтенсивність навантажень на них, 
недостатнє використання тренажерів, мала кіль-
кість занять просто неба тощо), не задоволь-
няє потреб учнів у руховій активності. Варто 
зазначити, що позитивне ставлення учнів стар-
шої школи до занять фізичною культурою має 
формуватися через усвідомлення вихованцями 
потреби у власному здоров’ї.

В учнів старшого шкільного віку простежу-
ється тенденція до зниження бажання займатися 
фізичними вправами, особливо на уроках фізич-
ної культури. Важливим засобом фізичного вихо-
вання в цьому віці є спортивні ігри, яким належить 
важливе місце в системі освіти загальноосвітніх 
шкіл, на яких учням надається можливість вико-
нувати ті спортивні вправи, які їм цікаві, від яких 
вони отримують задоволення. 

Як свідчить практика, волейбол – один із най-
поширеніших і доступних видів спорту, тому є 
ефективним засобом залучення молоді та підліт-
ків до систематичних занять фізичною культурою 
і спортом, який вимагає максимального прояву 
фізичних можливостей, вольових зусиль, уміння 
користуватися набутими навичками [1; 5]. Резуль-
татом удосконалення гри у волейбол є сформова-
ність навичок і умінь, застосування на практиці 
прийомів гри, прояв здібностей у разі участі у 
змаганнях різного рівня.

Мета дослідження – підвищити ефективність 
формування вмінь і вдосконалення рухових нави-
чок старшокласників на уроках фізичної культури 
у варіативному модулі «Волейбол». 

Поставлені завдання вирішувались із викорис-
танням таких методів дослідження, як:

1.	Аналіз і узагальнення науково-методичної 
літератури.

2.	Педагогічне спостереження.
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3.	Педагогічний експеримент.
4.	Тестування рівня фізичної підготовленості 

(біг на 6 м, с; човниковий біг 4 х 9 м, с; метання 
набивного м’яча, м; теппінг-тест, к-сть торкань; 
нахил тулуба вперед з положення сидячи, см; 
стрибок угору з розбігу, см; серійні стрибки вгору, 
к-сть торкань).

5.	Тестування рівня технічної підготовлено-
сті (подачі м’яча у стрибку, бали; передача м’яча 
зверху двома руками над собою, к-сть разів; пере-
дача м’яча знизу двома руками, к-сть разів).

6.	Визначення достовірності відмінностей 
середніх значень показників порівнюваних груп 
за t-критерієм Стьюдента з визначенням рівня 
можливої помилки досліджуваного порівняння 
(р) за таблицями. Достовірними вважали дані за 
рівня значущості 95% – р < 0,05.

Організація дослідження. У нашому дослі-
дженні брали участь 40 юнаків 16–18 років. 
Для перевірки ефективності розробленої нами 
методики було проведено педагогічний експери-
мент. Спортсмени були розподілені на 2 групи:  
контрольну (далі – КГ) і експериментальну  
(далі – ЕГ), по 20 осіб у кожній. Для виявлення 
вихідного рівня фізичної та технічної підготовле-
ності перед початком педагогічного експерименту 
було проведено тестування за допомогою комп-
лексу контрольних вправ. 

У КГ тренувальні заняття проводилися за 
традиційною методикою, відповідно до про-
грами з фізичної культури для загальноосвітніх 
навчальних закладів за варіативним модулем 
«Волейбол», затвердженої Міністерством освіти 
і науки України. В ЕГ використовувалася розро-
блена нами методика. Велика увага приділялася 
освоєнню специфіки просторово-часових і про-
сторово-силових параметрів ігрових дій; розпо-
ділу і перерозподілу м’язових зусиль, співвід-
ношенню тривалості дій у підготовчій, основній 
та заключній фазах. Так, під час силової подачі 
у  стрибку задавався ритм розбігу; підкреслю-
вався момент основної м’язової напруги в ударі 
по м’ячу і завершальних дій.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Для перевірки ефективності розробленої нами 
методики було проведено педагогічний експери-
мент. Також для об’єктивної інтерпретації резуль-
татів експерименту на початку дослідження показ-
ники всіх школярів не повинні мати статистично 
вірогідної різниці, що є необхідною умовою. 
У доборі хлопців для проведення дослідження ми 
дотримувалися саме цих вимог.

Порівняльний аналіз результатів тестування на 
початку дослідження не виявив достовірних від-
мінностей за рівнем загальної фізичної підготов-
леності хлопців обох груп (р > 0,05). Аналогічна 
ситуація спостерігалася й за показниками тех-
нічної підготовленості на початку дослідження 

в  учнів старшого шкільного віку контрольної й 
експериментальної груп.

Проведене дослідження рівня фізичної і тех-
нічної підготовленості хлопців старшого шкіль-
ного віку контрольної й експериментальної груп 
вказало на низку проблем освітнього процесу 
у  варіативному модулі «Волейбол». Постала 
необхідність упровадження кардинальних змін 
у  напрямі застосування методів і засобів нав-
чання, що враховуватимуть сучасні вимоги шко-
ляра і сприятимуть ефективному навчанню. З ура-
хуванням отриманих даних нами впроваджено 
розроблену методику проведення уроків фізичної 
культури у варіативному модулі «Волейбол» для 
вдосконалення цих показників старшокласників.

Для визначення впливу розробленої методики 
для підвищення ефективності формування вмінь 
і вдосконалення рухових навичок старшокласни-
ків на уроках фізичної культури у варіативному 
модулі «Волейбол» нами проведений аналіз дина-
міки показників фізичної та технічної підготов-
леності, які було зафіксовано на початку і в кінці 
дослідження. 

Передусім варто відзначити, що у хлопців 
експериментальної групи протягом дослідження 
відбулись позитивні зміни за результатами прак-
тично всіх показників фізичної підготовленості. 
Так, у результаті проведення аналізу динаміки 
рівня розвитку фізичних якостей під впливом 
запровадженої методики варто відзначити, що у 
хлопців експериментальної групи відбулися ста-
тистично вірогідні зміни за всіма тестами. Дина-
міка показників фізичної підготовленості хлопців 
експериментальної групи протягом дослідження 
вказала на позитивний вплив і достовірні зміни 
між вихідними і прикінцевими значеннями. Так, 
статистично (p < 0,05) підтверджено покращення 
рівня швидкісних здібностей у бігу на 6 м, резуль-
тат зменшився на 0,3 с із 2,2 ± 0,09 на початку і 
до 1,9 ± 0,09 с після закінчення дослідження, 
що засвідчує зростання рівня їхнього розвитку 
на 13,64% у хлопців експериментальної групи. 
Результати тестувань аналогічної здібності у кон-
трольної групи – збільшення на 8,26%. 

Підсумки статистичного аналізу даних щодо 
здібності до швидкісно-силових можливостей 
плечового поясу за метанням набивного м’яча у 
хлопців експериментальної групи свідчать про 
їх достовірне зростання після закінчення дослі-
дження на 29,31% від вихідного рівня (p < 0,05), у 
хлопців контрольної групи – на 9,72%. Також вияв-
лені значні позитивні зміни (p < 0,001) у значеннях 
показника, що характеризує загальні можливості 
прояву швидкості руху – теппінг-тесту хлопців 
експериментальної групи. Достовірність змін 
підтверджено на високому статистичному рівні 
(33,4 ± 0,8 торкань і 37,6 ± 0,5 торкань) за зростання 
на 12,57 і 1,78% у хлопців контрольної групи. 
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Статистично ймовірнісний аналіз результатів 
тестових випробувань, що характеризують здіб-
ність до гнучкості за нахилом тулуба вперед із 
положення сидячи, у хлопців ЕГ вказує на статис-
тичну значущість (p < 0,05) отриманих показників 
(11,3 ± 0,7 см у первинній оцінці та 13,2 ± 0,2 см – 
наприкінці) та достовірну різницю між їхніми 
значеннями. Зафіксовано значні позитивні зміни 
в показниках швидкісно-силових здібностей 
хлопців ЕГ за стрибком вгору з розбігу, зокрема 
їх достовірне (p < 0,01) поліпшення на 11,42% 
від вихідного рівня (64,8 ± 1,7 і 72,2 ± 1,3  см)  
за 6,6% у хлопців КГ. Отримані в тестуванні за 
серійними стрибками вгору числові значення 
10,9  ±  0,5 торкань на початку дослідження і  
13,1  ± 0,4 торкань наприкінці засвідчили їхній 
достовірний вплив протягом дослідження (p < 0,01). 

У хлопців контрольної групи відбулося покра-
щення результатів фізичної підготовленості без 
статистично достовірних змін між вихідними і кін-
цевими значеннями, крім бігу на 6 м. Подібні зміни 
відбулися й за показниками технічної підготовле-
ності хлопців контрольної групи протягом дослі-
дження. Лише за одним тестом «Передача м’яча 
згори двома руками над собою» відбулися досто-
вірні зміни. Різниця між вихідними (3,8 ± 0,5 разів) 
і прикінцевими (5,4 ± 0,5 разів) значеннями стано-
вила 1,6 передачу – задовільний результат.

Порівняння прикінцевих значень вказало на 
достовірні зміни між обома групами за тестами: 

– фізичної підготовленості: човниковий біг 
4 х 9 м – р < 0,01; метання набивного м’яча –  
р < 0,05; теппінг-тест – р < 0,001; стрибок угору 
з розбігу – р < 0,01; серійні стрибки вгору –  
р < 0,01; 

– технічної підготовленості: подачі м’яча 
у стрибку – р < 0,001; передача м’яча зверху двома 
руками над собою – р < 0,01; передача м’яча знизу 
двома руками – р < 0,05.

Показник t-критерію Стьюдента, за всіма прове-
деними контрольними випробуваннями, виявився 
в зоні значущості, що підтверджує позитивний 
вплив нашої методики на уроках фізичної культури 
у варіативному модулі «Волейбол» на рівень тех-
нічної підготовленості старшокласників.

Висновки. Результати показників фізичної та 
технічної підготовленості старшокласників на 
уроках фізичної культури у варіативному модулі 
«Волейбол» протягом дослідження в експеримен-
тальній групі під впливом упровадження розробле-
ної методики достовірно виросли щодо контроль-
ної групи, у якої тренувальні заняття проводилися 
за традиційною методикою. Доведена ефектив-
ність формування вмінь і вдосконалення рухо-
вих навичок старшокласників на уроках фізич-
ної культури у варіативному модулі «Волейбол».
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У процесі теоретичного аналізу проблеми встановлено, що одним 
із головних завдань сучасної вищої школи України є забезпечення 
та набуття студентами знань з фізкультурної галузі, підготовка їх до 
професійної діяльності в умовах Нової української школи. Провідну 
роль відіграють та несуть відповідальність заклади вищої освіти з 
підготовки нового покоління педагогів, зміст і рівень кваліфікації яких 
адекватні інноваціям, що відбуваються в галузі фізичної культури і 
спорту. Сучасний рівень розвитку суспільства, освіти та науки висуває 
зовсім нові вимоги до підготовки фахівців, особливо відчутні потреби 
вдосконалення педагогічної освіти саме фахівців фізкультурної 
галузі, учителів фізичної культури. Фахівці зазначають, що проблема 
професійної підготовки майбутніх учителів фізичного виховання в 
закладах вищої освіти потребує вдосконалення, а в умовах сьогодення 
ще й швидких змін. Традиційна система освіти не може забезпечити 
органічне входження нової генерації вчителів у складне та швидкозмінне 
поле різнопланових потреб навчально-виховної діяльності в сучасній 
школі. Традиційний зміст, форми та методи підготовки вчителів фізичної 
культури до професійної діяльності, на жаль, не спроможні будь-що 
змінити. Реалії підготовки таких фахівців не сприяють формуванню 
вчителя як активної, творчої особистості, яка сучасно мислить та бере 
на себе відповідальність за майбутнє покоління. Загалом проблема 
підвищення ефективності професійно-педагогічної підготовки майбутніх 
учителів фізичного виховання в педагогічних закладах вищої освіти 
залишається малодослідженою.

Ключові слова: професійна 
діяльність, структура 
діяльності, фахова 
підготовка, фізична 
культура.
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Дане дослідження було спрямоване на аналіз і визначення професійної 
готовності студентів до педагогічної діяльності в закладах загальної 
середньої освіти. Було проведено анкетування за двома видами анкет, 
у результаті якого отримано дані щодо інтересу сучасних студентів 
до діяльності вчителя фізичної культури та рівня сформованості в 
них основних компонентів педагогічної діяльності за методикою 
М.Ф. Матвійчука. У результаті дослідження встановлено, що студенти 
мають позитивне ставлення до діяльності вчителя фізичної культури, а 
основним чинником виявлення активності в них є інтерес до засвоєння 
матеріалу. Сформованість компонентів педагогічної майстерності 
засвідчує добре володіння комунікативними, конструктивними, руховими 
й організаторськими здібностями, меншою мірою – гностичними.

In the course of theoretical analysis of the problem, it was established that 
one of the main tasks of modern higher education in Ukraine is to provide 
students with knowledge in the field of physical education and prepare them 
for professional activity in the New Ukrainian School. The leading role and 
responsibility is played by higher education institutions for the training of a 
new generation of teachers, the content and level of qualification of which are 
adequate to the innovations taking place in the field of physical culture and 
sports. The current level of development of society, education and science puts 

Key words: professional 
activity, structure of activity, 
professional training, 
physical culture.
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Постановка проблеми. Сучасний рівень роз-
витку суспільства, освіти та науки висуває високі 
вимоги до підготовки фахівців, що потребує сут-
тєвих змін у професійній підготовці. Особливо 
відчутні потреби вдосконалення педагогічної 
освіти, зокрема навчання майбутніх учителів 
фізичного виховання.

Суспільно-політичні зміни, що відбувалися 
в Україні, суттєво змінили сутність професійної 
діяльності вчителів фізичного виховання.

Якщо раніше основною метою підготовки вчи-
теля був технологічний ріст, то сьогодні відбулася 
переорієнтація на його особистісний розвиток, 
самоорганізацію й узагальнення діяльнісного й 
особистісного досвіду. Із цієї позиції професійна 
готовність розглядається як категорія, яка визна-
чається рівнем професійної освіти, досвідом та 
індивідуальними здібностями педагога, передба-
чає, поряд зі технолого-педагогічною готовністю 
до вирішення професійних завдань, його гуманну 
педагогічну позицію, ціннісне ставлення до педа-
гогічної діяльності та високий рівень загальної і 
професійної культури.

Водночас традиційний зміст, форми і методи 
підготовки вчителів фізичного виховання до про-
фесійної діяльності неповністю відповідають 
вимогам сьогодення, не сприяють формуванню 
вчителя як активної, творчої особистості. На вищі 
навчальні заклади покладається відповідальність 
за підготовку нового покоління педагогів, зміст і 

рівень кваліфікації яких адекватні інноваціям, що 
відбувається в галузі фізичної культури і спорту.

Професійне становлення фахівців фізичної 
культури і спорту досліджували Б.Ф. Курдю-
ков [1], А.Д. Молдован [2], Т.Г. Темерівська [3], 
Л.П. Сущенко [4], С.В. Переверзєва [5].

Проблеми професійної підготовки вчителів 
фізичної культури у вищій освіті розробляли 
Н.І. Степанченко [6; 7], А.А. Проценко [8], 
Т.Ф. Матвійчук [9].

Загалом проблема підвищення ефективності 
професійно-педагогічної підготовки майбутніх 
учителів фізичного виховання у вищих навчаль-
них закладах залишається малодослідженою. 

Мета статті – визначення показників готовно-
сті студентів факультету фізичного виховання до 
педагогічної діяльності.

З метою вирішення поставлених завдань були 
використані такі методи дослідження:

1. Аналіз і узагальнення літературних джерел.
2. Анкетування. Для дослідження використо-

вували два види анкет. Усі анкети мали інструк-
цію із заповнення і стосувались таких питань: 
перша анкета призначалась для визначення у сту-
дентів професійного інтересу до діяльності вчи-
теля фізичної культури і включала десять питань. 
Анкетне опитування дозволяло виявити характер 
професійного інтересу загалом, а також кожний із 
компонентів анкети, що особливо важливо у при-
кладних цілях.

forward completely new requirements for the training of specialists, especially 
the significant need to improve pedagogical education, namely specialists in 
the field of physical education, physical education teachers. Experts note that 
the problem of professional training of future physical education teachers in 
higher education institutions needs to be improved, and in today’s conditions 
even more rapidly. The traditional education system is unable to provide an 
organic entry of the new generation of teachers in the complex and rapidly 
changing field of diverse needs of educational activities in the modern school.
The traditional content, forms and methods of training physical education 
teachers for professional activities, unfortunately, are not able to change 
anything. The realities of training such specialists do not contribute to the 
formation of a teacher as an active, creative person who thinks modernly and 
takes responsibility for future generations. In general, the problem of improving 
the effectiveness of professional and pedagogical training of future physical 
education teachers in pedagogical universities remains poorly understood.
This study was aimed at analyzing and determining the professional readiness 
of students for teaching in general secondary education. A questionnaire 
was conducted on two types of questionnaires, which resulted in data on the 
interest of modern students in the activities of physical education teachers 
and the level of formation of the main components of pedagogical activities 
according to the method of M.F. Matviychuk. The study found that students 
have a positive attitude to the activities of physical education teachers, and 
the main factor in identifying activity in them is the interest in learning the 
material. The formation of components of pedagogical skills testifies to a good 
mastery of communicative, constructive, motor and organizational skills, to a 
lesser extent – gnostic.
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Заповнення анкет студентами тривало протя-
гом 20–30 хвилин.

Для вирішення другого завдання дослідження 
студентам пропонувалася анкета для визначення 
рівня сформованості основних компонентів педа-
гогічної діяльності (організаційні, гностичні, кон-

структивні, комунікативні, рухові) за методикою 
Т.Ф. Матвійчук (2015 р.) [9].

3. Стандартні методи математичної статистики. 
Дослідження проводилось на факультеті фізич-

ного виховання Запорізького національного уні-
верситету зі студентами четвертого курсу денного 
відділення спеціальності 017 «Фізична культура і 
спорт» напряму підготовки «фізичне виховання».

Виклад основного матеріалу. Аналіз діагнос-
тики визначення наявності професійного інтересу 
до педагогічної діяльності вчителя фізичної куль-
тури дозволив виявити характер професійного 
інтересу загалом, а також кожного компонента 
(емоційний, мотиваційний, інтелектуальний 
та вольовий).

Професійний інтерес до педагогічної діяль-
ності здійснюється послідовним вивченням його 
структурних компонентів. За даними, вплив зов-
нішніх умов на суб’єкта визиває прояв емоцій до 
обраної професії. Після чого відбувається обґрун-
тування вибору професії і формуються мотиви 
цього вибору. Сформовані мотиви впливають на 
прояв інтелектуальної і вольової активності, спря-
мованої на засвоєння професії.

У результаті аналізу питань анкетного опи-
тування були отримані такі дані. Виявлено, 
що більшість з опитуваних студентів (52%) не 
можуть визначитися, подобається їм робота вчи-
теля фізичної культури чи ні; 28% уважають, що 
робота вчителя фізичної культури радше подоба-
ється. І тільки 20% студентів упевнені, що робота 
вчителя дуже подобається (рис. 3.1).

Як би студентам довелось знову поступати на 
факультет фізичного виховання, то 40% ствер-
джують, що вони би поступили на навчання, 52% 
студентів відповіли – «можливо», 8% не знають, 
тобто не змогли визначитися (рис. 3.2).

Щодо питання, чи змінилось ставлення до 
діяльності вчителя протягом навчання, у біль-
шості студентів (56%) у процесі навчання у виші 
покращилось ставлення до діяльності вчителя 
фізичної культури, вона стала більш привабли-
вою, інші студенти (28%) уважають, що процес 
навчання змусив їх сумніватися у вибраній профе-
сії, менша кількість студентів (16%) стверджують, 
що процес навчання не зробив професію прива-
бливою (рис. 3.3).

На питання, що вплинуло на вибір професії, 
спрямованої на фізичну та спортивну діяльність, 
отримано відповіді, що в більшості студентів 
(60%) це був інтерес до фізкультурно-спортив-
ної діяльності (у спортивних секціях, клубах, 
ДЮСШ); 24% студентів уважають, що на них 
вплинув інтерес до діяльності вчителя фізичної 
культури, тільки16% респондентів відповіли, що 
у виборі цієї професії прислухались до рекомен-
дацій учителів, друзів, батьків (рис. 3.4).

56% 
16% 

28% 

подобалось і раніше 

не зробило повністю привабливою 

почав сумніватися у процесі навчання 

Рис. 3.3. Як змінилось Ваше ставлення  
до діяльності вчителя фізичної культури  

у процесі навчання у виші?

Рис. 3.2. Як би Вам знову довелось вибирати, 
чи поступили б на факультет фізичного 

виховання?

20%

28%

52%

дуже подобається
переважно так, ніж ні
не можу визначитись

 

Рис. 3.1. Подобається Вам праця вчителя 
фізичної культури?

40%

52%

8%

так можливо незнаю
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24%

60%

16%

інтерес до діяльності вчителя
інтерес до фізкультурно-спортивної діяльності
рекомендації вчителя, батьків, друзів

 

 

28%

24%

48%

усі види діяльності вчителя

оптимальні умови праці

праця з дітьми шкільного віку і результат

 

 

 

52%
32%

16%

від професійної придатності, здібностей та
психофізичних можливостей
від наявності матеріально-технічної бази

від прояву вольових зусиль, витримки, терпіння

 

 

 

52%
32%

16%

набуття та удосконалення нових умінь, навичок у методиці
організації процесу навчання
цілеспрямована робота з розширення і поглиблення
теоретичних знань
придбання знань, вмінь, навичок, якостей учителя, які мені
подобаються

 

Рис. 3.4. Що вплинуло на вибір професії 
вчителя фізичної культури і спорту?

Рис. 3.6. Від чого залежить ефективність 
педагогічної діяльності вчителя?

Рис. 3.8. Наскільки Ви регулярно  
вивчаєте додаткову літературу з  фізичного 

виховання школярів?

Рис. 3.5. Що більш за все приваблює Вас  
у діяльності вчителя фізичної  культури?

Рис. 3.7. З якими судженнями про 
підготовленість більш за все Ви згодні?

Рис. 3.9. Якою мірою Ви проявляєте  
вольову активність в опануванні знань,  

умінь, навичок?

 

52%40%

8%

всюди і завжди прилагаю максимум зусиль до занять
прилагаю зусилля там де цікаво
не можу заставити себе

 

17%

44%

44%

регулярно, бо це необхідно
іноді, якщо цього вимагає викладач
у разі питання є цікавим для мене

 
 

 

12% 

Аналіз анкетних даних також показав, що най-
більше приваблює в діяльності вчителя фізичної 
культури в основному робота з дітьми шкіль-
ного віку й отримані результати навчання (48%); 
усі  види діяльності вчителя подобаються 28% 
студентів, 24% подобаються оптимальні умови 
праці (рис. 3.5).

Аналіз відповідей студентів на питання, від 
чого залежить ефективність педагогічної діяль-
ності вчителя фізичної культури, показав, що 
52% уважають, що від професійної придатності, 
здібностей та психофізичних можливостей; 32% – 
від наявності матеріально-технічної бази у школі, 
16% студентів упевнені в тому, що від вольових 
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блення теоретичних знань, тільки 16% стверджу-
ють, що це здобуття знань, умінь, навичок, яко-
стей учителя фізичної культури, які подобаються 
(рис. 3.7).

Аналіз відповідей студентів щодо вивчення 
додаткової літератури з фізичного виховання 
учнів показав, що тільки 12% регулярно вико-
ристовують додаткову літератури з фізичного 
виховання; 44% – якщо цього вимагає викладач, 
44% – у разі, коли будь-яке питання буде цікавим 
для них (рис. 3.8).

Найбільший відсоток відповідей студентів 
(52%) ми отримали щодо прояву їхньої вольової 
активності в опануванні професійної діяльно-
сті, 40% студентів вольову активність проявля-
ють лише там, де їм цікаво, і не можуть змусити 
себе вчасно підготуватись до заняття, заліку або 
екзамену; 8% студентів не можуть змусити себе 
постійно навчатися, часто бувають не готові 
до навчання (рис. 3.9).

На питання анкети «Як часто Ви пропускаєте 
заняття?» 32% відповіли, що заняття не пропуска-

ють без поважних причин і вважа-
ють, що здобувають нові й потрібні 
знання, 44% студентів не пропуска-
ють лише ті заняття, які їм цікаві, 
24% відвідують заняття на факуль-
теті, бо це вимоги навчання, дека-
нату, кафедри (рис. 3.10).

Отже, за результатами проведе-
ного опитування студентів вищого 
навчального закладу видно, що 
у  студентів сформувалось пози-
тивне ставлення до педагогічної 
діяльності, про що свідчить біль-
ший відсоток відповідей (56%), 
але треба відзначити, що необхідну 
додаткову літературу вивчають 
тільки тоді, коли цього вимагає 
викладач і коли це питання є ціка-
вим для студентів (88%), тільки 32% 
студентів відвідують усі заняття, 
бо вважають це за необхідне для 
діяльності. Усе це свідчить про те, 
що студенти слабо мотивовані до 
навчальної діяльності, докладають 
не досить зусиль, щоб успішно 
опанувати педагогічну професію 
вчителя фізичної культури.

З метою виявлення реального 
стану формування педагогічної 
майстерності в майбутніх фахівців 
фізичної культури вивчався ступінь 
сформованості компонентів педа-
гогічної майстерності у студентів 
факультету фізичного виховання.

 

32%

44%

24%

заняття не пропускаю без поважних причин
не пропускаю заняття, це мені цікаво
не пропускаю, бо це вимоги навчання (деканату, кафедри)

 

Рис. 3.10. Як часто Ви пропускаєте заняття?

Рис. 3.11. Самооцінка сформованості педагогічних умінь 
студентами 

зусиль, витримки та терпіння під час проведення 
навчально-виховного процесу (рис. 3.6).

Аналіз суджень студентів о професійній підго-
товленості показав, що 52% студентів згодні з тим, 
що більш за все це опанування й удосконалення 
нових знань, умінь навичок у методиці організації 
процесу навчання, 32% студентів уважають, що 
це цілеспрямована робота з розширення і погли-



75

Bulletin of Zaporizhzhia National University. Physical Education and Sports. № 2 (2021)  ISSN 2663-5925

На основі отриманих даних можна стверджу-
вати, що більшість студентів уважають, що вмі-
ють організовувати колективну діяльність учнів і 
педагогічний процес загалом (74,1% дали відпо-
відь «добре вмію» або «вмію»), але 19,7% водно-
час відчувають труднощі в організації, а 6,2% сту-
дентів не володіють організаційним компонентом 
і вважають, що ця діяльність для них заважка 
(рис. 3.11).

Гностичні вміння є одними з основних у про-
цесі становлення майбутнього вчителя, профе-
сіонала у своїй діяльності, тому що визначають 
діяльність, її ефективність і подальший процес 
самовдосконалення.

За даними анкети, приблизно 48,5% студентів 
мають слабку гностичну компетентність (пізна-
вальну) чи не мають її в галузі методики викла-
дання дисципліни, високий рівень володіння 
знаннями із психолого-педагогічного циклу. Цей 
факт можна пояснити відсутністю педагогічного 
досвіду, невмінням себе об’єктивно оцінити й 
аналізувати власну діяльність.

Конструктивний компонент відзначається тим, 
що фахівець правильно визначає зміст навчаль-
ного матеріалу з урахуванням цілей і завдань 
уроку; формує в учнів систему знань і умінь; 
добирає необхідні методи і засоби навчання.

На основі аналізу отриманих анкетних даних із 
конструктивних умінь зазначимо, що приблизно 
68,1% студентів добре вміють або просто вміють 
планувати навчально-виховний процес учнів і 
власну діяльність. Але 31,9% студентів відзнача-
ють труднощі 20,4% із них не вміють планувати 
рухові дії учнів з метою їхнього фізичного вдоско-
налення (рис. 3.11). Комунікативний компонент 
свідчить, що навчальна діяльність є спільною 
діяльністю учителя й учнів. До комунікативних 
здібностей належить здатність фахівця встанов-
лювати оптимальні взаємини з учнями, перебудо-
вувати їх відповідно до розвитку учнів на основі 
морально-етичних вимог до діяльності педагога.

На основі отриманих даних видно, що аналізу-
вати педагогічну ситуацію, налагоджувати кому-
нікативні стосунки з учнями, планувати виховну 
роботу «добре вміють» – 42,4% студентів, «умі-
ють» – 35,5%. 

Із  труднощами стикаються 15,9% респонден-
тів, 6,2% – у виконанні комунікативної діяльності 
(рис. 3.11).

Актуальність сформованості рухового компо-
нента, який включає кваліфікаційне володіння 
на належному рівні технікою фізичних вправ, 

як мінімум в обсязі шкільної програми з фізич-
ної культури, і здійснення якісного показу вправ, 
окремих елементів; уміння вибирати правильне 
місце для показу і своєчасно застосувати страху-
вання учнів на спортивному обладнані, свідчить 
про те, що 29,0% студентів добре володіють рухо-
вим компонентом, 33,1% – уміють виконувати 
і володіють на належному рівні прикладними 
навичками (ремонт інвентарю, туристичного спо-
рядження, підготовка майданчиків для ігор тощо). 
3,2% студентів уважають, що деякі вміння рухо-
вого компонента є для них важкими (рис. 3.11).

Отже, на підставі отриманих анкетних даних 
можна вважати, що наявна система формування 
основних компонентів структури професійної 
діяльності майбутніх учителів фізичної культури 
потребує вдосконалення, додавання деяких захо-
дів у процес навчання і навчальні програми підго-
товки бакалаврів.

Результати анкетування студентів зі сформо-
ваності професійно-педагогічних умінь виявили 
різний рівень у майбутніх учителів фізичної куль-
тури. Студенти добре володіють комунікативним 
компонентом (77,9%), менше організаторськими 
(74,1%), конструктивним (68,1%) та руховим 
(62,1%), найменше володіють гностичним компо-
нентом (51,5%).

Висновки. На основі аналізу науково-методич-
ної літератури можна стверджувати, що навчаль-
но-професійна підготовка є провідною діяльністю 
студентів, у процесі якої відбуваються особи-
стісне зростання, професійний розвиток, набуття 
професійно важливих знань, умінь і навичок.

Вивчення наявності у студентів факультету 
фізичного виховання професійного інтересу до 
діяльності вчителя фізичної культури показало, 
що загалом студенти мають позитивне став-
лення до діяльності вчителя фізичної культури; 
основними чинниками проявлення активності 
студентів є необхідність вчасно складати залік або 
екзамен, особистісний інтерес до засвоєння будь-
якого матеріалу, вимоги педагога до вивчення 
даного навчального матеріалу.

Стан сформованості компонентів педагогіч-
ної майстерності студентів мав такий вигляд: 
77,9% студентів добре володіють комунікативним 
компонентом, менше організаторським (74,1%), 
конструктивним (68,1%) та руховим компонен-
тами (62,1%), найменше володіють гностичною 
компетентністю з методики викладання і рівня 
володіння знаннями з дисциплін педагогічного 
циклу (51,5%).
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Чирлідинг – відносно молодий вид спорту, який уже встиг заявити 
про себе на міжнародній спортивній арені. Засоби і методи, які 
застосовуються у процесі підготовки в цьому виді спорту, дозволяють 
гармонійно розвивати людину як у технічному, так і у фізичному 
плані. Діти, які розпочинають заняття цим видом спорту, поступово 
освоюють широкий арсенал різноманітних навичок і належним чином 
удосконалюють свій фізичний розвиток. Мета – встановити ефективність 
підготовки дівчат 6–7 років на основі впливу засобів та методів 
програми підготовки в чирлідингу на рівень їхнього фізичного розвитку. 
Матеріал та методи. Дослідження проводилося за участю 21 дівчини 
6–7 років, які розпочали заняття із чирлідингу. Досліджувані упродовж 
року виконували навантаження, зумовлені традиційною програмою 
підготовки в чирлідингу для етапу початкової підготовки першого року. 
Зміст програми підготовки в чирлідингу для етапу початкової підготовки 
включає вправи, спрямовані на розвиток різних фізичних якостей дітей 
із пріоритетом силових, координаційних та гнучкості. Обсяг річного 
навантаження становить 144 години, які пропорційно розподілені в 
мікроциклах, кожен із яких складається із трьох тренувальних занять. 
На початку та після завершення дослідження визначався рівень їхнього 
фізичного розвитку на основі загальноприйнятих тестів та методик. 
Результати. Статистично значущими (p ≤ 0,05–0,001) після завершення 

Ключові слова: засоби 
чирлідингу, програма, 
річна підготовка, фізичний 
розвиток, дівчата.
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дослідження виявилися зміни показників зросту дівчат (1,7%), обводу 
грудної клітки (4,3%), сили кисті правої руки (10,5%), силового індексу 
(10,6%), ЧСС (6,6%), життєвої ємності легень (4%), результатів проби 
Руф’є (29,8%). Тенденції до покращення (p > 0,05) було встановлено в 
результатах оцінки маси тіла (0,5%), індексу Кетле (4%) та Піньє (0,5%), 
сили кисті лівої руки (8,5%) і життєвого індексу (3,6%). Висновки. Засоби 
та методи чирлідингу сьогодні є актуальними в роботі з дітьми для 
покращення рівня їхнього фізичного розвитку. Їх застосування дає змогу 
якісно впливати як на соматометричні, так і на фізіометричні показники, 
отже, належне фізичне формування організму дитини. 

THE INFLUENCE OF CHERLEDING ON THE PHYSICAL DEVELOPMENT  
OF 6–7 YEAR-OLD GIRLS
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Cheerleading is a relatively young sport that has already established itself in the 
international sports arena. The means and methods used in the training process 
in this sport allow to harmoniously developing a person both technically and 
physically. Children who start doing cheerleading gradually master a wide 
arsenal of various skills and properly improve their physical development. 
Purpose – to establish the effectiveness of training girls 6–7 years based on 
the impact of means and methods of the training program in cheerleading on 
the level of their physical development. Material and methods. The study was 
conducted with the participation of 21 girls 6–7 years old, who started to do 
cheerleading. Investigated girls during the year performed the loads due to the 
traditional training program in cheerleading for the stage of initial preparation 
of first year. The content of the training program in cheerleading for this stage 
includes exercises aimed at developing various physical qualities of children 
with the priority of strength, coordination and flexibility. The annual load is 
144 hours, which are proportionally distributed in microcycles, each of which 
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consists of three training sessions. At the beginning and at the end of the 
study, the level of their physical development was determined on the basis 
of generally accepted tests and methodics. Results. Statistically significant 
(p ≤ 0,05–0,001) at the end of the study were changes in the growth of girls 
(1,7%), chest circumference (4,3%), the strength of the right hand (10,5%), 
strength index (10,6%), heart rate (6,6%), vital capacity of the lungs (4%), 
Ruffier test results (29,8%). Tendencies to improve (p > 0,05) were found in 
the results of assessment of body weight (0,5%), Kettle (4%) and Pinier index 
(0,5%), strength of the left hand (8,5%) and life index (3,6%). Conclusions. 
Cheerleading means and methods are relevant today in working with children 
to improve their level of physical development. Their application make 
it possible to qualitatively influence both somatometric and physiometric 
parameters and, accordingly, the proper physical formation of the child’s body.

Вступ. Чирлідинг є частиною фізичної куль-
тури суспільства і розглядається як окремий 
напрям фізкультурної діяльності, складова 
частина системи фізичного виховання різних груп 
населення, як професійний вид спорту [12; 17]. 

Останніми роками чирлідинг набуває попу-
лярності у фізичному вихованні різних верств 
населення. Активне включення чирлідингу спо-
стерігається серед дітей, що надає можливість роз-
витку творчості через музичні рухи, збільшення 
обсягу рухової активності, формування навичок 
спілкування в колективній діяльності. Чирлідинг 
має специфічні функції, мету, завдання, основні 
ознаки, засоби й організаційні форми [1; 2; 6]. 

Автори наголошують, що заняття чирлідин-
гом створює підґрунтя для підвищення функці-
ональних можливостей організму, покращення 
показників фізичного розвитку, розвитку рухових 
здібностей і формування різноманітних рухових 
навичок [3; 9]. 

У процесі занять чирлідингом розвиваються 
координація, гнучкість, сила, швидкість і витри-
валість. Активізація цього надає можливість кож-
ному учаснику групи продемонструвати свої мож-
ливості, зробити акцент на своїх перевагах. Чим 
різноманітнішою є підготовка окремих учасників, 
тим цікавіше виглядає команда як єдиний колек-
тив. Наявні можливості для задоволення осо-
бистісних інтересів та здібностей дітей, а також 
врахування індивідуальних особливостей та 
резервних можливостей організму дівчаток [10; 13].

Підкреслимо, що використання чирлідингу 
як засобу фізичного виховання дозволяє сформу-
вати не лише основи акробатичної, гімнастичної, 
танцювальної підготовки, навички скандування і 
командні рухи. У процесі занять чирлідингом за 
особистим вибором дитина невимушено інтегру-
ється до фізичної культури суспільства [5; 7].

Можна аргументовано стверджувати, що 
заняття чирлідингом не тільки розвивають 
фізичні можливості, але й забезпечують психоло-
гічний розвиток завдяки формуванню впевнено-

сті в собі, адекватної самооцінки та досягненню 
професійної зрілості, а також забезпечують соці-
альний розвиток через співпрацю, конкуренцію 
та високоморальні стандарти поведінки, закладені 
в кодексі чирлідерів [13; 16].

Проте в науково-методичній літературі нині 
є багато прогалин, зокрема щодо впливу засобів 
чирлідингу на фізичний розвиток дівчаток віком 
6–7 років. 

Мета дослідження – встановити ефективність 
підготовки дівчат 6–7 років на основі впливу засо-
бів та методів програми підготовки в чирлідингу 
на рівень їхнього фізичного розвитку.

Матеріал та методи. Дослідження проводилося 
із залученням 21 дівчинки, що розпочали заняття 
із чирлідингу на етапі початкової підготовки.

Дівчатка впродовж року займалися за тра-
диційною програмою підготовки в чирлідингу 
для етапу початкової підготовки першого року. 
На  початку та після завершення річного циклу 
підготовки проводилося тестування рівня їхнього 
фізичного розвитку згідно із загальноприйня-
тими методиками: довжини тіла, см; маси тіла, кг; 
обвід грудної клітки (далі – ОГК), см; визначення 
індексу будови тіла Піньє (далі – ІП) [14]; індексу 
маси тіла Кетле (далі – ІК) [15]; кистьової сили 
правої та лівої рук, кгс; життєвої ємності легень 
(далі – ЖЄЛ), л [4]; життєвого індексу (далі – ЖІ); 
силового індексу (далі – СІ); визначення ЧСС,  
уд./хв; проба Руф’є [8].

Дослідження проводилося на базі спортивного 
клубу “Lviv Angels” (м. Львів).

Виклад основного матеріалу. Сучасна про-
грама підготовки в чирлідингу характеризується 
специфічною структурою та змістовим напов-
ненням, що, з іншого боку, відповідають загаль-
ним вимогам до побудови системи підготовки 
спортсменів, зокрема на етапі початкової підго-
товки. Так, для першого року навчання передба-
чено 144 години річного навантаження, яке про-
порційно розподіллено в тижневих мікроциклах 
(по три тренування на тиждень). Програма цього 
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року містить дев’ять розділів, у яких найбільша 
увага звернена на навчання базових компонентів 
техніки виду спорту та розвитку фізичних якостей 
дітей. Зміст програми передбачає орієнтовну схему 
навчання чирлідингу, він може коригуватися тре-
нером відповідно до можливостей спортсменок.

 Важливим елементом програми є індиві-
дуально орієнтоване навчання та забезпечення 
диференційованого підходу. Отже, у плануванні 
навантажень ураховувався вихідний рівень фізич-
ного розвитку дівчаток, відповідно до цього під-
биралися навантаження, оптимальні для них.

 Найбільшу питому вагу, згідно з даними [11], 
для рівня підготовленості чирлідерів 6–7 років на 
етапі початкової підготовки мають координаційні 
та швидкісні якості та гнучкість, тому більшість 
вправ, що застосовуються на цьому етапі, спрямо-
вані саме на їхній розвиток.

Основними засобами підготовки чирлідерів на 
етапі початкової підготовки є рухливі ігри й ігрові 

вправи. Гра – основний засіб роботи з дітьми 
6–7 років, оскільки вона дозволяє формувати 
належний рівень фізичної підготовленості та має 
позитивний психоемоційний вплив. Важливими 
засобами також є загальнорозвивальні вправи, 
проте важливо, щоб вони мали спрямованість, 
характерну для виду спорту. Діти вивчають також 
елементи акробатики і самострахування (перево-
роти, рівноваги, стійки, перекати, групування); 
стрибки. У програмі наявні легкоатлетичні 
метання (набивних, тенісних м’ячів), швидкіс-
но-силові вправи, гімнастичні вправи для роз-
витку максимальної та швидкісної сили тощо [11].

Упродовж річного циклу підготовки досліджу-
вані тренувалися в секції чирлідингу згідно з роз-
робленою та затвердженою програмою тренувань. 

Тестування рівня показників фізичного роз-
витку й оцінка окремих його індексів у досліджува-
них дівчаток 6–7 років засвідчили окремі позитивні 
їхні зміни впродовж проведеного дослідження. 

Таблиця 1
Результати тестування рівня фізичного розвитку дівчат 6–7 років після завершення 

дослідження
Показники фізичного розвитку Х SD Мін. зн. Макс. зн. Норми

Зріст, см 117,6 ±3,54 111,2 126,8 115,1–120,8
Маса тіла, кг 20,4 ±1,95 16,4 24,4 20,2–22,4
Обвід грудної клітки, см 57,9 ±2,84 54,9 65,8 55–63
Індекс Кетле 14,8 ±1,26 12,6 17,2 11–15
Індекс Піньє 39,5 ±2,71 35,2 45,0 10–30

Сила кисті, кгс Права 13,7 ±2,82 10,1 19,1 9–13
Ліва 13,0 ±2,66 9,7 19,5

Силовий індекс 67,2 ±12,39 45,2 91,6 46 і вище
ЧСС, уд./хв 89,9 ±4,04 84 102 78–105
ЖЄЛ, мл 1 013,9 ±63,45 940 1 165 1 100–1 200
Життєвий індекс 49,9 ±3,92 43,1 58,2 48 і вище
Проба Руф’є 13,1 ±3,30 8 19 12 і нижче

Таблиця 2
Зміни показників фізичного розвитку дівчат 6–7 років упродовж дослідження

Показники фізичного розвитку Вихідне тестування
Х 

Заключне тестування
Х ТЕСТ

Зріст, см 115,6 117,6 0,03 (p ≤ 0,05)
Маса тіла, кг 20,5 20,4 0,45 (p > 0,05)
Обвід грудної клітки, см 55,4 57,9 0,005 (p ≤ 0,01)
Індекс Кетле 15,4 14,8 0,09 (p > 0,05)
Індекс Піньє 39,7 39,5 0,28 (p > 0,05)

Сила кисті, кгс
12,2 13,7 13,7 0,05 (p ≤ 0,05)

11,9 13,0 13,0 0,09 (p > 0,05)

Силовий індекс 60,1 67,2 0,03 (p ≤ 0,05)
ЧСС, уд./хв 95,8 89,9 6,31 E – 05 (p ≤ 0,001)
ЖЄЛ, мл 973,1 1 013,9 0,02 (p ≤ 0,05)
Життєвий індекс 48,1 49,9 0,11 (p > 0,05)
Проба Руф’є 17,0 13,1 0,0008 (p ≤ 0,001)
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Щодо результатів соматометричного обсте-
ження варто відзначити, що зростові заміри 
на початку дослідження і після його завер-
шення засвідчили середньогрупове їх збіль-
шення на 1,7% (табл. 1). Зазначені зміни були 
статистично значущими (p ≤ 0,05) (табл. 2).  
З одного боку, зріст людини віком 6–7 років збіль-
шується внаслідок біологічного формування її 
організму. Саме в цей період, як уже відзнача-
лося, відбувається інтенсивний приріст повздов-
жніх розмірів тіла. Водночас засоби та методи, 
що застосовуються в чирлідингу, також деякою 
мірою впливають на пришвидшення показників 
росту тіла, а отже, у сукупності це дозволило 
отримати позитивний результат у дівчаток, які 
брали участь у дослідженні. Щодо індивідуаль-
них результатів, більшість із них після завер-
шення дослідження були в межах обумовленої 
норми (від 111,2 до 126,8 см).

Щодо зміни в показниках маси тіла конста-
туємо, що середньостатистичне значення групи 
знизилося впродовж проведеного дослідження на 
0,5% (табл. 1), однак отримані дані не були ста-
тистично значущими (p > 0,05) (табл. 2). Припу-
скаємо, що отриманий результат був наслідком 
тренувальної діяльності в чирлідингу впродовж 
досліджуваного періоду, раціонально підібра-
них засобів, методів та режимів навантаження. 
Беручи до уваги індивідуальні значення про-
ведених замірів, варто констатувати, що біль-
шість дівчаток набрали оптимальну масу (±2 кг), 
водночас окремі, у яких вона виходила за межі 
норми, – дещо знизили зазначений показник, про 
що, зокрема, свідчить зменшення значення стан-
дартного відхилення від ±3,05 до 1,95 кг. Водночас 
мінімальна зафіксована маса тіла на заключному 
етапі тестування становила 16,4 кг, а максимальне 
її значення зафіксоване на рівні 24,4 кг.

Біологічні закономірності формування орга-
нізму, а також застосовувані упродовж року засоби 
і методи тренувань у чирлідингу сприяли статис-
тично значущому (p ≤ 0,01) зростанню і показ-
ників обводу грудної клітки. Відносний приріст 
становив 4,3% від вихідного показника (табл. 2). 
Обговорюючи індивідуальні коливання результа-
тів заміру дівчаток, варто відзначити, що вони всі 
були в межах вікової норми (табл. 1). Мінімальне 
значення в індивідуальних результатах становило 
55,4 см, а максимальне – 65,8 см.

Оцінюючи результати обрахунку індексу 
Кетля, ми виявили, що порівняно з вихідним тес-
туванням у заключному було вже більше дівча-
ток (13) з нормальним його значенням, інші (8) 
дівчатка мали дещо вищий за встановлену норму 
показник (максимальне значення – 17,17), а отже, 
надлишкову масу тіла щодо зросту (табл. 1). 
Проте порівняно з вихідними значеннями в кож-

ної із цих восьми досліджуваних індекс Кетле 
знизився, що засвідчує раціональні впливи тре-
нувальної програми в чирлідингу. Отже, можемо 
припустити, що подальші заняття оптимізують 
масу тіла зазначених дівчаток до нормального 
показника. Щодо середньогрупового показника, 
то він порівняно з вихідним знизився на 4%, 
проте  виявився  за  межами статистичної значу-
щості (p > 0,05) (табл. 2).

Аналіз отриманих даних дав підстави зробити 
висновок щодо  озитивних змін індексу Піньє. 
Проте, зважаючи на те, що отриманий резуль-
тат не був підтверджений статистично (p > 0,05) 
(табл. 1), це можна вважати лише позитивною тен-
денцією. Так, середньостатистичні зміни зазначе-
ного індексу становили 0,5%. Однак детальний 
аналіз індивідуальних результатів досліджуваних 
дівчаток дозволив виявити, що всі досліджувані 
мали досить слабку тілобудову, а отже, астенічний 
тип тілобудови. Такий повторний результат (на 
першому етапі було зафіксовано схожий показ-
ник) підтверджує, що худенькі та відносно легкі 
дівчатка астенічного типу мають кращі перспек-
тиви розвитку в чирлідингу. 

Деяке зростання показників у групі досліджу-
ваних дівчаток 6–7 років було зафіксоване й у 
рівні їхніх силових можливостей за тестом «дина-
мометрія» (табл. 1). Середньостатистичне зна-
чення групи за результатами вимірювання сили 
кисті правої руки становило 13,7 кгс, що на 10,5% 
більше за вихідний показник (p ≤ 0,05) (табл. 2). 
Щодо лівої руки, то, згідно з отриманими даними, 
її сила в середньому по групі також зросла на 8,5% 
(з 11,9 до 13,0 кгс; p > 0,05). Загалом, згідно зі вста-
новленими нормами констатуємо досить висо-
кий рівень прояву сили кисті в досліджуваних.

На основі встановлених показників маси тіла 
та динамометрії сильнішої руки ми повторно 
визначали і силовий індекс учасниць дослі-
дження. Варто констатувати, що засоби та методи, 
які застосовувалися в межах програми підготовки 
дівчат 6–7 років у чирлідингу, дозволили статис-
тично покращити середньогруповий результат у 
силовому індексі (p ≤ 0,05) (табл. 1, 2). Відносний 
приріст у порівнянні з вихідними даними ста-
новив 10,6%. Щодо індивідуальних результатів 
досліджуваних зазначаємо, що у двох дівчаток 
силовий індекс після завершення дослідження був 
на середньому рівні, ще дві продемонстрували 
рівень зазначеного показника вищий за середній, 
показник усіх інших (17) був зафіксований на 
високому рівні. Доцільно пригадати, що у вихід-
ному тестуванні результати силового індексу 
також були на досить високому рівні, однак якісна 
побудова тренувального процесу дозволила сут-
тєво покращити ці значення, що продемонстру-
вали підсумкові обрахунки.
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Щодо функціональних можливостей учасниць, 
варто спершу зупинитися на змінах, що відбулися 
в рівні ЧСС у стані спокою. Так, після завершення 
дослідження ми виявили, що середньогруповий 
результат групи знизився на 6,6% (табл. 1, 2). 
Зазначені зміни були статистично значущі, на най-
вищому рівні достовірності (p ≤ 0,001). Усі інди-
відуальні результати досліджуваних дівчаток були 
зафіксовані в межах вікової норми. Найнижчий 
показник ЧСС на цьому етапі дослідження було 
зафіксовано на рівні 84 уд./хв, найвище значення, 
своєю чергою, становило 102 уд./хв.

Деякі зміни були простеженні й у показниках 
ЖЄЛ у процесі дослідження. Варто відзначити, 
що середньогруповий результат дівчаток 6–7 років 
за цим показником статистично значущо підви-
щився (p ≤ 0,05) (табл. 1, 2), у відсотковому відно-
шенні на 4%, однак він не увійшов у межі вікової 
норми. Очевидно, це пов’язано з відносно низь-
ким вихідним рівнем даного показника і відносно 
невеликою тривалістю дослідження. Уважаємо, 
що подальші позитивні впливи застосовуваних 
засобів та методів чирлідингу на досліджуваний 
контингент дівчаток дозволять ще більше покра-
щити показники їхньої ЖЄЛ.

Визначення життєвого індексу, який ураховує 
масу тіла та ЖЄЛ, дозволило зафіксувати його 
середньогруповий рівень після завершення дослі-
дження в межах середнього. Загалом відносне 
зростання результату було на рівні 3,6%, проте 
статистично значущим воно не було (p > 0,05) 
(табл. 1, 2). Обговорюючи індивідуальні резуль-
тати обрахованого індексу, варто зазначити, що, 
на відміну від вихідного визначення, у заключ-
ному не було дівчаток, які б мали низький рівень 

життєвого індексу. Четверо учасниць характери-
зувалися нижчим за середній рівнем його значен-
ням, ще 14 мали середній рівень, ще троє проде-
монстрували вищий за середній рівень життєвого 
індексу. Отже, варто констатувати загальну пози-
тивну тенденцію змін обговорюваного індексу, 
тобто позитивний вплив запропонованої про-
грами занять чирлідингом на функціональні мож-
ливості дівчаток 6–7 років.

Аналіз фізичної працездатності на основі 
показників проби Руф’є дівчаток 6–7 років, які 
брали участь у нашому дослідженні, довів вагоме 
покращення середньогрупового показника. Його 
відносний приріст становив 29,8% і був статис-
тично значущий (p ≤ 0,001) (табл. 1, 2). Окрім 
того, варто констатувати, що за період проведення 
дослідження середній показник проби Руф’є по 
групі згідно зі встановленими нормами перейшов 
з рівня нижчого за середній на середній. Позитив-
ний результат простежується і на прикладі індиві-
дуальних показників досліджуваних. Так, не було 
зафіксовано жодної учасниці з низьким рівнем 
фізичної працездатності, 4 дівчинки продемон-
стрували результат проби в межах нижчого за 
середній рівень, ще 9 досліджуваних мали серед-
ній рівень фізичної працездатності, а результат 8 
дівчаток був зафіксований на вищому за середній 
рівні. Тобто саме оцінка проби Руф’є серед усіх 
досліджуваних нами показників була найвищою, 
що засвідчує досить вагомий позитивний вплив 
засобів чирлідингу на дитячий організм загалом.

Підсумки проведення дослідження щодо змін 
у дібраних тестах із визначення рівня фізичного 
розвитку дівчаток 6–7 років, що розпочали заняття 
із чирлідингу, наведені на рис. 1.
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Рис. 1. Зміни показників рівня фізичного розвитку дівчаток 6–7 років 
упродовж річної підготовки в чирлідингу:

1 – зріст, см; 2 – маса тіла, кг, 3 – окружність грудної клітки, см, 4 – індекс Кетля, оцінка; 
5 – індекс Піньє, оцінка; 6 – динамометрія (права рука), кгс; 7 – динамометрія (ліва рука), 

кгс; 8 – силовий індекс, оцінка; 9 – ЧСС, уд./хв; 10 – ЖЄЛ, мл; 11 – життєвий індекс, оцінка; 
12 – проба Руф’є, оцінка
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Висновки. 
1. У процесі спостереження виявлено вагомий 

позитивний вплив запропонованих засобів, мето-
дів, що застосовуються в чирлідингу, на рівень 
фізичного розвитку дівчаток 6–7 років, як щодо 
соматометрії, так і щодо фізіометрії. Якщо під 
час вихідного тестування в досліджуваних було 
виявлено значну кількість показників, що харак-
теризувалися відставанням від нормативних для 
цього віку значень, то після завершення практич-
ної частини дослідження зафіксовано суттєве їх 
покращення та внормування, а в окремих випад-
ках і деяке перевершення показників щодо віку.

2. Найбільш вагомих змін, які були підтвер-
джені статистично (p ≤ 0,05–0,001), вдалося 
досягти за такими показниками, як: зріст (1,7%), 
обвід грудної клітки (4,3%), сила кисті пра-

вої руки (10,5%), силовий індекс (10,6%), ЧСС 
(6,6%), ЖЄЛ (4%), проба Руф’є (29,8%). Окрім 
того, за іншими досліджуваними показниками 
було зафіксовано тенденції до покращення (p > 
0,05): маса тіла (0,5%), індекс Кетле (4%), індекс 
Піньє (0,5%), сила кисті лівої руки (8,5%), життє-
вий індекс (3,6%).

Загалом програма підготовки в чирлідингу і 
сам вид спорту є ефективним засобом належного 
покращення фізичних можливостей організму 
дівчаток 6–7 років.

Перспективи подальших досліджень. Пла-
нується встановити динаміку змін у фізичному 
розвиткові дівчат старшого віку у процесі занять у 
секціях чирлідингу, порівняти ці показники з ана-
логічними показниками їхніх однолітків, які не 
займаються спортом.
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У статті висвітлено досвід застосування засобів фізичної реабілітації 
(терапії) для дітей, хворих на церебральний параліч. Зроблена спроба 
науково обґрунтувати, розкрити й оцінити ефективність засобів фізичної 
терапії в разі дитячого церебрального паралічу.
В основу статті покладено аналіз літературних джерел про засоби 
для реабілітації дітей із дитячим церебральним паралічем, наукову 
літературу, лікарсько-педагогічні спостереження, засоби фізичної 
терапії (кінезіотерапія, фізіотерапія, тейпування та масаж), клініко-
інструментальні методи дослідження (огляд, пальпація, гоніометрія, 
мануально-м’язове тестування).
Проаналізовано частоту виявлення дитячого церебрального паралічу 
різних форм в Україні і світі. Узагальнено досвід застосування засобів 
реабілітації: методи Б. і К. Бобатів, М. Єфименка, В. Козявкіна, Г. Кебота, 
В. Феліса, К. Семенової. Узагальнення публікацій виявило, що найбільш 
часто використовується метод Б. і К. Бобатів і М. Єфименка. 
Викладено особливості застосування різних програм реабілітації 
для дітей із різними симптомами прояву дитячого церебрального 
паралічу (від ледь помітної недолугості до суттєвого ускладнення 
рухів однієї або декількох кінцівок, паралічу і тугорухливості 
суглобів, поведінкові проблеми, проблеми із зором або слухом і / або 
судомні розлади). Серед програм відзначено такі: методи лікувальної 
фізкультури, масажу, фізіотерапії і рефлексотерапії – уважаються досить 
ефективними на всіх етапах реабілітаційного процесу з урахуванням 
тяжкості функціональних порушень і загальних протипоказань. 
Для вибору методів реабілітації корисно вивчити закономірності 
рухового розвитку здорової дитини і механізмів формування 
рухової патології в дітей із дитячим церебральним паралічем. 
У статті зроблено висновки, що кінезіотерапія, фізіотерапія, кінезіотей-
пування, масаж та використання методів Б. і К. Бобатів і М. Єфименка 
сприяють позитивній динаміці клінічних проявів захворювання, норма-
лізації функціонального стану нервової системи дитини. 

Ключові слова: дитячий 
церебральний параліч, 
фізична реабілітація, 
метод Бобатів, метод 
Єфименка, вертикалізація, 
велотренажер «Ріфтон».
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In the statistics, there is a notice of information about the availability of 
physical rehabilitation (therapy) for children with ailments for cerebral palsy. 
An attempt has been made to scientifically substantiate, disclose and evaluate 
the effectiveness of physical therapy in cerebral palsy.
The article is based on the analysis of literature sources on the means for 
rehabilitation of children with cerebral palsy, scientific literature, medical 
and pedagogical observations, means of physical therapy (kinesiotherapy, 
physiotherapy, taping and massage), clinical and instrumental research 
methods (examination, palpation, goniometry), manual and muscular testing).
The frequency of detection of cerebral palsy of various forms in Ukraine and 
the world is analyzed. The experience of application of means of rehabilitation 
is generalized: methods of Bobat, Efimenko, Kozyavkina, Kebot, Felis, 
Semenova. The generalization of publications revealed that the method of 
Bobat and Yefimenko is most often used.
Features of various rehabilitation programs for children with various symptoms 
of cerebral palsy (from mild weakness to significant difficulty in movement of 
one or more limbs, paralysis and stiffness of the joints, behavioral problems, 
vision or hearing problems and / or convulsive disorders). Methods of exercise 
therapy, massage, physiotherapy and reflexology are considered quite effective 
at all stages of the rehabilitation process, taking into account the severity of 
functional disorders and general contraindications.
The article concludes that kinesiotherapy, physiotherapy, kinesiotaping, 
massage and the use of methods Bobat and Efimenko contribute to the positive 
dynamics of clinical manifestations of the disease, the normalization of the 
functional state of the child’s nervous system.

Key words: cerebral palsy, 
physical rehabilitation, Bobat 
method, Efimenko method, 
verticalization, Rifton 
exercise bike.

Актуальність роботи полягає у значному 
поширенні дитячого церебрального паралічу 
(далі – ДЦП) в Україні та світі, необхідності під-
бору ефективних та безпечних методів реабіліта-
ції дітей із цією патологією. ДЦП – це комплекс 
порушень, що впливають на здатність дитини 
рухатися, підтримувати рівновагу і поставу.  
Науковці дають такі визначення терміна «ДЦП». 
За О. Мастюковою, «термін ДЦП позначає групу 

рухових розладів, що виникають у разі ураження 
рухових систем головного мозку і виявляються в 
недоліку або відсутності контролю з боку нерво-
вої системи за функціями м’язів» [1]. За Л. Бада-
ляном (2003 р.), дитячі церебральні паралічі – це 
група патологічних синдромів, що виникають 
унаслідок внутрішньоутробних, родових або піс-
ляродових уражень мозку і виявляються у формі 
рухових, мовних і психічних порушень [2].
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Частота ДЦП в Україні становить 2,4–2,5 випад-
ків, а в різних регіонах країни коливається від 
2,3  до 4,5 на 1 000 дитячого населення. Головні 
причини дитячої інвалідизації – захворювання 
ЦНС (зокрема, ДЦП). Щорічно реєструють при-
близно 3 тисячі випадків ДЦП, установлених 
вперше. У промислово розвинених країнах час-
тота ДЦП становить два випадки на 1 000 живих 
новонароджених [3–5].

Для відновлення дітей із ДЦП використову-
ють такі методи фізичної терапії, як: лікувальна 
фізкультура, фізіотерапія, лікувальний масаж 
для покращення та відновлення стану здоров’я 
дитини. На нашу думку, бракує публікацій, що 
аналізують різноманітні методи фізичної реабі-
літації дітей із ДЦП, що і зумовило актуальність 
цієї статті. 

Мета дослідження полягає в аналізі й узагаль-
нені методів та засобів фізичної терапії в лікуванні 
ДЦП у дітей до вісімнадцяти років. Для реалізації 
поставленої мети сформульовані та послідовно 
вирішені такі завдання: 

– проаналізувати літературні джерела, присвя-
чені зазначеним питанням;

– узагальнити досвід застосування засобів реа-
білітації дітей із ДЦП; 

– сформулювати пропозиції щодо комплек-
сного використання методів ребілітації (масаж, 
фізіотерапія, кінезіотерапія). 

Методи дослідження. У процесі досгнення 
мети нами використовувалися такі методи дослі-
дження: вивчення й аналіз науково-методичної 
літератури із проблеми дослідження, метод порів-
няння, метод узагальнення.

Результати досліджень. Є багато методів кон-
сервативної й альтернативної медицини, які вико-
ристовуються для лікування хворих із церебраль-
ними паралічами. Нині неможливо цих пацієнтів 
вилікувати остаточно, проте вже наявні схеми 
лікування, які спрямовані на розвиток функцій, 
яких не вистачає для можливості вести якомога 
більш повноцінне життя: кінезіотерапія (масаж, 
лікувальна фізкультура), авторські комплексні 
інтегральні методи реабілітації, метод професора 
В. Козявкіна (Система інтенсивної нейрофізіоло-
гічної реабілітації), методика К. Семенової, кон-
цепція Б. і К. Бобатів, метод В. Войта й інші. 

Медикаментозне лікування (препарати боту-
лотоксину А, центральні міорелаксанти), сен-
сорна інтеграція, сенсорна кімната, акупунк-
турна терапія, засоби ортопедичної корекції, 
етапне гіпсування, ортезування, ортопедичне 
взуття, шини за показаннями. Хірургічне ліку-
вання (подовження сухожиль, зменшення тонусу 
уражених м’язів), іпотерапія, акватерапія у спе-
ціалізованих центрах і басейнах, технічні при-
строї медичної реабілітації [12].

У дітей раннього віку високий потенціал 
головного мозку до регенерації, а тому лікування 
ДЦП необхідно починати якомога раніше. Тільки 
синергія зусиль багатопрофільної команди фахів-
ців різних галузей медицини, реабілітології і пси-
хології здатна максимізувати ефект від лікування 
і допомогти досягти його максимальних резуль-
татів. Безперечно, це важка, комплексна і, що 
важливо, високоспеціалізована робота, проте ні 
на хвилину не можна забувати, що головна мета 
лікування хворих із ДЦП – не тільки поліпшення 
самопочуття або адаптація до вимог нашого часу, 
а й суттєве підвищення якості їхнього життя [12].

Фізична терапія в лікуванні церебрального 
паралічу покращує: м’язеву силу, гнучкість, 
витривалість, ходу, координацію, рівновагу та 
загальний стан дитини. Дозволяє сформувати 
нові рухові навички, оптимізувати та зафіксувати 
наявні, завдяки правильному підбору технічних 
допоміжних засобів, які полегшують дитині рух 
та роблять його безпечним.

Лікування дітей, хворих на ДЦП, передбачає 
комплексні та систематичні заходи реабіліта-
ції для поліпшення загального стану дитини. Це 
можливо завдяки розроблених методів мотор-
ного перенавчання дітей (методи Б. і К. Бобатів, 
М. Єфименка, В. Козявкіна, Г. Кебота, В. Феліса, 
К. Семенової). Ці методи дозволяють знизити сту-
пінь інвалідності або навіть усунути її [6].

Найбільш важливою ланкою реабілітації є 
лікувальна фізкультура (далі – ЛФК) і масаж. 
ЛФК призначається всім дітям із ДЦП за індиві-
дуальною методикою. Під час проведення кіне-
зіотерапії широко використовуються технічні 
засоби, як-от вертикалізація в опорі, заняття на 
спеціальних велотренажерах «Ріфтон», «Гросса», 
тренінг у нейроортопедичних костюмах «Єва», 
«Фаетон», «Гравістон», «Аделі».

Вертикалізація в опорі проводиться дітям, які не 
мають протипоказань, навіть якщо ця дитина ніколи, 
за оцінками фахівця, не буде стояти і ходити. Завдяки 
вертикалізації психологічно змінюється сприйняття 
світу з вертикального положення, виправляються 
патологічні настанови нижніх кінцівок, розтягу-
ються укорочені спастичні м’язи, поліпшуються 
функції дихальної, серцево-судинної, травної сис-
тем організму, оптимально розвиваються суглоби.

Заняття на спеціальному велотренажері 
«Ріфтон» проводиться так: дитину міцно фік-
сують, не потрібні моторні навички. Велосипед 
стійкий, їзда на ньому безпечна для хворого. 
Заняття на велосипеді сприяють запобіганню роз-
витку і прогресуванню контрактур, зміцненню 
ослаблених і розтягуванню укорочених м’язів, 
поліпшенню росту кісток, контролю голови і 
тулуба, узгодженості руху очей і рук, поліпшенню 
емоційного тла і мотивації до рухів.
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«Тренажер Гросса» – це пристрій, що складається 
з натягнутого троса з рухомим блоком, еластичних 
тяг, страхувального пояса, куди фіксується дитина. 
У результаті занять на тренажері полегшуються будь-
які рухи дитини, покращується діапазон руху, корот-
шає час переходу до самостійної ходьби, зменшу-
ється почуття страху під час самостійних рухів [7].

Тренінг в нейроортопедичних костюмах «Єва», 
«Фаетон», «Гравістон», «Аделі» сприяє віднов-
ленню природного розподілу м’язового тонусу, 
формуванню постуральної стійкості, дозволяє 
дітям більш упевнено ходити з підтримкою і 
сидіти, покращує відчуття рівноваги.

Функціональний ортез “SWASH” стабілізує 
тазостегновий суглоб, зберігає звичайний рівень 
активності дитини, усуває загрозу вивиху стегна, 
покращує формування вертлюжної западини, 
зменшує спастику привідних м’язів стегна.

Контрактури – одні з найбільш частих і серйоз-
них ускладнень церебрального паралічу. У дітей 
із ДЦП спастика зашкоджує розтягуванню м’язів, 
через що вони ростуть не так швидко, відстають 
в довжині від кісток. Розвиток контрактур у хво-
рих на ДЦП може призводити до погіршення рів-
новаги і втрати вже набутих навичок. Програма 
фізичної реабілітації має спрямовувати зусилля 
на уникнення небажаного наслідку хвороби шля-
хом розтягування спастичних м’язів.

Наступна ланка фізичної реабілітації – це спри-
яння моторному розвитку дитини. Відома про-
грама за методом Б. і К. Бобатів базується на такій 
ідеї: «примітивні рефлекси, які в дітей із ДЦП не 
зникають, а навпаки, зберігаються і посилюються, 
і є основною перешкодою до здійснення вольового 
контролю за рухами». Реабілітологи, що засто-
совують метод Б. і К. Бобатів, намагаються про-
тидіяти цим рефлексам шляхом позиціонування 
дитини, тобто придання правильного положення 
тіла, що необхідно для виконання певних рухів. 

З дорослішанням дитини із ДЦП та наближен-
ням шкільного віку акценти лікування зміщуються 
з раннього моторного розвитку до його адаптації 
в соціумі. У цей час зусилля фізичної реабілітації 
спрямовуються на формування навичок життєді-
яльності. Фізична реабілітація в даний період має 
бути більш спрямована на розвиток можливості 
самостійно пересуватися, за допомогою палиць 
або в колясці, а також здійснювати такі точні і 
складні операції, як письмо. Дуже важливим є 
спрямування зусиль на навчання дитини само-
стійно їсти, одягатися, користуватися ванною і 
туалетом. Опанування цих навичок може суттєво 
зменшити важкі обов’язки людей, що доглядають 
за дитиною, та істотно підвищити самовпевне-
ність та самооцінку дитини.

Також одним із різновидів фізичної реабіліта-
ції виступає масаж. Масаж призначають із метою 

знизити рефлекторну збудливість м’язів, запо-
бігти розвитку контрактур, покращити крово- та 
лімфообіг, зменшити трофічні розлади тощо. 
Масаж є обов’язковим елементом комплексу реа-
білітації хворих на ДЦП. Кожен пацієнт отримує 
не менше 15–25 процедур за методикою К. Семе-
нової. За цією методикою йде диференційований 
вплив на м’язи та сухожилля: спастичні – розсла-
бляються, ослаблені – стимулюються [8].

ЛФК є складовою частиною медичної реа-
білітації хворих дітей із ДЦП. Засоби лікуваль-
ної фізичної культури – пасивна гімнастика, що 
являє собою мануальну терапію, загартовування, 
фізичні вправи, масаж та трудові процеси, – стали 
невід’ємними компонентами лікувального про-
цесу, відновного лікування в усіх лікувально-про-
філактичних установах і реабілітаційних центрах.

Лікувальна фізкультура – терапія регуляторних 
механізмів, яка використовує найбільш адекватні 
біологічні шляхи мобілізації власних пристосу-
вальних, захисних і компенсаторних властивостей 
організму для ліквідації патологічного процесу

Фізіотерапевтичне лікування проводиться за 
показаннями і з обережністю, зважаючи на те, 
що хворі на ДЦП схильні до судомної готовно-
сті. Найчастіше використовуємо теплолікування, 
зокрема грязьові аплікації й електролікування. 
З успіхом застосовується метод транскраніальної 
мікрополярізаціі. У результаті курсу даної про-
цедури стимулюється мовна і рухова активність, 
поліпшуються когнітивні функції [9].

Рефлексотерапія – це фізичний вплив на біоло-
гічно активні точки (далі – БАТ), або точки аку-
пунктури. Кількість процедур може варіювати від 
7–10 до 15–20 [10].

Лікувальне плавання – заняття в басейні про-
водяться індивідуально, з урахуванням форми і 
тяжкості ДЦП. Для полегшення занять є спеціаль-
ний підйомник.

Іпотерапія – з дітьми займається інструктор, 
який пройшов спеціальне навчання. Кожен паці-
єнт із ДЦП отримує 10–15 процедур іпотерапії, 
що значно покращує емоційний і фізичний стан, 
поставу, зменшує спазм аддукторів стегон, покра-
щує координацію і загальну моторику.

Медикаментозна терапія – у комплексі реабіліта-
ції дітей із ДЦП також використовуються: ноотропи, 
судинні препарати, вітамінотерапія, міорелаксанти, 
з урахуванням показань, протипоказань. Однак 
перевага віддається немедикаментозній терапії.

Під час проходження курсу реабілітації велику 
увагу необхідно приділяли роботі з батьками як 
з  основними учасниками реабілітаційного про-
цесу. З ними проводяться консультації щодо 
основних принципів відновлення в разі ДЦП, 
проводиться навчання батьків необхідних вправ 
для занять саме з їхньою дитиною.
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Для корекційно-виховної роботи з батьками 
потрібно розробити індивідуальну програму та 
проводити індивідуальне консультування за під-
сумками обстеження; навчальне консультування 
(роз’яснення етапів програми реабілітації, демон-
страція фізкультурних занять, ігрових вправ); 
етапне консультування (корегування програм 
розвитку та корекції, збір додаткових даних про 
дитину, отримання «зворотного зв’язку»).

Комплексна програма фізичної реабілітації 
для дитини на міжкурсовий період вдома може 
бути такою:

–	 заняття на фітболі для зменшення спастики 
м’язів та покращення рухових функцій. Кожного 
дня по 5–10 хвилин, кілька разів на день;

–	 пасивні вправи для збільшення рухливості 
суглобів. Проводяться кожного дня по 7–15 хви-
лин, кількість повторів – 8–10 разів для кожного 
суглоба;

–	 фізичні вправи для зміцнення м’язо-
вого корсета дитини. Проводяться кожного дня 
по 5–10  хвилин, раз на день. Використовуються 
гімнастичні вправи, вправи зі спортивним знаряд-
дям, вправи на фітболі.

Підбір вправ здійснюється відповідно до 
загальнопедагогічних методів і принципів дозу-
вання фізичного навантаження.

Висновки. Аналіз наукової літератури свід-
чить, що проблема фізичної реабілітації дітей із 
ДЦП є актуальною темою дослідження, незважа-
ючи на великий інтерес науковців і отримані доте-
пер результати дискусій.

Науковці стверджують, що провідною в комп-
лексі реабілітаційних заходів є фізична реабіліта-
ція, яка базується на диференційованому застосу-
ванні засобів кінезіотерапії [5; 11].

Серед традиційних методів фізичної реабі-
літації для дітей із ДЦП, за результатами сучас-
них досліджень, виділяється Бобат-терапія, що 
є ефективним підходом, визнаним науковцями 
всього світу [8].

Отже, комплексний підхід до терапії та реабілі-
тації дітей із ДЦП, використання нових ефектив-
них засобів реабілітації різнопланової дії дозволяє 
не тільки компенсувати наявний неврологічний 
дефіцит, а й поліпшити якість життя дітей, домог-
тися адекватного рівня соціалізації.

Отже, у разі комплексного використання мето-
дів реабілітації: кінезіотерапії, фізіотерапії, кіне-
зіотейпування, масажу, використання методів 
Б. і К. Бобатів та М. Єфименка настане швидше 
покращення динаміки клінічних проявів захворю-
вання, відбудеться нормалізація функціонального 
стану нервової системи дитини.
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Еволюція змагальної діяльності у фехтуванні, неможливість збільшення 
обсягів та інтенсивності тренувальних навантажень фехтувальників на 
шпагах зумовлюють пошук нових шляхів та резервів для вдосконалення 
різних аспектів підготовленості фехтувальників на шпагах, а також нових 
підходів до визначення найбільш обдарованих спортсменів. 
За останні роки в умовах активного розвитку фехтування як виду 
спорту, змін правил змагань, посилення процесів комерціалізації суттєво 
збільшилася кількість змагань, у яких беруть участь кваліфіковані 
та висококваліфіковані спортсмени. Зросла інтенсивність змагальної 
діяльності та підвищились вимоги до підготовленості спортсменів. 
Тренери та науковці почали шукати нові шляхи підвищення 
результативності змагальної діяльності у фехтуванні, а також нові 
підходи щодо відбору обдарованих спортсменів. Одним із таких шляхів є 
урахування психофізіологічних характеристик у підготовці спортсменів.
Метою нашого дослідження було визначення психофізіологічних 
критеріїв обдарованості у фехтуванні на шпагах. Методами, які 
використовувалися упродовж дослідження, були: теоретичний аналіз 
та узагальнення, документальний метод, метод вимірювання та методи 
математичної статистики. 
З метою визначення інформативних критеріїв обдарованості у фехтуванні 
на шпагах нами було здійснено вимірювання психофізіологічних 
характеристик 15-ти фехтувальників на шпагах на етапі максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей, а також 15-ти фехтувальників 
на шпагах на етапі спеціалізованої базової підготовки. За допомогою 
комплексу для психофізіологічного тестування «Нейрософт-психотест» 
нами було здійснено вимірювання простої зорово-моторної реакції, 
реакції розрізнення, реакції вибору, реакції на рухомий об’єкт, силової 
витривалості кисті та стійкості до перешкод. Проста зорово-моторна 
реакція, реакція розрізнення, реакція вибору та реакція на рухомий об’єкт 
є відносно стійкими показниками у процесі багаторічної підготовки 
фехтувальників, отже, можна їх розглядати як критерії обдарованості 
у фехтуванні на шпагах.

Ключові слова: 
психофізіологічні 
характеристики, 
фехтування на шагах, 
спортивні єдиноборства, 
критерії обдарованості. 
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The evolution of competitive activity in fencing, the impossibility of 
increasing the scope and intensity of training loads of epee fencers determines 
the search for new ways and reserves to improve various aspects of training 
of epee fencers and new approaches to identifying the most talented athletes. 
In recent years, in terms of active development of fencing as a sport, changes 
in competition rules, strengthening the process of commercialization, the 
number of competitions involving qualified and highly qualified athletes has 
increased significantly. The intensity of competitive activity has increased 
and the requirements for the training of athletes have increased. Coaches and 
scientists have begun to look for new ways to increase the effectiveness of 
competitive fencing, as well as new approaches to the selection of talented 
athletes. One of such ways is to take into account the psychophysiological 
characteristics of the training of athletes. The aim of our research was to 
determine the psychophysiological criteria for talent in epee fencing. 
The  methods used in the continuation of the research were theoretical 
analysis and generalization, documentary method, measurement method and 
methods of mathematical statistics. In order to determine the informative 
criteria of talent in epee fencing, we measured the psychophysiological 
characteristics of 15  epee fencers at the stage of maximum realization of 
individual capabilities, as well as 15 epee fencers at the stage of specialized 
basic training. Using the Neurosoft Psychotest psychophysiological testing 
system, we measured a simple visual-motor response, a resolution response, 
a selection response, a response to a moving object, hand endurance, and 
obstacle resistance. Simple visual-motor reaction, distinction reaction, 
selection reaction and reaction to a moving object are relatively stable 
indicators in the process of long-term training of epee fencers, so they can 
be considered as criteria talent in epee fencing.

Постановка проблеми. За останні роки в 
умовах активного розвитку фехтування як виду 
спорту, змін правил змагань, посилення процесів 

комерціалізації суттєво збільшилася кількість 
змагань, у яких беруть участь кваліфіковані та 
висококваліфіковані спортсмени. Зросла інтен-
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сивність змагальної діяльності та підвищились 
вимоги до підготовленості спортсменів [6]. Тре-
нери та науковці почали шукати нові шляхи під-
вищення результативності змагальної діяльності 
у фехтуванні, а також нові підходи щодо відбору 
обдарованих спортсменів. Одним із таких шляхів 
є урахування психофізіологічних характеристик 
у підготовці спортсменів [4–6]. Аналіз науково- 
методичної літератури свідчить про те, що у 
спортивних єдиноборствах, зокрема у фехту-
ванні, психофізіологічні характеристики спортс-
менів впливають на результативність змагальної 
діяльності та можуть бути резервом удоскона-
лення підготовки фехтувальників, підвищення 
результативності їхньої змагальної діяльності 
[4–6]. Отже, актуальності набуває дослідження 
психофізіологічних характеристик у фехтуванні 
як резервів до вдосконалення результативності 
змагальної діяльності, можливості використання 
їх як критеріїв обдарованості фехтувальників.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
За останні роки увагу науковців сконцентровано 
на дослідженні фізіологічних, психологічних та 
медико-біологічних аспектів підготовки у фехту-
ванні (В.Г. Сивицький, 1998 р.; О.В. Шаламова, 
2009 р.; Г.О. Лопатенко, 2011 р.; З.С. Семеряк, 
2014 р.; А.І. Хохла, 2014 р.), моделюванні про-
цесу техніко-тактичної підготовки фехтувальників 
(Z. Czajkowski, 2001 р.; І.Г. Рощін, 2007 р.; М.А. Рид-
нік, 2009 р.; О.М. Шевчук, 2010 р.; А.В. Бакум, 
К.М. Сергієнко, 2011 р.; З.С. Семеряк, 2013 р.), 
дослідженні обсягів ефективності та результа-
тивності техніко-тактичних дій фехтувальників 
(О.М. Мороз, В.С. Шуберт, 2008 р.; А.В. Бакум, 
В.В. Гамалій, 2010 р.; О.М. Шевчук, 2010 р.), дослі-

дженні кінематичних характеристик техніко-так-
тичних дій фехтувальників (А.В. Бакум, В.В. Гама-
лій, 2012 р.), взаємозв’язку фізичної та теоретичної 
підготовки з техніко-тактичною підготовкою фех-
тувальників (А.І. Хохла, 2014 р.; О.Р. Задорожна, 
2014 р.). Водночас малодослідженими є психофізі-
ологічні механізми забезпечення техніко-тактичної 
підготовки у фехтуванні, хоча загалом у спорті це 
має велике значення (Г.В. Коробейніков, 2011 р.; 
Г.В. Коробейніков, Є.Н. Приступа, Л.Г. Коробейні-
кова й інші, 2013 р.).

Мета дослідження. Визначити психофізіо-
логічні критерії обдарованості у фехтуванні на 
шпагах.

Методи дослідження. Теоретичний аналіз і 
узагальнення, документальний метод, вимірю-
вання, методи математичної статистики. 

Результати дослідження. У процесі дослі-
дження було проведено вимірювання показників 
психофізіологічних характеристик фехтуваль-
ників на шпагах на етапі максимальної реаліза-
ції індивідуальних можливостей, а також фех-
тувальників на шпагах на етапі спеціалізованої 
базової підготовки. Дослідження проводилось 
із використанням комп’ютерного комплексу 
для психофізіологічного тестування «Нейро-
софт-психотест». У дослідженні взяли участь 
15  фехтувальників на шпагах на етапі макси-
мальної реалізації індивідуальних можливостей, 
а також 15 фехтувальників на шпагах на етапі 
спеціалізованої базової підготовки (табл. 1).

Було здійснено вимірювання простої зоро-
во-моторної реакції, реакції розрізнення, реакції 
вибору, реакції на рухомий об’єкт, силової витри-
валості кисті та стійкості до перешкод.

Таблиця 1
Психофізіологічні характеристики фехтувальників на шпагах на етапі максимальної реалізації 

індивідуальних можливостей та на етапі спеціалізованої базової підготовки

№ Показник Етап максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей

Етап спеціалізованої 
базової підготовки р

1.
Проста зорово-моторна реакція  
(мілісекунд (далі – мс)) 203,4 (±40,3) 218,6 (±47,4) >0,05

Кількість помилок 2,7 2,2 >0,05

2. Реакція вибору 323,2 (±69,7) 359,9 (±80,8) >0,05
Кількість помилок 3 4,5 >0,05

3. Реакція розрізнення (мс) 307,0 (±65,0) 318,3 (±86,8) >0,05
Кількість помилок 4,5 4,9 >0,05

4.
Стійкість до перешкод (мс) 82,3 119,4 <0,05
Кількість випереджень 2,1 3,2 <0,05
Кількість запізнень 0,2 0,06 <0,05

5.

Реакція на рухомий об’єкт (мс) −2,2 (± 16,8) 1,3 (±24,6) >0,05
Кількість точних реакцій 38% 48% >0,05
Кількість випереджень 43% 34% >0,05
Кількість запізнень 19% 18% >0,05

6. Силова витривалість кисті 88% (±5%) 73% <0,05
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Вимірювання простої зорово-моторної реак-
ції полягало у визначенні реакції на світловий 
подразник через натиснення кнопки на пульті 
комплексу для психофізіологічного тестування 
«Нейрософт-психотест». Водночас ми ґрунтува-
лися на розумінні простої зорово-моторної реак-
ції як елементарного виду реакції на подразник, 
що вона складається із сенсорного та моторного 
компонентів, зумовленості її бистроти анатоміч-
ними особливостями аналізатора, властивостями 
нервових процесів, психофізіологічним станом 
організму та рухливо-координаційним потенці-
алом досліджуваного. Проста зорово-моторна 
реакція лежить в основі цілеспрямованих адапта-
ційних реакцій організму людини, тому на основі 
показника швидкості простої зорово-моторної 
реакції людини можна зробити висновок щодо 
оперативних можливостей організму. 

У фехтувальників на шпагах на етапі макси-
мальної реалізації індивідуальних можливостей 
показник швидкості простої зорово-моторної 
реакції становить 203,4 мс, що відповідає висо-
кому рівню простої зорово-моторної реакції; 
у фехтувальників на шпагах на етапі спеціалізова-
ної базової підготовки даний показник становить 
218,6 мс, що також відповідає високому рівню 
реакції для даної вікової категорії, однак ці показ-
ники достовірно не відрізняються. Також для фех-
тувальників на шпагах характерна низька кількість 
помилок під час реалізації даного виду реакції, а 
саме 2,7 помилки у фехтувальників на етапі мак-
симальної реалізації індивідуальних можливостей 
та 2,2 помилки у фехтувальників на етапі спеціа-
лізованої базової підготовки. Показник точності 
простої зорово-моторної реакції свідчить про стій-
кість уваги фехтувальників на шпагах, що зумов-
люється врівноваженістю нервових процесів. 

Водночас у процесі дослідження, з метою 
з’ясування врівноваженості нервових проце-
сів фехтувальників на шпагах, було визначено 
показники реакції на рухомий об’єкт. Так, показ-
ник реакції на рухомий об’єкт у фехтувальників 
на етапі максимальної реалізації індивідуальних 
можливостей становив 2,2 мс (табл. 1), а у фех-
тувальників на етапі спеціалізованої базової під-
готовки – 1,3 мс. Однак для фехтувальників на 
шпагах на етапі максимальної реалізації індивіду-
альних можливостей характерна висока точність 
реакції на рухомий об’єкт, яка становить 38%, а 
у фехтувальників на етапі спеціалізованої базової 
підготовки – 48%. Також кількість випереджень 
у фехтувальників на етапі максимальної реаліза-
ції індивідуальних можливостей становить 43%, 
а кількість запізнень – 19%. У фехтувальників на 
етапі спеціалізованої базової підготовки кількість 
випереджень становить 34%, а кількість запіз-
нень – 18%. Між даними показниками не було 

встановлено статистично значущих відмінностей, 
що, на нашу думку, свідчить про високий прояв 
даного виду реакції у фехтувальників загалом.

З урахуванням даних показників можна ствер-
джувати, що для фехтувальників на шпагах, неза-
лежно від кваліфікації, характерні висока точність 
реакції на рухомий об’єкт, врівноваженість нерво-
вих процесів із переважанням процесів збудження 
над процесами гальмування. 

Визначення показників реакції розрізнення 
було здійснене з метою вимірювання рухливості 
нервових процесів у центральній нервовій системі 
фехтувальників на шпагах. Під час визначення 
реакції розрізнення спортсмен повинен натиснути 
кнопку на пульті комплексу для психофізіологіч-
ного тестування «Нейрософт-психотест», лише за 
одним, заздалегідь відомим світловим сигналом, 
водночас не реагувати на інші світлові сигнали. 
Зокрема, середній показник реакції розрізнення 
фехтувальників на шпагах на етапі максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей становив 
307 мс (табл. 1), що перебуває в межах норми та 
відповідає середньому значенню цього показника. 
Для даного показника характерний проміжний 
тип, між інертним та рухливим типом вищої нер-
вової діяльності [3]. Водночас показник реакції 
розрізнення фехтувальників на шпагах на етапі 
спеціалізованої базової підготовки є достовірно 
нижчим, становить 318,3 мс. У фехтувальників 
на шпагах на етапі максимальної реалізації інди-
відуальних можливостей та на етапі спеціалізова-
ної базової підготовки відносно низька кількість 
помилок під час реалізації реакції розрізнення, 
що свідчить про силу нервових процесів та висо-
кий рівень концентрації уваги. 

Для дослідження рухливості нервових проце-
сів у центральній нервовій системі було визна-
чено показник за методикою «Реакція вибору». 

Вимірювання даної реакції полягало в натис-
ненні кнопок на пульті комплексу для психофізі-
ологічного тестування «Нейрософт-психотест». 
Колір кнопки на пульті мав збігатись із кольором 
світлового сигналу.

Зокрема, середній показник реакції вибору 
фехтувальників на шпагах на етапі максимальної 
реалізації індивідуальних можливостей становить 
323,2 мс, а у фехтувальників на етапі спеціалізо-
ваної базової підготовки – 359,9 мс. Обидва показ-
ники свідчать про високий рівень реакції вибору 
у фехтувальників, а також про проміжний тип 
між інертним та рухливим типом вищої нервової 
діяльності. Середнє квадратичне відхилення на 
рівні ±69,7 мс та ±80,8 мс відповідно є показни-
ком врівноваженості нервових процесів кваліфі-
кованих фехтувальників на шпагах на етапі макси-
мальної реалізації індивідуальних можливостей, а 
висока точність реакції вибору (3 помилки в серед-



96

Вісник Запорізького національного університету. Фізичне виховання та спорт. № 2 (2021)  ISSN 2663-5925

ньому у фехтувальників на шпагах на етапі макси-
мальної реалізації індивідуальних можливостей 
та 4,5 помилки у фехтувальників на етапі спеці-
алізованої базової підготовки) свідчить про силу 
нервових процесів та високу концентрацію уваги. 

Стійкість до перешкод – це властивість уваги, 
яка відображає здатність людини протистояти 
впливу фонових подразників (перешкод) під час 
сприйняття певного об’єкта. За наявності висо-
кого рівня стійкості до перешкод людина може 
довгий час концентрувати увагу на певному 
об’єкті або ж виконувати певну роботу незалежно 
від зміни умов навколишнього середовища [3]. 
Нами було здійснено оцінку стійкості до пере-
шкод фехтувальників на шпагах на етапі макси-
мальної реалізації індивідуальних можливостей, а 
також на етапі спеціалізованої базової підготовки. 
Отже, у фехтувальників на шпагах на етапі макси-
мальної реалізації індивідуальних можливостей 
спостерігається висока стійкість до перешкод 
на рівні 82,3 мс. У фехтувальників на шпагах на 
етапі спеціалізованої базової підготовки стійкість 
до перешкод є достовірно нижчою, з урахуванням 
вікових норм даної реакції, становить 119,4 мс. 
Достовірно нижчий показник даного типу реак-
ції у фехтувальників на шпагах на етапі спеціа-
лізованої базової підготовки пояснюємо тим, що, 
на нашу думку, у процесі занять фехтуванням і 
удосконалення майстерності чиниться вплив на 
стійкість спортсмена до подразників, удоскона-
люються обсяг та концентрація уваги.

 Низька кількість помилок під час виконання 
даного тесту свідчить про врівноваженість нерво-
вих процесів та високу концентрацію уваги.

З метою визначення сили нервової системи, 
а також силових показників витривалості кисті 
було  здійснене вимірювання за методикою 
«Оцінка силової витривалості кисті». Вимірю-
вання полягло у прояві максимальної сили на дина-
мометрі комп’ютерного комплексу для психофізі-
ологічного тестування «Нейрософт-психотест», а 
після цього прояві 17% від максимального показ-
ника, протягом 15 секунд. Було визначено, що 
показник силової витривалості кисті фехтуваль-
ників на шпагах на етапі максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей становить 88%, що 
відповідає високому показнику, показник силової 
витривалості кисті фехтувальників на шпагах на 
етапі спеціалізованої базової підготовки стано-
вить 73%, що відповідає середньому показнику та 
статистично достовірно відрізняється від показ-
ника фехтувальників на етапі максимальної реа-
лізації індивідуальних можливостей. Такі дані, на 
нашу думку, свідчать про те, що у процесі вдоско-
налення спортивної майстерності фехтувальника 
чиниться вплив на силові якості, зокрема на силу 
кисті, отже, даний показник не варто розглядати 
як критерій відбору у фехтуванні на шпагах. 

В актуальних дослідженнях стосовно психо-
фізіологічних характеристик у спортивних єди-
ноборствах [4–5] та у фехтуванні зокрема [2; 5–6] 
зазначається, що спортсмени-єдиноборці воло-
діють високим рівнем простої зорово-моторної 
реакції, реакції вибору та реакції розрізнення 
[2; 4–6]. Під час нашого дослідження були отри-
мані результати, які підтверджують попередні 
дослідження. Також нами було встановлено, що 
окремі психофізіологічні характеристики, а саме: 
стійкість до перешкод, реакція на рухомий об’єкт, 
показники силової витривалості кисті у фехту-
вальників на різних етапах багаторічної підго-
товки відрізняються. У фехтувальників на шпагах 
на етапі спеціалізованої базової підготовки досто-
вірно нижчі показники стійкості до перешкод та 
силової витривалості кисті, що, на нашу думку, 
пояснюється тим, що вдосконалення майстерно-
сті фехтувальника чинить вплив на ці психофізі-
ологічні характеристики. Отже, можна стверджу-
вати, що проста зорово-моторна реакція, реакція 
розрізнення, реакція вибору та реакція на рухо-
мий об’єкт є відносно стійкими показниками у 
процесі багаторічної підготовки фехтувальників, 
тому їх можна розглядати як критерії обдаровано-
сті у фехтуванні на шпагах. 

Висновки.
1. Для фехтувальників на шпагах на етапі мак-

симальної реалізації індивідуальних можливостей 
характерним є високий рівень простої зорово-мо-
торної реакції (203,4 мс), реакції вибору (323,2 мс) 
і реакції розрізнення (307 мс.). Також у цих фех-
тувальників спостерігається високий рівень точ-
ності реакції на рухомий об’єкт, із переважанням 
процесів збудження над процесами гальмування.

2. Для фехтувальників на шпагах на етапі спе-
ціалізованої базової підготовки також є характер-
ним досить високий рівень простої зорово-мо-
торної реакції (218,6 мс), реакції розрізнення 
(318,3 мс) та реакції вибору (359,9 мс). Кількість 
точних реакції на рухомий об’єкт становить 48%, 
кількість випереджень (34%) переважає кількість 
запізнень (18%), що також свідчить про перева-
жання процесів збудження в нервовій системі 
фехтувальників на шпагах. 

3. У фехтувальників на шпагах на етапі мак-
симальної реалізації індивідуальних можливо-
стей спостерігається високий рівень стійкості до 
перешкод (82,3 мс) та силової витривалості кисті 
(88%), на відміну від фехтувальників на шпагах 
на етапі спеціалізованої базової підготовки, у яких 
рівень цих показників є достовірно нижчим, з ура-
хуванням вікових норм (119,4 та 73% відповідно).

4. Одними з найбільш інформативних психо-
фізіологічних критеріїв обдарованості у фехту-
ванні на шпагах є: проста зорово-моторна реакція, 
реакція вибору, реакція розрізнення та реакція на 
рухомий об’єкт. 
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Стаття присвячена вивченню питання збалансованого харчування 
професійних спортсменів у спеціальній літературі на прикладі великого 
тенісу. Фрагментарна висвітленість у літературі дилем збалансованого 
харчування професійних тенісистів зумовила вибір теми нижченаведеного 
дослідження. У розвідці висвітлено теоретичні аспекти проблем 
створення схем збалансованого харчування професійних спортсменів 
за рекомендаціями різних авторів. Відзначено, що проблема харчування 
спортсменів не може бути зведена до звичайного відтворення енергії, 
витраченої під час тренувальної та змагальної діяльності. Акцентовано 
увагу на тому, що раціон харчування тенісиста залежить від того, на 
якому етапі підготовки він перебуває. Апробація різних варіантів меню 
перед тренуванням допомагає визначити, які продукти найкращі для 
вживання перед змаганням. Детально схарактеризовано потреби в енергії 
й основних харчових речовинах професійних спортсменів тенісистів. 
Підкреслено фундаментальну роль раціонального харчування протягом 
тренувального процесу та виступу безпосередньо на змаганнях. 
Охарактеризовано особливості спортивного харчування професійних 
тенісистів, проаналізовано застосування в харчовому раціоні спортсменів 
різноманітних вітамінних та мінеральних комплексів, наголошено, що 
використання спортивного харчування не компенсує повною мірою 
витрати енергії та поживних речовин. Проведений автором аналіз доводить, 
що сучасному професійному тенісу притаманні інтенсивні фізичні 
навантаження, висока нервово-емоційна напруга боротьби, націленість 
на рекордні спортивні результати. Автором підкреслено, що розподіл 
добового раціону необхідно здійснювати диференційовано залежно 
від встановленого розпорядку дня (графік навантажень та відпочинку), 
описано такі етапи: базовий; передзмагальний; безпосередньо турнір 
та відновлювальний етап. Наведено переконливі аргументи на користь 
того, що для кожного тенісиста необхідно складати індивідуальну 
систему харчування, яка б ураховувала значну кількість важливих 
чинників, як-от вік, стать спортсмена(ки), інтенсивність тренувань, 
рівень фізичної підготовки, час на відновлення, низку інших факторів. 

Ключові слова: фізична 
підготовка, тренування, 
дієта, раціон, теніс, 
харчування. 
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Постановка проблеми. Сучасному профе-
сійному тенісу притаманні інтенсивні фізичні 
навантаження, висока нервово-емоційна напруга 
боротьби, націленість на рекордні спортивні 
результати. Для тенісистів-спортсменів збалансо-
ване харчування є вкрай важливим, адже останнє 
забезпечує витривалість та допомагає витри-
мати тривале протистояння на корті. Неодмінно 
майже кожен спортсмен стикається з типовою 
дилемою – зниження працездатності внаслідок 
нерегулярного прийому їжі та незбалансованого 
харчування. Проблеми, пов’язані з харчуванням, 
зазвичай виникають у зв’язку з недостатнім спо-
живанням рідини та вуглеводів, що зумовлює 
зниження швидкості, погіршуються показники 

витривалості, концентрації уваги й інших визна-
чальних критеріїв ефективної фізичної працез-
датності професійного тенісиста. На превеликий 
жаль, як свідчать особисті спостереження, спортс-
мени нехтують прямим зв’язком між необхідною 
концентрацією та виконанням ігрових рухів та 
кількістю вуглеводів в організмі. Досвід демон-
струє, що досить часто тенісисти вже під час 
змагань розпочинають вживати будь-які вуглево-
довмісні продукти харчування або рідини тільки 
після появи стійкого відчуття втоми. Важливо 
розуміти, що вуглеводи повинні бути складними, 
тобто полісахаридами, засвоюються останні 
досить повільно, тому підтримують кількість 
АТФ на потрібному рівні тривалий час, з іншого 

The article is devoted to the study of a balanced nutrition of professional tennis 
players in the special literature by the example of lawn tennis. Fragmentary 
coverage of the problems of balanced nutrition of professional tennis players 
in the literature determined the choice of the following research topic. The 
theoretical aspects of the problems of creating balanced nutrition schemes 
for professional tennis players according to the recommendations of different 
authors are covered in the study. It is noted that the problem of nutrition of 
sportsmen can’t be reduced to the normal reproduction of energy expended 
during training and competitive activity. It is emphasized that a tennis player’s 
diet depends on the stage of preparation. Approbation of various variants 
of the menu before training helps to determine which foods are the best to 
eat before competition. The requirements for energy and basic nutrients of 
professional tennis players are characterized in detail. The fundamental role of 
rational nutrition during the training process and directly at the competitions 
is emphasized. The features of sports nutrition of professional tennis players 
are characterized, the use of different vitamin and mineral complexes in the 
diet of sportsmen is analyzed, it is noted that the use of sports nutrition does 
not fully satisfy the energy and nutrient requirements. The author’s analysis 
draws attention to the fact that modern professional tennis is characterized by 
intense physical exertion, high nervous and emotional stress of the struggle, 
the focus on record sports results. The author emphasizes that the distribution 
of the daily ration should be differentiated depending on the established daily 
schedule (schedule of loads and rest), the following stages are described: basic, 
pre-competition, the tournament itself and the recovery stage. Convincing 
arguments are presented, for each tennis player it is necessary to compose an 
individual system of nutrition which would consider a considerable quantity 
of important factors, such as age, sex of the sportsman, training intensity, level 
of physical preparation, time for recovery and some other factors. 
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боку – такими, щоб надмірно не перевантажувати 
печінку та підшлункову залозу. Варто наголосити, 
що професійний теніс – це один із найбільш вис-
нажливих видів спорту. Перемоги зумовлені не 
лише талантом чи багаторічними тренуваннями 
та реалізацією набутих умінь, а й індивідуаль-
ними планами харчування. Небажані втрата або 
набір ваги також можуть бути наслідком хаотич-
ного вибору продуктів харчування. Організоване 
планування сприятиме уникненню цих проблем 
та забезпечить оптимальну працездатність. Вибір 
«правильних» продуктів є важливим для спор-
тивного успіху, як і володіння найбільш відпо-
відною тренувальною програмою. Хоча збалан-
сований раціон не гарантує атлетичного успіху, 
варто розуміти, що незбалансоване харчування 
може звести нанівець увесь тренувальний про-
цес. Більшість спортсменів досягають високих 
результатів завдяки систематизації. Тобто в дослі-
джуваному нами питанні відсутні універсальні 
підходи, і ми вважаємо, що їх розроблення на 
практиці не є виправданим. Це зумовлено тим, що 
для кожного тенісиста необхідно складати інди-
відуальну систему харчування, яка б враховувала 
значну кількість важливих чинників, як-от вік, 
стать спортсмена(ки), інтенсивність тренувань, 
рівень фізичної підготовки, час на відновлення 
тощо. Також професійний тенісист повинен бути 
компетентним у питаннях збалансованого харчу-
вання, уміти самостійно внести корективи в разі 
зміни, наприклад, графіка проведення турніру. 
Зауважимо, повсюдним явищем є перенесення 
ранкових матчів на вечір або інший час доби, що 
корелює з особливими вимогами до харчування 
тенісиста. Від того, наскільки збалансованим буде 
раціон спортсмена, залежать й успіх його виступів 
та користь від тренувань, зважати на цей чинник 
рекомендується як професіоналам, так і новачкам. 
Професіоналам значно легше, бо досвід, нако-
пичений попередніми поколіннями спортсменів, 
тренерів та дієтологів, дає можливість відразу ж 
прописати оптимальне меню й обрати найбільш 
зручний режим харчування. Найчастіше спортс-
мен просто дотримується рекомендацій, які для 
нього розробляє тренер після консультації з діє-
тологом. Тенісист-початківець може зіткнутися 
з низкою перепон, однією з них є дефіцит знань, 
адже послуги спортивних дієтологів не всім 
доступні, тому інформацію зазвичай беруть із 
спортивних журналів, інтернету, а її, наголосимо, 
потрібно ретельно аналізувати. У навчально-тре-
нувальному процесі підготовки професійних 
спортсменів проблемі збалансованого харчування 
приділяється досить уваги, проте у великому 
тенісі цей визначальний чинник спортивної під-
готовки часто залишається поза увагою та прак-
тично не враховується, на противагу детальним 

розвідкам аналізу методик загальної фізичної 
підготовки тенісистів до змагань. Фрагментарна 
висвітленість у літературі дилем збалансованого 
харчування професійних тенісистів зумовила 
вибір теми нашого дослідження.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
На думку експертного співтовариства, консолі-
дованого керівним органом олімпійського руху, 
саме раціональне харчування забезпечує: опти-
мізацію ефектів тренувального процесу; зни-
ження ризику отримання травм, перетреновано-
сті, втоми та хвороб; поліпшення відновлення як 
між тренувальними сесіями, так і між змаган-
нями; гарантує впевненість у значній готовно-
сті до конкурентної боротьби; підтримку маси 
та пропорцій тіла; реалізацію ключових переваг 
для зміцнення здоров’я корисних компонентів 
їжі [17]. Проблема вивчення раціонального хар-
чування й підтримки водного балансу представ-
лена в дослідженнях М. Кручаниці й інших [14]. 
Автори детально розкривають загальні питання 
харчування, описують загальні рекомендації 
харчування спортсменів [14]. Ми погоджуємося 
із твердженнями авторів, що «раціональне хар-
чування є необхідною передумовою успішної 
підготовки спортсменів протягом тренувального 
процесу та виступу на змаганнях» [14]. У дослі-
дженні П. Горюк проаналізовано важливість раці-
онального харчування протягом тренувального 
процесу та виступу на змаганнях [4]. Як налого-
шують О. Лебедин і С. Табінська, «удосконалення 
навчально-тренувального процесу клаліфікова-
них тенісистів можливе в разі реалізації індиві-
дуального та диференційованого підходу у спор-
тивній підготовці» [10]. Як слушно зауважують 
Ф. Опанасюк і Г. Грибан, «проблема харчування 
студентів-спортсменів не може бути зведена 
до звичайного відтворення енергії, витраченої 
під час тренувальної та змагальної діяльності». 
Учені підготували методичні розробки гігієни 
та харчування спортсменів, розкрили спеці-
альні питання в системі харчування спортсменів, 
акцентували увагу наукової спільноти на фунда-
ментальній ролі білків, вуглеводів, жирів, вітамі-
нів та мінеральних речовин у харчуванні спортс-
мена [12]. Медико-біологічні засоби відновлення, 
зокрема раціональне харчування під час окре-
мих тренувальних занять, змагань, у проміжках 
між  заняттями та змаганнями, на окремих ета-
пах річного циклу підготовки описала М. Ібраі-
мова [6]. Дослідниця запевняє, що «система про-
філактично-відновлювальних заходів повинна 
реалізовуватися комплексно з використанням 
засобів психологічно-педагогічного та медико- 
біологічного впливу». Аналітичний огляд сучас-
них тенденцій розвитку харчування спортсменів 
загалом із метою популяризації науково обґрун-
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тованих підходів до побудови адекватних раці-
онів та включення до них спеціалізованих про-
дуктів харчування здійснив С. Парастаєв [15]. 
Е. Колеман підкреслює, що збереження пра-
цездатності та підвищення спортивних резуль-
татів можливе в результаті дотримання інди-
відуально-оптимальних стратегій харчування 
[9]. Доречну, на наш погляд, дефініцію поняття 
«раціональне збалансоване харчування» наве-
дено у статті Р. Валецької [3], згідно з авторським 
тлумаченням, «раціональне збалансоване харчу-
вання спортсменів (від лат. rationalis – «розум-
ний») – це фізіологічно повноцінне харчування, 
що забезпечує потреби організму людини в енер-
гії й основних поживних речовинах у їх най-
більш сприятливому співвідношенні й з ураху-
ванням віку, статі, характеру праці, кліматичних 
умов тощо». Не можемо не погодитися з мірку-
ваннями С. Жукової, що тенісист повинен бути 
всебічно підготовлений, як фізично, технічно та 
тактично, так і психологічно. Теніс – це ефек-
тивний спосіб удосконалювати не лише тіло, 
але й внутрішній світ [5]. Особливості гігієніч-
ного забезпечення на заняттях великим тені-
сом описує Я. Кепська [8]. Під час інтенсивних  
тренувань важливо враховувати, як запевняє 
І. Авілова, що процеси анаболізму мають доміну-
вати над процесами катаболізму для досягнення 
необхідних спортивних результатів [1]. Ана-
ліз сучасного асортименту, споживчих власти-
востей та цільового призначення спортивного 
харчування на українському ринку здійснено 
С. Бреусовою, В. Міщенко та Н. Дорохтей [2]. 
Авторами проаналізовані та виявлені найпопу-
лярніші виробники харчування для спортсменів, 
які дотримуються вимог до спеціальних харчо-
вих продуктів, а це передусім такі: відсутність 
у їхньому складі сильнодіючих, наркотичних і 
отруйних речовин; відсутність рослинної сиро-
вини, що не підтверджена розвідками доказової 
медицини; реґламентованість компонентів дію-
чих речовин; відповідність стандартам дієтич-
ного харчування [2]. Учені наголошують, що 
вітчизняні виробники спортивного харчування, 
окрім панівного ДелМас, під торговою маркою 
«Ванситон», представлені на ринку вкрай фра-
гментарно, а цю нішу переважно займає про-
дукція США та Європи. Отримані авторами 
результати досліджень акцентують на потенцій-
ній можливості достеменного розширення галузі 
вищевказаного виду продукції українського 
ринку спортивного харчування. У наукових 
публікаціях комплексно описані різні аспекти 
підготовки спортсменів [6;  11–13; 15–16], а 
системних досліджень із питань раціонального 
та спортивного харчування професійних тені-
систів нами не виявлено. 

Отже, метою статті є детальне висвітлення 
проблеми вивчення збалансованого харчування 
професійних спортсменів у спеціальній літера-
турі на прикладі великого тенісу.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Достеменно відомо, від виду спорту, статі, об’єму 
й інтенсивності навантажень, маси тіла й інших 
чинників залежать енерговитрати професійних 
спортсменів. Раціон харчування тенісиста зале-
жить від того, на якому етапі підготовки він пере-
буває. Цей вид спорту вимагає значної витри-
валості, тому споживання калорій має повною 
мірою задовольняти потреби в енергії. Однією з 
фундаментальних особливостей періоду участі 
у змаганнях є необхідність підтримання специ-
фічного рівня спеціальної працездатності. Нині 
існують надійні дієтичні стратегії, які допомага-
ють спортсменам тренуватися та брати участь у 
змаганнях, реалізуючи максимально свої потен-
ційні можливості. Концептуально харчування для 
витривалості має ґрунтуватися на апробованій 
інформації, що спрямована на досягнення високої 
спортивної працездатності. Дієтичні рекомендації 
розробляють із метою усвідомленого підбору для 
раціону продуктів, які лише сприятимуть реаліза-
ції здоров’язбережувальної стратегії підготовки 
професійного тенісиста, зведуть нанівець ризик 
виникнення та розвитку низки захворювань, 
гарантують підтримання працездатності орга-
нізму загалом і забезпечення необхідними пожив-
ними речовинами. Збалансованість є визначаль-
ним критерієм, якому має відповідати харчування 
тенісиста, тобто, у нашому розумінні, дотичне 
раціональності та різноманітності. Чітко органі-
зована та відповідно реалізовано згідно із планом 
дієта дозволить забезпечити поживними речови-
нами професійного тенісиста. Остання допома-
гає відновити сили, підтримувати ріст та розви-
ток, регулювати метаболізм, нормальний перебіг 
хімічних реакцій, тобто підтримання гомеостазу 
загалом. Незважаючи на усталену думку, немає 
таких харчових домішок або дієт, які могли б 
перетворити звичайного спортсмена на видат-
ного атлета. Спортсменам і не тільки щодня необ-
хідно задовольняти потреби організму у вуглево-
дах, жирах, білках, вітамінах, мінералах та воді. 
Ключова відмінність полягає в тому, що організм 
спортсмена, який виконує значну фізичну роботу, 
витрачає зазвичай більше калорій і енергетичних 
запасів. Раціон харчування спортсменів у зв’язку 
з інтенсивним білковим метаболізмом, участю 
низки амінокислот в енергетичному обміні пови-
нен містити підвищену кількість білка. Загальна 
продуктивність, концентрація, координація забез-
печуються правильною регуляцією білкового 
обміну. Важливим аспектом є те, що інтенсивні 
фізичні навантаження зумовлюють виникнення 
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«робочої гіпоксії», остання спричиняє окислення 
жирів та накопичення у крові продуктів їхнього 
метаболізму. У літню пору року й у місцевості, 
де в повітрі не досить кисню, вміст жирів у раці-
оні спортсменів необхідно зменшувати, добовий 
раціон повинен не перевищувати 30%. Деякі 
спортсмени вважають, що фруктоза – з усіх цукрів 
найбільш відповідне джерело енергії, характери-
зується менш значним викидом інсуліну, на про-
тивагу глюкозі. Проте споживання фруктози не 
покращує показники витривалості, а іноді навіть 
зумовлює погіршення працездатності. Розробити 
власноруч вуглеводне меню можна за допомогою 
«системи взаємозамінності харчових продуктів», 
що є першоосновою системи планування харчу-
вання, розробленої Асоціацією дієтологів і Асо-
ціацією діабетиків США. Деякі спортсмени тре-
нуються настільки напружено, що споживання 
належної кількості їжі для задоволення, зокрема 
вуглеводних потреб, стає майже невирішуваною 
хронічною проблемою. Це може відбуватися з 
кількох причин. Передусім стрес, спричинений 
інтенсивними тренуваннями, може погіршити 
апетит настільки, що спортсмен не зможе вжи-
вати необхідну йому кількість продуктів – джерел 
калорій та вуглеводів. Також відзначимо, що спо-
живання великої кількості продуктів за один при-
йом може викликати шлунково-кишкові розлади, 
а це буде перешкоджати нормальному тренуваль-
ному процесу. Нарешті, на тренування може йти 
стільки часу, що на збалансоване харчування часу 
може просто не залишитися. Найважливішою 
частиною харчового раціону є вода, яка забез-
печує оптимальний перебіг обмінних процесів в 
організмі, теплорегуляцію, травлення, виведення 
із сечею продуктів обміну речовин. Для підтримки 
водного балансу, кислотно-основного стану орга-
нізму, м’язового скорочення і передачі нервових 
імпульсів необхідні електроліти (мінеральні речо-
вини), як-от натрій, хлор і калій. Розподіл добового 
раціону залежно від встановленого розпорядку 
дня (графік навантажень і відпочинку) варто про-
водити диференційовано. Виділяють такі етапи: 
базовий; передзмагальний; безпосередньо тур-
нір, відновлювальний етап. Особливості кожного 
етапу схарактеризуємо нижче у статті. 

Базовий етап. Оскільки теніс відносять до 
швидкісно-силового виду спорту, спортсменам 
необхідно забезпечити таке харчування, яке пере-
дусім насичене білками. Вуглеводів ж має бути 
менша кількість, як і жирів. Оптимальним спів-
відношенням уважають таке: 17–18% білків, 30% 
жирів і не більше 52% вуглеводів. Зауважимо, мето-
дики або формули, які могли б дозволити точно 
розрахувати необхідну калорійність раціону, не є 
реґламентованими, тому необхідно її визначити 
самостійно, з урахуванням таких показників, як 

маса тіла (індекс маси тіла повинен бути в межах 
норми), відсоток жиру в організмі та тренувальні 
показники загалом на певних етапах. Теоретичні 
аспекти проблеми харчування спортсменів, з ура-
хуванням різних періодів фізичного наванта-
ження та видів спорту, вивчала М. Кручаниця й 
інші. Здійснений авторами аналіз акцентує нашу 
увагу на тому, що харчування спортсменів має 
ґрунтуватися на основоположних принципах [14]: 

– «організм повинен бути забезпечений кіль-
кістю енергії, що відповідає її витраті у процесі 
виконання фізичних навантажень; харчування – 
збалансованим відповідно до інтенсивності фізич-
них навантажень; 

– періоди інтенсивних і тривалих фізичних 
навантажень, безпосередньої підготовки до зма-
гань, самих змагань і наступного відновлення 
мають супроводжуватися вибором адекватних 
форм харчування (продукти, харчові речовини та 
їх комбінації); 

– залежно від антропометричних, фізіологіч-
них і метаболічних характеристик спортсмена, 
стану його травної системи, особистих смаків і 
звичок має складатися індивідуальний план хар-
чування; 

– для активізації та регуляції метаболічних 
процесів організму доцільним є використання 
харчових речовин; 

– використання широкого асортименту про-
дуктів і застосування різних прийомів їх кулінар-
ної обробки для оптимального забезпечення орга-
нізму необхідними харчовими речовинами; 

– включення в раціони біологічно повноцінних 
та швидко перетравлюваних продуктів і страв, що 
не переобтяжують травної системи» [14].

Апробація різних варіантів меню перед трену-
ванням допомагає визначити, які продукти най-
краще підходять до вживання перед змаганням. 
Не варто споживати невипробувані продукти або 
рідини безпосередньо перед змаганням. Теніси-
стам насамперед необхідно враховувати те, що під 
час гри неминучим є підняття загальної темпера-
тури тіла. Єдиний спосіб боротьби із цим проце-
сом – активне потовиділення, але водночас може 
настати зневоднення, що зумовить передчасну 
втому. Щщоб уникнути таких небажаних наслід-
ків, рекомендується споживати від 0,5 до 1 літра 
води під час змагання тривалістю приблизно дві 
години. Щоби забезпечити м’язи додатковими 
джерелами енергії, можна готувати енергетичний 
напій самостійно, або купувати готовий. Важ-
ливо розуміти, що використання спортивного 
харчування не задовольняє повною мірою витрат 
енергії та поживних речовин. Постійно підтриму-
вати та підвищувати спортивну працездатність, 
стимулювати процеси відновлення після змагань 
і тренувань допоможе лише збалансоване повно-
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цінне харчування. Наголосимо, що стимулюючі 
речовини покращують результати тільки на час 
дії, тому їх рекомендують приймати тільки перед 
змаганнями. У звичайні тренувальні дні варто уни-
кати стимуляторів, адже вони можуть бути однією 
із причин відчуття хронічної втоми через постійні 
фізичні навантаження, тобто перетренованості. 

Передзмагальний етап характеризується тим, 
що перед тенісистом постає низка завдань, саме 
тому харчування має бути особливим. Важливим 
є оптимальне насичення субстратами енергетич-
ного типу, елементами мінерального походження 
та мікроелементами, а саме цинком та залізом. 
Не менш важливим є забезпечення організму віта-
мінним комплексом. Змінюється частота прийомів 
їжі, яка повинна бути насичена білками. Це сприя-
тиме підвищенню швидкісних та силових якостей 
професійного тенісиста. На передзмагальному 
етапі з меню тенісиста видаляють такі продукти, 
які містять вуглеводи, водночас рекомендують 
більше вживати продуктів, що містять клітковину. 
Споживання фруктів і овочів на вищенаведеному 
етапі підготовки є пріоритетним. Гарантією готов-
ності до змагань є в межах норми або підвищена 
кількість глікогену в м’язах та печінці. Це досяга-
ється шляхом зниженням обсягу й інтенсивності 
тренувань за тиждень до змагань, або збільшен-
ням споживання вуглеводів, допустимим є поєд-
нання цих шляхів.

Етап змагання. Перед початком випробувань 
тенісистові варто вживати їжу з підвищеним вміс-
том калорій. Порції повинні бути невеликими і 
добре засвоюваними. Повноцінні білки та вугле-
води, продуктів, у яких є жири, варто уникати. 
Варто зауважити, що тренуватися та виступати на 
змаганнях натщесерце неприпустимо, приймати 
їжу теж не варто (окрім спеціальних харчових 
препаратів) безпосередньо перед спортивним 
навантаженням, оскільки погіршується її пере-
травлювання, а наповнений шлунок утруднює 
діяльність дихальної та серцево-судинної систем. 

Відновлювальний етап. Останній етап полягає 
в тому, що необхідно оновити запаси нутрієнтів, 
необхідних організму, усунути результати обміну 
речовин, що безпосередньо пов’язані з активною 
м’язовою роботою. Тому вітаміни рекомендо-
вано для вживання. Уживати варто такі продукти, 
у яких високий вміст натрію. 

Отже, оскільки раціон тенісиста безпосеред-
ньо відображається на активності та працездат-
ності, варто приділяти цьому аспекту особливу 
увагу. Приблизні раціони розроблені проф. 
А. Лаптєвим і А. Кареліним [7]. У процесі про-
ведення аналізу джерельної бази ми не знайшли 
розвідок, які б стосувалися аналізу та корекції 
наслідків змін харчування внаслідок дії передмен-
струального синдрому спортсменок-тенісисток. 

Наша цікавість пов’язана передусім із його впли-
вом на фізичну працездатність. Варто зауважити, 
що досить поширений такий феномен – найліпші 
результати демонструються в менструальній фазі, 
а найгірші – у передменструальній. Обґрунтуван-
ням є затримка рідини в організмі в передменстру-
альній фазі та зниження її вмісту під час менстру-
ації. Для корекції передменструального синдрому 
розробляють різноманітні дієтичні схеми із вжи-
ванням хлористого натрію, споживанням вугле-
водів. Згідно з індивідуальними біохімічними 
клінічними показниками, для уникнення ризику 
залізодефіциту рекомендований прийом додат-
кової кількості заліза, особливо в періоди напру-
жених тренувань. Отже, раціональне харчування 
сприяє підвищенню спортивної працездатності, 
її відновленню після інтенсивних навантажень, 
розвитку скелетних м’язів і нормалізації обміну 
речовин в організмі, розширює межі пристосу-
вання до фізичного і нервового напруження. Воно 
є необхідною передумовою успішної підготовки 
спортсменів протягом тренувального процесу та 
виступу на змаганнях, характеризується опти-
мальним співвідношенням білків, жирів та вугле-
водів, також вітамінів і мінеральних речовин. 

Висновки і перспективи подальших розро-
бок у цьому напрямі. Аналіз наукової літератури 
із проблеми вивчення збалансованого харчування 
доводить необхідність нових наукових дослі-
джень підготовки професійних тенісистів. Ми 
вважаємо доцільним подальше дослідження та 
вивчення даної проблеми. Нами було проаналізо-
вано ефективність низки програм збалансованого 
харчування. Отже, можемо зробити висновок, що 
для кожного тенісиста потрібно складати інди-
відуальну схему харчування, яка б ураховувала 
значну кількість важливих чинників, як-от вік, 
стать спортсмена(ки), інтенсивність тренувань, 
рівень фізичної підготовки, час на відновлення 
тощо. Підтвердженням висновку є результат 
нашого спостереження, що стосувався специфіки 
фізичної підготовки, яка має прикладно-функці-
ональний характер, до високорівневих наванта-
жень. За результатами констатувального експери-
менту нами були розроблені методичні комплекси 
для використання у фізичній підготовці юних 
тенісистів протягом періоду участі у змаганнях. 
Наголошуємо, харчування спортсмена повинно 
плануватися так само ретельно, як і саме трену-
вання. Потенційним джерелом проблем є відсут-
ність планування, це твердження, беззаперечно, 
ми вважаємо аксіомою. 

Перспективи подальших досліджень. 
У наступних дослідженнях плануємо визначити 
вплив різних компонентів спортивного харчу-
вання на досягнення та процеси відновлення про-
фесійних тенісистів. 
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Професійний спорт розвивається з урахуванням умов і запитів, які 
продукує сучасний світ (потреба в розвагах у часи складної пандемії 
з усіма обмеженнями, які вона зумовлює тощо). Фактично кожна із 
професійних ліг ігрових видів спорту сьогодні як інструмент підвищення 
зацікавленості аудиторії застосовує все нові розробки суспільства, 
зокрема найновіші комп’ютерні й інформаційні технології. Отже, 
маємо нині велику кількість нових видовищних продуктів, зокрема на 
кіберспортивній арені. У цю тенденцію потрапляє і головна ліга футболу 
(MLS), яка сьогодні також має, що представити своєму глядачеві. 
Мета – виявити особливості побудови системи кіберспортивних змагань 
із футболу на прикладі MLS. Результати. Провідними змаганнями з 
футболу на кіберспортивній платформі, зокрема тими, які розвиваються 
під егідою MLS, сьогодні є кількаетапний Кубок eMLS, який проводиться 
із 2018 року (Серія 1, Серія 2, Кубок eMLS). Щороку формат його 
проведення вдосконалюється, а також розширюється кількість команд-
учасниць, що представляють окремі клуби самої MLS та кількість 
глядачів таких матчів. Із 2020 року популярності набуває і так званий 
eMLS Tournament Special, який також нині пропонує цікаву та насичену 
змагальну діяльність у межах віртуальної ігрової діяльності з футболу. 
MLS активно співпрацює з компаніями, що розробляють відеоігри (Play 
Station), з тими, які бажають бути спонсорами такого видовища (Coca-
Cola, JLab, Pringles), а також із компаніями, які висвітлюють кіберігри 
для широкого загалу (Twitter, Twitch, Fox). Висновки. Кіберспортивний 
футбол щороку набуває все більшої популярності. Розроблені MLS 
формати змагань у режимі онлайн залучають усе більше учасників та фанів 
як на Північноамериканському континенті, так і в усьому світі. Такий 
спосіб проведення спортивних змагань загалом і футбольних зокрема 
дозволяє обійти велику кількість обмежень, пов’язаних із переїздами (що 
характерно для реальних стартів), а отже, суттєво спрощує можливість 
пересічних людей бути частиною спортивного видовища.

Ключові слова: фізична 
культура, учні, ліцей, 
боротьба, зміст, 
варіативність.
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Вступ. Технологічний прогрес суспільства 
нині розкриває нові можливості для розвитку різ-
них сфер його існування (економіка, господарство, 
освіта тощо). Спортивна сфера, поза сумнівом, 
також черпає досягнення цього прогресу на власну 
користь. Найбільшою мірою в цьому зацікавлені 
саме професійні спортивні ліги, оскільки ключо-
вим прагненням для них є збільшення прибутків.

Сучасні комп’ютерні й інформаційні техноло-
гії дозволяють, зокрема, цим організаціям реалі-
зовувати новітні спортивні технологічні завдання 
на кіберспортивній платформі.

У більшості професійних спортивних ліг нині 
існує власна система кіберспортивних змагань, 
яка щороку вдосконалюється з урахуванням 
суспільних запитів. Варто відзначити, що про-
ведення таких турнірів приносить лігам значні 

фінансові поповнення, які також мають тенден-
цію до зростання.

Упровадження розробок професійних спортив-
них ліг у віртуальний простір нині відбувається 
в різних напрямах. Окремі з них (NBA, NFL, FIFA/
UEFA, FIBA/ULEB) акцентують увагу на впрова-
дженні та постійному вдосконаленні відеоігор і 
систем змагань, що побудовані на них, інші (NHL, 
MLB, ATP, PGA) більш активно освоюють вір-
туальне середовище для перенесення туди свого 
реального продукту [1].

Умови реального проведення матчів нині усклад-
нені внаслідок пандемії, яка охопила світ, тому 
переведення ігрової діяльності в режим онлайн 
деякою мірою дозволяє організаціям професій-
ного спорту утримати свого глядача. Цікавим є те, 
що упродовж останніх двох років авдиторія фанів  
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Professional sports are developing, taking into account the conditions and, 
accordingly, the demands of the modern world (the need for entertainment in 
times of severe pandemic with all the restrictions it causes, etc.). In fact, each 
of the professional leagues of game sports today uses all new developments of 
society, including new computer and information technologies, as a mean for 
increase the interest of the audience. Thus, today we have a large number of 
new entertainment products, particularly in the esports arena. This trend also 
includes the major football league (MLS), which today also has something to 
present to its spectators. Purpose – to identify the features of creation a system 
of esports football competitions on the example of MLS. Results. The leading 
football competitions on the esports platform, in particular those that are being 
developed under the auspices of MLS today, are the multi-stage eMLS Cup, 
which has been held since 2018 (Series 1, Series 2, eMLS Cup). Every year the 
format of its holding is improved, as well as the number of participating teams 
representing individual clubs of MLS and the number of spectators of such 
matches is expanding. Since 2020, the so-called eMLS Tournament Special is 
gaining popularity, which also today offers interesting and intense competitive 
activities within the virtual football game. MLS actively cooperates with 
companies that develop video games (Play Station), with companies which 
want to sponsor such spectacle (Coca-Cola, JLab, Pringles), as well as with 
companies that cover cyber games to the masses (Twitter, Twitch, Fox). 
Conclusions. Esports football is becoming more and more popular every year. 
Online competition formats developed by the MLS are gaining more and 
more participants and fans on the North American continent and around the 
world. This way of sports competitions in general and football competitions 
in particular allows to bypass a large number of restrictions associated with 
moving (which is typical for real starts), and thus greatly simplifies the 
possibility people being a part of a sports spectacle.
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професійних видів спорту дещо омолодилася. Так, 
iRacing на Fox відзначає, що середній вік глядачів 
змагань NASCAR у режимі онлайн зменшився на 
3 роки, NBA наводить дані, за якими 48% глядачів 
NBA 2k20 були віком до 45 років [1; 3].

Нещодавно і головна ліга футболу (Major 
League Soccer, MLS) почала активно працювати на 
кіберспортивній платформі. Нині в цієї організа-
ції вже є власна сформована і досить прибуткова 
кіберспортивна підструктура eMLS, яка займається 
проведенням кіберспортивних турнірів із футболу.

Зважаючи на тенденції розвитку сфери профе-
сійного спорту й умови, які диктує сучасне суспіль-
ство, доцільно з’ясувати особливості кіберспор-
тивного напряму розвитку професійного спорту 
загалом та футболу (на прикладі MLS) зокрема.

Мета – виявити особливості побудови системи 
кіберспортивних змагань із футболу на прикладі 
MLS.

Матеріал та методи дослідження. Дослі-
дження публікацій науково-популярного та публі-
цистичного характеру, матеріалів офіційного 
сайту головної ліги футболу (MLS). Для реаліза-
ції визначеної мети нами використовувалися такі 
методи досліджень: аналіз і узагальнення даних; 
теоретична інтерпретація та пояснення; аналіз 
документальних матеріалів.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Major League Soccer – фактично остання органі-
зація професійного спорту, яка застосувала вірту-
альний формат проведення своїх ігор. У 2018 р. 
вперше був проведений Кубок eMLS. Ці кібер-
спортивні змагання проводяться спільно MLS та 
франшизою EA Sports FIFA. Даний турнір слу-
жить офіційним кваліфікатором Ліги спершу на 
EA Sports FIFA Global Series, а потім і на Кубок 
світу FIFA eWorld. Проводяться ці кіберзмагання 
на платформі Play Station.

У зазначеному році Кубок eMLS проводився 
під час ігрового фестивалю PAX East у Бостоні. 
У турнірі взяли участь 19 команд, які були розпо-
ділені на Східну і Західну конференції. У команді 
кіберспортсмена було по три гравці, двоє з яких 
представляли один клуб MLS. У регулярному 
сезоні сформовані команди грали одна з одною 
двічі за коловою схемою в межах власних кон-
ференцій. Вісім кращих (по 4 з кожної Конфе-
ренції) переходили в наступний тур так званого 
нокауту. Згідно із запропонованим форматом, два 
фіналісти проходили на участь у Кубку світу FIFA 
eWorld 2018, а призовий фонд змагань становив 
$ 10 000, які отримував переможець змагань [7]. 

Офіційним партнером та спонсором eMLS 
у проведенні матчів такого формату стала компа-
нія “Coca-Cola”.

Дещо відрізнявся формат проведення зма-
гань eMLS у 2019 р. Так, їх було розподілено 

на  три  етапи: Серія 1, Серія 2 та сам Кубок 
eMLS. Варто зазначити, що кількість учасників 
цього сезону зросла до 22 (Східна конферен-
ція – 12, Західна – 10). Отже, система змагань 
2019 р. складалася вже із трьох кваліфікацій-
них раундів – раунду “First-round bye” (Серії 1 
та 2), у  якому було визначено по двоє перемож-
ців із кожної конференції, які одразу потрапляли 
до півфіналу раунду нокаутів у межах плей-оф 
(складався із чвертьфінального, півфінального 
та фінального етапів), не брали участь у пер-
шому його етапі, шляхом нарахування бонусних 
балів; раунду нокаутів (“Knockout phase”) у межах 
регулярного чемпіонату (3 команди від конфе-
ренції, які проходили до першого етапу нокаутів 
плей-оф), раунду «Останній шанс» (“Last chance 
bracket”), де команди отримували останню мож-
ливість потрапити до восьми кращих від своєї 
конференції (по 1 команді від конференції) [11].

Система змагань в eMLS побудована таким 
чином, що кращі команди конференцій змагаються 
лише у фінальному матчі плей-оф, що аналогічно 
схемі проведення реальних футбольних матчів 
MLS. Переможці Серій 1 та 2 в цьому сезоні отри-
мали по $ 5 000 призових. Призові для чемпіона 
Кубку eMLS становили у 2019 р. вже $ 15 000.

2020 р. для Кубку eMLS знаменувався зрос-
танням кількості учасників вже до 25 і внесен-
ням коректив до формату проведення змагань. 
Так, у Серіях 1 та 2 визначалися кращі учас-
ники, яким нараховувалися бали (відповідно 
по 6, 3 та 1 балу для 1-ого, 2-ого та 3-ого місць 
у межах конференцій). До чвертьфіналу етапу 
нокаутів виходили по двоє кращих від конфе-
ренції. До етапу вильоту (перший етап плей-оф 
із 2020 р.) потрапляли учасники, що в серійних 
змаганнях посіли з 5 по 11 місця. Учасники, що 
посіли 12-у та 13-у позиції, проходили далі у 
чвертьфінал етапу «Останній шанс» (раунд 2),  
усі інші – у раунд 1  етапу «Останній шанс». 
Переможці Серій 1 та 2 отримували по $ 7 500. 
Розподіл призового фонду Кубку eMLS у 2020 р. 
відбувся за такою схемою: $ 12 500 отримав чем-
піон, $ 5 000 – учасник, який посів 2-е місце, ще 
$ 1 250 отримав гравець, що посів 3-є місце [4].

Представництво у футбольному Кубку eMLS 
2021 зросло до 27 команд. Формат змагань порів-
няно з попереднім сезоном не зазнав вагомих змін, 
лише зросла відповідно кількість команд у конфе-
ренціях та збільшилася кількість днів для кожних 
змагань (з одного до двох) [6]. Водночас зріс і 
призовий фонд для даних змагань. Так, у  серій-
них змаганнях учасники з першого по третє місце 
отримали винагороду в розмірі $ 7 500, $ 3 750 
та $ 1 875 відповідно, а призовий фонд у Кубку, 
за який боролися 11 учасників, зріс порівняно 
з попереднім роком до $ 35 000, які розподілили 
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в підсумку так: $ 20 000 отримав переможець, 
$  10 000 – команда, яка посіла друге місце, ще 
$ 5 000 – команда на третій позиції [5]. Окрім того, 
три кращі учасники зможуть взяти участь одразу 
у плей-оф EA SPORTS FIFA 21 Global Series Пів-
нічної Америки [5].

З організаційних моментів віртуального сезону 
2021 р. варто відзначити, що eMLS залучила до 
партнерства компанію “JLab”, яка стала офі-
ційним аудіо та мікрофонним партнером Ліги.  
Відтепер учасники змагань користуються навуш-
никами JLab Play та використовують мікрофони 
Talk Cheez-It. А Pringles повертаються як офіцій-
ний закусочний партнер eMLS. Також eMLS про-
довжує свою співпрацю з компанією “Coca-Cola” 
як офіційним партнером своїх ігор.

Окрім ігор професійних геймерів, проводяться 
матчі такого ж формату і серед фанів американ-
ського соккеру в міжсезоння ігор MLS (eMLS Fan 
Challenge), що підтримує захоплення цим видом 
спорту. Кожні двоє із трьох опитаних фанів MLS 
зазначають, що регулярно грають у комп’ютер-
ний футбол, а понад 75% опитаних уважають, що 
наявність такої можливості має вагоме значення 
для розвитку соккеру загалом. 

У 2021 р. упродовж двох днів трансляції eMLS 
League Series 2 було зафіксовано 45 000 тисяч 
одночасних переглядів ігор глядачами, що було 
відзначено як новий рекорд Ліги і 24% приріст 
порівняно з аналогічним показником 2020 р. [2].

Спеціально для підвищення рівня зацікавлено-
сті глядачів eMLS створила профілі eMLS Player 
у  співпраці з компанією “Pringles” для висвіт-
лення унікальних історій гравців eMLS. Ці історії 
транслюються на каналах, що належать ы експлу-
атуються eMLS.

Зростання кількості кіберспортивних футболь-
них команд, отже, ы призового фонду, а також 
збыльшення глядацької авдиторії таких ігор із 
року в рік засвідчують високий рівень популяр-
ності віртуального футболу, що спричиняє появу 
нових форматів змагань, окрім кубкових. Так, 
у 2020 р. Ліга MLS започаткувала турнір, у якому 
взяли участь професійні гравці та гравці кібер-
спорту FIFA 20 Global Series від EA Sports. 

Турнір дістав назву “eMLS Tournament Special” 
і проводиться за підтримки Coca-Cola і Play Station 
упродовж п’яти тижнів. За цей час 16 команд зма-
гаються на вихідних (по 4 гри щотижня). В остан-
ній тиждень відбуваються фінальні ігри. Цікавим 
є те, що ігри відбуваються способом прямого 
вибування. Команда, що програла, залишає зма-
гання. Транслюються такі матчі партнерами ліги 
Fox Sports 1 та Fox Deportes [10].

Команди MLS, які беруь участь в eMLS 
Tournament Special, формуються з одного про-
фесійного гравця Ліги та так званого eMLS pro 

(геймер). Кожна гра відбувається віддалено, учас-
ники змагаються з різних місць. Гравці MLS гра-
ють у Першій лізі, а гравці eMLS змагаються один 
з одним – у Другій лізі. Перемагає команда, яка 
має кращий сумарний бал [8–9]. 

Під час пандемії Fox Sports багаторазово про-
водив трансляції кіберспортивних змагань. Ця 
компанія взяла на себе трансляцію eNASCAR 
iRacing Pro Invitational Series та World of Outlaws, 
а нещодавно почала подібну співпрацю із MLS 
у  цьому напрямі. Усі ці дії спрямовані на під-
тримку зацікавленості глядачів у складних умо-
вах, які в багатьох аспектах забороняють безпосе-
редній людський контакт [9].

Сезон 2021 р. eMLS складався вже із трьох тур-
нірів, що транслювалися у прямому ефірі. Кожен 
із цих турнірів проходив протягом двох днів, 
подвоївши кількість годин, витрачених на зма-
гання eMLS у сезоні 2020 р. 

У 2021 р. чемпіон змагань отримав $ 40 000 
призових. Спостерігається і суттєве зростання 
кількості глядачів від першого до другого сезону. 
Тобто такі ігри є цікавими та, вочевидь, приноси-
тимуть дохід у MLS [2].

У підсумку варто зазначити суттєвий прогрес 
у розвиткові кіберспортивного напряму MLS. 
Однак Ліга веде досить приховану фінансову 
діяльність, а тому вказати на рівень доходу від 
даного джерела складно. Ми схильні вважати, що 
активізація такої діяльності, постійне зростання 
кількості учасників кіберспортивних змагань із 
футболу, глядачів, спонсорів, розширення співп-
раці з телекомпаніями, які транслюють відеозма-
ганння, приносять значні фінансові ресурси до 
цієї організації.

Висновки. Система кіберспортивних зма-
гань у Головній лізі футболу (MLS) побудована 
з урахуванням тенденцій розвитку технологічної 
сфери, економічних засад функціонування спорту 
на території Північної Америки та, що не менш 
важливо, запитів глядацької авдиторії.

Ключовими турнірами в межах цієї системи 
сьогодні є Кубок eMLS, який проводиться із 
2018 р. і включає кілька етапів, кожен із яких 
передбачає високу грошову винагороду для 
переможців та призерів. Щороку вносяться 
корективи до формату його проведення, а також 
зростає кількість команд-учасниць, що представ-
ляють окремі клуби самої MLS, кількість гляда-
чів таких матчів.

У 2020 р. був започаткований також eMLS 
Tournament Special, який також сьогодні пропонує 
цікаву та насичену змагальну діяльність на кібер-
спортивній платформі.

Загалом MLS активно співпрацює з компа-
ніями, що розробляють відеоігри (Play Station), 
з тими, які бажають бути спонсорами такого видо-
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вища (Coca-Cola, JLab, Pringles), а також з компа-
ніями, які висвітлюють кіберігри на широкі маси 
(Twitter, Twitch, Fox). Це дозволяє активно розви-
вати зазначений напрям і отримувати вагомі при-
бутки від нього.

Перспективи подальших досліджень. На 
наступних етапах дослідження планується з’ясу-
вати особливості побудови кіберспортивних зма-
гань та загалом віртуальної діяльності інших про-
фесійних ліг ігрових видів спорту.
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ВИМОГИ ДО ОФОРМЛЕННЯ СТАТЕЙ У ЗБІРНИКУ НАУКОВИХ ПРАЦЬ 
«ВІСНИК ЗАПОРІЗЬКОГО НАЦІОНАЛЬНОГО УНІВЕРСИТЕТУ.  

ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ ТА СПОРТ»

Вимоги до оформлення статей:
До друку приймаються статті, що мають наукову і практичну цінність. Автор має право представити 

тільки одну наукову статтю в один номер, яка раніше не публікувалася. Автор несе відповідальність за 
оригінальність тексту статті, точність наведених фактів, цитат, статистичних даних, власних назв, гео-
графічних назв та інших відомостей, а також за те, що в матеріалах не містяться дані, що не підлягають 
відкритій публікації. Редакція не несе відповідальності за викладену в статті інформацію. Остаточне 
рішення про публікацію ухвалюється редакцією, яка також залишає за собою право на додаткове рецен-
зування, редагування і відхилення статей.

Технічні вимоги:
– до друку приймаються статті українською, російською та англійською мовами;
– електронний варіант статті у форматі *.doc, *.docx або *.rtf, підготовлений у текстовому редакторі 

Microsoft Word;
– формат А4 через 1,5 інтервал;
– шрифт Times New Roman, розмір 14;
– поля: ліве – 3 см, праве – 1,5 см, верхнє, нижнє – 2 см.

Структура статті:
рядок 1 – УДК (вирівнювання по лівому краю);
рядок 2 – назва тематичного розділу (вирівнювання по лівому краю); 
рядок 3 – назва статті (вирівнювання по центру, напівжирний шрифт, великі літери);
рядок 4 – прізвище та ініціали автора статті; науковий ступінь, вчене звання, посада із зазначенням 

кафедри (вирівнювання по центру);
рядок 5 – місце роботи (навчання), адреса роботи (навчання), orcid-код, електронна адреса автора 

(вирівнювання по центру).
Якщо автор не має orcid-коду, його можна отримати за посиланням https://orcid.org/

абзац 1 – розширена анотація (1800 знаків без пробілів) та ключові слова (мінімум 5 слів), написані 
мовою, як і уся стаття;

абзац 2 – назва статті (напівжирний шрифт, усі літери великі), прізвище, ініціали автора, науковий 
ступінь, вчене звання, посада із зазначенням кафедри, місце роботи (навчання), адреса роботи (нав-
чання), orcid-код, електронна адреса автора, розширена анотація (1800 знаків без пробілів) та ключові 
слова (мінімум 5   слів), написані англійською мовою. Переклад англійською мовою повинен бути 
достовірним (не машинним).

У випадку, якщо стаття не українською мовою, обов’язково подаються назва статті (напівжирний шрифт, 
усі літери великі), прізвище, ініціали автора, науковий ступінь, вчене звання, посада із зазначенням кафедри, 
місце роботи (навчання), адреса роботи (навчання), orcid-код, електронна адреса автора, розширена анотація 
(1800 знаків без пробілів) та ключові слова (мінімум 5 слів), написані українською мовою. 
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