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РОЗДІЛ I. ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ

В статье рассматриваются особенности влияния различных фитнес-
программ на изменения в показателях уровня физического состояния 
женщин 25–30 лет. Цель исследования – определить особенности 
влияния занятий по фитнес-программам ABL и Step-Interval на уровень 
физического состояния у женщин 25–30 лет. Для решения задач 
исследования автором были использованы следующие методы: метод 
теоретического анализа литературных источников, педагогический 
эксперимент, тестирование физического состояния по системе 
«КОНТРЭКС-2» (возраст, масса тела, артериальное давление, пульс в 
покое, восстанавливаемость пульса после 20 приседаний за 40 с; тесты на 
определение уровня физических качеств и двигательных способностей: 
наклон туловища вперёд из положения стоя, «эстафетный» тест, проба 
Абалакова (прыжок вверх), сгибание-разгибание рук в упоре на коленях 
за 30 с); методы математической статистики. Исследование проводилось 
на базе спортивно-оздоровительного комплекса «Дельфин» (г. Слуцк, 

Ключевые слова: силовой 
класс, динамическая 
сила (проба Абалакова), 
скоростная выносливость, 
урок смешанного типа.

УДК 378.016:796:613
DOI https://doi.org/10.26661/2663-5925-2020-2-01

ДИНАМИКА ФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ ЖЕНЩИН 25–30 ЛЕТ 
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У статті розглядаються особливості впливу різноманітних фітнес-програм 
на зміни у показниках рівня фізичного стану жінок 25–30 років. Мета 
дослідження – визначити особливості впливу занять за фітнес-програмами 
ABL і Step-Interval на рівень фізичного стану у жінок 25–30 років. Для 
вирішення завдань дослідження автором били використані такі методи: 

Ключові слова: силовий 
клас, динамічна сила (проба 
Абалакова), швидкісна 
витривалість,  
урок змішаного типу.

Республика Беларусь), в нем приняли участие 20 женщин 25–30 лет. 
Сравнивая две программы, мы установили, что программа ABL 
очень эффективна для развития силы и силовой выносливости мышц 
живота, нижней части мышц спины и мышц нижних конечностей, о 
чем свидетельствуют достоверные улучшения результатов в тестах 
«Поднимание ног в положении лежа на спине за 20 с» и «Пробы Абалакова: 
прыжок с места в высоту». Также в группе ABL достоверное улучшение 
в тесте «Наклон вперед из положения стоя» доказывает эффективность 
заполнения стретчингом интервалов отдыха между отдельными 
«силовыми блоками» и «постстретчинга» в заключительной части урока, 
так как в уроке Step-Interval, в основной части занятия отсутствуют 
упражнения на растягивание. В ходе исследования установлено, что 
повысилось внутригрупповое значение функционального класса 
физического состояния женщин 25–30 лет группы ABL, которое 
рассматривается как «выше среднего», а в группе Step-Interval осталось 
в прежнем в функциональном классе и рассматривалось как «средний». 
Данные, представленные в исследовании, дают возможность учитывать 
особенности влияния различных фитнес-программ на динамику 
показателей уровня физического состояния женщин 25–30 лет.
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метод теоретичного аналізу літературних джерел, педагогічний експеримент, 
тестування фізичного стану за системою «КОНТРЕКС-2» (вік, маса тіла, 
артеріальний тиск, пульс у спокої, відновлюваність пульсу після 20 присідань 
за 40 с; тести на визначення рівня фізичних якостей і рухових здібностей: 
нахил тулуба вперед із положення стоячи, «естафетний» тест, проба Абалакова 
(стрибок вгору), згинання-розгинання рук в упорі на колінах за 30 с); методи 
математичної статистики. Дослідження проводилося на базі спортивно-
оздоровчого комплексу «Дельфін» (м. Слуцьк, Республіка Білорусь), у 
ньому взяли участь 20 жінок 25–30 років. Порівнюючи дві програми, ми 
встановили, що програма ABL дуже ефективна для розвитку сили та силової 
витривалості м’язів живота, нижньої частини м’язів спини та м’язів нижніх 
кінцівок, про що свідчать достовірні поліпшення результатів у тестах 
«Піднімання ніг у положенні лежачи на спині за 20 с» і «Проби Абалакова: 
стрибок із місця у висоту». Так само у групі ABL достовірне поліпшення в 
тесті «Нахил вперед із положення стоячи» доводить ефективність заповнення 
стретчінгом інтервалів відпочинку між окремими «силовими блоками» 
та «постстретчінгу» в заключній частині уроку, оскільки в уроці Step-
Interval, в основній частині заняття відсутні вправи на розтягування. У ході 
дослідження встановлено, що підвищилося внутрішньогрупове значення 
функціонального класу фізичного стану жінок 25–30 років групи ABL, яке 
розглядається як «вище середнього», а у групі Step-Interval залишилося в 
колишньому функціональному класі та розглядалося як «середній». Дані, 
представлені у дослідженні, дають можливість враховувати особливості 
впливу різних фітнес-програм на динаміку показників рівня фізичного стану 
жінок 25–30 років.
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The analysis of scientific and methodological literature revealed that 
modern living conditions are associated with a number of features that lay 
down high demands on the individual psychological properties of a person 
and cause stress in their psycho-physiological functioning. A particularly 
vulnerable category for adverse external effects are young people, who are 
more susceptible to maladaptation and deteriorating health due to age-related 
psychological immaturity and lack of necessary life experience. Such issues 
are actual: study of functional status criteria, development of signs of post-
stress disorders, active participation in physical culture and health activities of 
adolescents with post-traumatic stress disorders and finding ways to improve 
the quality of physical education to improve their psychophysical condition. 
One of effective means of physical education for psychological recovery 
is functional physical unloading. In this sense, it is effective to perform  
TRE-exercises that stimulate neurogenic tremor and are aimed at relieving 
tension, stress and traumatic experiences. Due to the urgency of this problem, 
the aim of our study was to evaluate the effectiveness of TRE-gymnastics 
exercises for the correction of the functional state of adolescents with post-
traumatic stress disorders in PE classes. The study was conducted with the 
participation of 56 young students aged 18 to 22 (internally displaced persons, 
children of participants in the anti-terrorist operation, participants in the anti-
terrorist operation), who were asked to perform the TRE complex (Trauma 
Releasing Exercises) exercises by David.

Key words: functional status, 
post-traumatic stress disorder, 
means of physical education, 
young people, correction,  
TRE-exercises.

Постановка проблемы. Сохранение и укре-
пление физического здоровья женщин зре-
лого возраста является одной из самых важных 
задач отрасли физической культуры и спорта. 
Согласно анализу, проведенному О.Л. Луковской, 
С.В. Сологубовой и О.Ю. Лядской, несмотря на 
возраст расцвета психических и физических воз-
можностей организма, у женщин 25–30 лет начи-
нается снижение показателей физического состо-
яния, обусловленное малоподвижным образом 
жизни [2, с. 46; 3, с. 110].

Ухудшение показателей физического состоя-
ния у женщин данного возраста носит обратимый, 
функциональный характер и приостановить этот 
процесс и восстановить физическую работоспо-
собность возможно путем оптимизации их дви-
гательного режима, используя различные виды 
фитнеса, являющихся одними из самых популяр-
ных направлений в оздоровительной физической 
культуре.

По мнению Д.А. Якубовского, в настоящее 
время представление о фитнесе расширилось от 
первоначального «физическая пригодность» до 
понимания фитнеса как социального явления, 
которое в полной мере отвечает государствен-
ной политике в сфере физического воспитания 
населения и предусматривает создание условий 
для удовлетворения потребностей каждого граж-
данина в области физической культуры и спорта 
(Т.С. Лисицина, Г.Н. Пономарев, О.И. Плаксин, 
E.T. Howley, B.D. Franks) [7, с. 1].

В фундаментальном анализе, проведенном 
Ю.И. Томилиной, отмечено, что занятия фитне-

сом оздоровительной направленности оказывают 
положительное влияние на развитие таких физи-
ческих качеств, как сила, выносливость, ловкость, 
быстрота и гибкость и целенаправленно воздей-
ствуют на сердечно-сосудистую систему орга-
низма, опорно-двигательный аппарат, способ-
ствуют изменению компонентного и габаритного 
состава тела и увеличивают функциональные 
резервы организма занимающихся [6, с. 7–9].

Вместе с тем анализ и обобщение научно-ме-
тодической литературы показывают, что в иссле-
дованиях недостаточно представлены научно 
обоснованные методики построения оздорови-
тельной тренировки, учитывающих особенности 
влияния различных фитнес-программ на дина-
мику показателей уровня физического состояния 
женщин 25–30 лет

Цель исследования – определить особенно-
сти влияния занятий по фитнес-программам ABL 
и Step-Interval на уровень физического состояния 
у женщин 25–30 лет.

Достижение поставленной цели осуществля-
лось путем решения основных задач научного 
исследования, таких как:

1. Провести анализ и обобщение научно-мето-
дических источников по проблеме исследования, 
раскрыв общую характеристику оздоровительных 
технологий в рамках проведения занятий фитне-
сом у женщин 25–30 лет.

2. Определить основные особенности мето-
дики построения занятий различными видами 
фитнеса (ABL и Step-Interval) с женщинами 
25–30 лет.
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3. Определить влияние занятий фитнесом по 
программам ABL и Step-Interval на физическое 
состояние женщин 25–30 лет.

Методы исследования. 1. Метод теоретиче-
ского анализа литературных источников. Анализ 
научно-методической и специальной литературы 
проводили для изучения состояния вопроса отно-
сительно использования фитнеса для женщин 
25–30 лет как одного из популярных среди них 
видов оздоровительной физической культуры.

2. Динамика физического состояния женщин 
25–30 лет под влиянием занятий фитнесом изуча-
лась в ходе педагогического эксперимента. Экс-
периментальным фактором являлись подобран-
ные программы фитнес-классов, а именно ABL 
(Abdominal – buttocks – legs) – силовой класс для 
тренировки мышц живота и нижней части спины, 
мышц нижних конечностей, и Step-Interval – это 
тип занятия, направленный на развитие основных 
групп мышц тела при чередовании фрагментов 
аэробной и силовой нагрузки [5, с. 41–42].

Исследование проходило с октября 2019 по 
апрель 2020 гг. на базе спортивно-оздоровитель-
ного комплекса «Дельфин» (г. Слуцк, Республика 
Беларусь), в нем приняли участие 20 девушек.

3. Определение уровня физического состояния 
по системе «КОНТРЭКС-2» [1, с. 8–15; 4]. Данная 
методика предполагает балльную оценку уровня 
и включает 11 показателей и тестов.

Уровень физического состояния регистриро-
вался с помощью следующих показателей:

1) возраст. Каждый год жизни дает 1 балл. 
Например, в возрасте 50 лет начисляется  
50 баллов и т. д.;

2) масса тела. Нормальная масса оценивается 
в 30 баллов. За каждый килограмм сверх нормы 
вычитается 5 баллов у занимающихся женщин;

3) артериальное давление. Нормальное арте-
риальное давление оценивается в 30 баллов. За 
каждые 5 мм рт. ст. систолического (АДС) или 
диастолического (АДД) давления выше расчетных 
величин из общей суммы вычитается 5 баллов;

4) пульс (ЧСС, уд/мин) в покое. За каждый удар 
менее 90 начисляется один балл. Например, пульс 
70 в минуту дает 20 баллов. При пульсе 90 и выше 
баллы не начисляются;

5) гибкость оценивается тестом «Наклон впе-
ред из положения стоя»;

6) быстрота оценивается «эстафетным» тестом 
по скорости сжатия сильнейшей рукой падающей 
линейки;

7) Динамическая сила (проба Абалакова). Оце-
нивается максимальной высотой прыжка вверх с 
места.

8) скоростная выносливость. Подсчитывается 
максимальная частота поднимания прямых ног до 
угла 90° из положения лежа на спине за 20 с. За 

каждое поднимание, равное и превышающее нор-
мативное значение, начисляется 3 балла.

9) скоростно-силовая выносливость. Измеря-
ется максимальная частота сгибания рук в упоре 
лежа (женщины в упоре на коленях) за 30 секунд с 
начислением 4 баллов за каждое сгибание, равное 
и превышающее норматив;

10) общая выносливость: у занимающихся 
физическими упражнениями более 6 недель общая 
выносливость оценивается по результату 10-минут-
ного бега на возможно большее расстояние;

11) восстанавливаемость пульса: у занима-
ющихся физическими упражнениями более 
6 недель восстанавливаемость пульса оценива-
ется через 10 минут после окончания 10-минут-
ного бега. Совпадение их дает 30 баллов, превы-
шение до 10 ударов – 20 баллов, 15 – 10 баллов, 
20 – 5 баллов, более 20 ударов – из общей суммы 
следует вычесть 10 баллов.

После суммирования полученных по всем 
11 показателям баллов физическое состояние оцени-
вается как сумма баллов, представленная в табл. 1.

4. В программе MicrosoftOfficeExcel 2016 прово-
дилась статистическая обработка данных с исполь-
зованием таких числовых характеристик выборки, 
как: среднее арифметическое (М), стандартное 
отклонение (σ), стандартная ошибка средней ариф-
метической (m), коэффициент достоверности (t).

Изложение основного материала исследо-
вания. Результаты оценки уровней физического 
состояния женщин 25–30 лет, занимающихся фит-
несом в группах по программам ABL (abdominal – 
buttocks – legs) и Step-Interval, в начале исследова-
ния представлены в табл. 2.

Таблица 1
Оценочная шкала уровня физического 
состояния по системе «КОНТРЭКС-2»

Сумма баллов Уровень физического 
состояния

≤ 50 Низкий
51–90 Ниже среднего
91–160 Средний
161–250 Выше среднего

≥ 250 Высокий

Как видно из представленных результатов, в 
начале исследования у женщин 25–30 лет групп 
ABL и Step-Interval регистрировались в целом при-
емлемые для данного возрастного периода значе-
ния показателей уровня физического состояния и 
оценки основных физических качеств (табл. 2).

В начале исследования достоверных разли-
чий в показателях уровня физического состояния 
женщин 25–30 лет по системе «КОНТРЭКС-2»  
в группах ABL и Step-Interval выявлено  
не было, что свидетельствует об однородности  
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и однотипности групп, участвующих в педагоги-
ческом эксперименте.

Внутригрупповое распределение по уровням 
физического состояния женщин групп ABL и 
Step-Interval на I этапе исследования, представ-
ленное на рис. 1, демонстрирует, что по 10% 
занимающихся женщин в группе ABL были отне-
сены к низкому, ниже среднему и выше сред-
нему уровням физического состояния по системе  
«КОНТРЭКС-2», 70% имели соответственно сред-
ний. В группе Step-Interval зафиксировано сле-
дующее распределение по уровням физического 
состояния: 20% – ниже среднего, 60% – средний, 
по 10% – выше среднего и высокий.

Внутригрупповой уровень физического состо-
яния женщин 25–30 лет в обеих группах рассма-
тривается как «средний» (табл. 2).

Наглядное представление внутригруппового 
распределения по уровням физического состоя-
ния женщин 25–30 лет полученных результатов в 
ходе исследования указывает на то, что в группе 
ABL зафиксировано увеличение на 40% девушек 

с функциональным классом «выше среднего» по 
сравнению с I этапом исследования, а в группе 
Step-Interval – соответственно на 10% повысился 
функциональный класс «средний» (рис. 1).

Качественное внутригрупповое значение функ-
ционального класса уровня физического состоя-
ния в конце исследования у женщин группы ABL 
рассматривается как «выше среднего», а группы 
Step-Interval – как «средний» (табл. 2).

Выводы. Таким образом, сравнивая две про-
граммы, мы установили, что программа ABL очень 
эффективна для развития силы и силовой выносли-
вости мышц живота, нижней части мышц спины и 
мышц нижних конечностей, о чем свидетельствуют 
достоверные улучшения результатов в тестах «Под-
нимание ног в положении лежа на спине за 20 с»  
и «Пробы Абалакова: прыжок с места в высоту».

Также в группе ABL достоверное улучше-
ние в тесте «Наклон вперед из положения стоя» 
(t=2,22) доказывает эффективность заполнения 
стретчингом интервалов отдыха между отдель-
ными «силовыми блоками» и «постстретчинга» 

Таблица 2
Сравнительный анализ показателей, характеризующих уровень физического состояния 

женщин 25–30 лет групп ABL и Step-Interval по системе «КОНТРЭКС-2», 
на различных этапах исследования М±m)

Показатели
I этап исследования II этап исследования

Группа ABL Группа Step-
Interval t Группа ABL Группа Step-

Interval t

Возраст (лет) 27,91±0,67 27,31±0,63 0,93 28,31±0,57 27,33±0,49 1,34
Длина тела (см) 168,32±5,21 169,40±3,42 0,17 168,35±5,21 169,40±3,42 0,17
Масса тела (кг) 65,74±1,85 67,87±2,73 0,26 62,37±0,64 64,39±3,06 0,65
ЧСС (уд/мин) 78,92±2,86 82,71±2,93 0,17 76,83±1,16 79,73±1,04 1,86

АДС (мм рт. ст.) 118,63±1,18 116,25±3,49 0,65 115,16±3,13 117,50±2,16 0,62
АДД (мм рт. ст.) 77,22±2,14 75,61±6,26 0,24 75,52±2,06 76,40±2,53 0,27

Наклон вперед из положения 
стоя (см) 10,11±0,46 9,36±0,39 1,06 11,07±0,58* 10,52±1,01 2,22

«Эстафетный» тест (см) 18,23±0,34 19,06±0,48 1,46 16,87±0,92 17,96±0,83 0,88
Проба Абалакова: прыжок  

с места в высоту (см) 29,31±1,72 31,27±0,63 1,07 33,92±0,78 32,07±1,09 1,38

Поднимание ног в положении 
лежа на спине (кол-во раз) 10,82±0,49 11,07±0,51 0,35 12,85±0,28* 11,59±0,23 3,48

Сгибание-разгибание рук  
в упоре на коленях за 30 с 

(кол-во раз)
14,33±2,16 13,76±4,45 0,12 16,47±1,49 15,06±2,71 0,46

10-минутный бег (м) 1450,98±110,38 1376,45±70,42 0,62 1693,34±137,70 1617,17±85,04 0,47
Восстанавливаемость пульса 

после 20 приседаний за 40  
с (баллы)

19,51±2,14 20,5±1,83 0,36 23,50±2,03 19,50±2,23 1,33

Уровень физического  
состояния (баллы)

146,53±8,44 
(средний)

149,59±9,06 
(средний) 0,29

176,94±4,73*
(выше сред-

него)
159,76±5,23 
(средний) 2,44

Примечание: * – p < 0,05 по сравнению с группой Step-Interval
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в заключительной части урока, так как  
в уроке Step-Interval, в основной части 
занятия отсутствуют упражнения на 
растягивание.

В ходе исследования установлено, что 
повысилось внутригрупповое значение 
функционального класса физического 
состояния женщин 25–30 лет группы 
ABL, которое рассматривается как «выше 
среднего», а в группе Step-Interval оста-
лось в прежнем в функциональном классе 
и рассматривалось как «средний».

Данные, представленные в исследо-
вании, дают возможность учитывать осо-
бенности влияния различных фитнес-про-
грамм на динамику показателей уровня 
физического состояния женщин 25–30 лет.

Перспективу дальнейших исследо-
ваний усматриваем в изучении компью-
терных информационных технологий, 
позволяющих анализировать динамику 
физического состояния женщин в про-
цессе занятий физкультурно-оздорови-
тельной направленности.
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Рис. 1. Внутригрупповое распределение по уровням 
физического состояния женщин 25–30 лет групп  
ABL и Step-Interval по системе «КОНТРЭКС-2»  

на различных этапах исследования (%)
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На практичних заняттях із навчальних дисциплін «Організація і 
методика оздоровчої фізичної культури» та «Рекреація та реабілітація 
у спорті» ми прагнули сформувати у майбутніх бакалаврів фізичної 
культури та спорту здатність до організації оздоровчо-рекреаційної 
рухової активності різних груп населення. Аналіз наукової літератури 
свідчить про негативну тенденцію до різкого погіршення стану здоров’я 
різних груп населення. За даними МОЗ України, близько 90% дітей 
мають відхилення у стані здоров’я, понад 59% – незадовільну фізичну 
підготовленість, передумовою чого є обмеження рухової активності, 
не контрольоване, нераціональне харчування, шкідливі звички, стреси, 
зокрема через пандемію COVID-19.
На основі аналізу літературних джерел викладено й узагальнено дані 
щодо формування у майбутніх бакалаврів фізичної культури та спорту 
теоретичних знань і практичних умінь, необхідних для організації оздоровчо-
рекреаційної рухової активності різних груп населення України. Проведено 
ретроспективний аналіз термінів «рекреація» та «фізична рекреація». 
Конкретизовано поняття «оздоровчо-рекреаційна фізична культура» – це 
процес і результат відновлення, підтримки та вдосконалення фізичних, 
психічних і емоційно-духовних можливостей особистості засобами 
фізичної культури з метою оптимізації її функціонування у природній, 
побутовій сферах життєдіяльності у вільний або спеціально визначений 
час. Представлено один із можливих показників формування теоретичних 
знань і практичних умінь, необхідних для організації оздоровчо-
рекреаційної рухової активності, а саме: здатність студента провести 
діагностування рівня здоров’я (методика В. Войтенко – для визначення 
рівня індивідуального здоров’я та біологічного віку; Г. Апанасенко – 
визначається сумою балів і дозволяє розподілити всіх практично здорових 
осіб на п’ять рівнів здоров’я, що відповідають певному рівню аеробного 
енергетичного потенціалу) та фізичного стану (тест Кеннета Купера, 
Проба Руф’є). Надано рекомендації щодо подальшої організації оздоровчо-
рекреаційної рухової активності різних груп населення.

Ключові слова: бакалавр 
фізичної культури та 
спорту, діагностування 
рівня здоров’я, здоров’я, 
здоровий спосіб життя, 
оздоровчо-рекреаційна рухова 
активність, рекреація, 
рекреаційна діяльність, 
студенти.
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In practical classes on the disciplines “Organization and methods of health 
physical culture” and “Recreation and rehabilitation in sports”, we sought to 
form in future bachelors of physical culture and sports the ability to organize 
health and recreational physical activity of different groups. As the analysis of the 
scientific literature shows, there is a negative tendency to a sharp deterioration 
in the health of various groups of the population. According to the Ministry 
of Health of Ukraine, about 90% of children have health problems, more than 
59% – unsatisfactory physical fitness. The prerequisite is a restriction of physical 
activity, uncontrolled, irrational diet, bad habits, stress. In particular, in the last 
year due to the growing spread of the COVID-19 pandemic.
Based on the analysis of literature sources, data on the formation of future 
bachelors of physical culture and sports theoretical knowledge and practical 
skills necessary for the organization of health and recreational physical activity 
of different groups of the population of Ukraine are presented and generalized. 
A retrospective analysis of the terms: “recreation” and “physical recreation” 
was conducted. The concept of “health and recreational physical culture” 
is specified, namely: “it is a process and result of restoration, support and 
improvement of physical, mental and emotional-spiritual capabilities of the 
individual by means of physical culture to optimize its functioning in natural, 
domestic spheres of life in free or specially certain time”. One of the possible 
indicators of formation of theoretical knowledge and practical skills necessary 
for the organization of health and recreational motor activity is presented, 
namely: the student’s ability to diagnose the level of health (V. Voitenko’s 
method – to determine the level of individual health and biological age; 
Apanasenko – is determined by the sum of points and allows to divide all 
practically healthy persons into five levels of health corresponding to a certain 
level of aerobic energy potential) and physical condition (Kenneth Cooper’s 
test, Rufier’s test) and ability to provide conclusions and recommendations for 
further organization of health and recreational physical activity of different 
groups of the population.

Key words: bachelor of physical 
culture and sports, diagnosing 
the level of health, health, 
healthy lifestyle, health and 
recreational physical activity, 
recreation, recreational 
activities, students.
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Постановка проблеми. Здоров’я людини є 
одним із чинників національної безпеки, соціально  
значущим феноменом, за рівнем (чим вищий 
рівень культури здоров’я всього суспільства, тим 
вищий рівень культури здорового способу життя 
кожної окремої людини) та станом якого можна 
судити про благополуччя суспільства і держави 
загалом. На жаль, останніми роками в Україні 
спостерігається тенденція до зниження основних 
показників життєдіяльності населення. Останні 
статистичні дані свідчать, що вже більше 80% 
школярів і студентів мають істотні відхилення у 
стані здоров’я, рівень фізичної підготовки сту-
дентської молоді становить нижче середнього 
ву 53%, і лише у 27% досягає середнього рівня 
[9, с. 21], і все це відбувається на тлі гіподинамії, 
яка стала визначальним чинником збільшення 
хронічних захворювань і смертності населення. 
Оздоровлення населення України є пріоритет-
ною проблемою держави, а тому для підвищення 
якості підготовки майбутніх бакалаврів фізичної 
культури та спорту виникла потреба в обґрунту-
ванні та розробці технології формування здатно-
сті до організації оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності різних груп населення.

Мета статті. Формування теоретичних знань і 
практичних умінь у майбутніх бакалаврів фізич-
ної культури та спорту, необхідних для організації 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності різ-
них груп населення України.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Формування здатності до організації оздоровчо-ре-
креаційної рухової активності різних груп насе-
лення у майбутніх бакалаврів фізичної культури 
та спорту потребує розуміння і визначення таких 
ключових понять, як: «рекреація», «фізична рекре-
ація» й «оздоровчо-рекреаційна фізична культура».

Поняття «рекреація» (від фр. recreatif, лат. 
recreation) означає «відновлення, відпочинок, роз-
вага, ігри, цікавості». Аналіз наукової літератури 
свідчить, що існує багато визначень цього тер-
міна. Наприклад, Н. Фоменко [12, с. 5] розглядає 
її як «процес відновлення фізичних, духовних і 
нервово-психічних сил людини, який забезпечу-
ється системою заходів і здійснюється у вільний 
від роботи час на спеціалізованих територіях». 
На нашу думку, більш детальне визначення цього 
поняття надають науковці В. Зайцева, С. Єрмакова 
і М. Хагнер-Деренговська [4, с. 64], які трактують 
його як активний і пасивний відпочинок людини, 
що спрямований на підвищення, відновлення, зміц-
нення та збереження здоров’я і водночас прино-
сить їй задоволення і благополуччя. У спеціальній 
літературі з фізичної культури та спорту здебіль-
шого використовується ширше поняття – «фізична 
рекреація». О. Андрєєва [1, с. 35] трактує його як 
добровільну, нерегламентовану, рухову активність 

людини у вільний від роботи час, спрямовану на 
відновлення розумових і фізичних сил, пов’язану 
з отриманням задоволення від процесу виконання 
фізичних вправ, природних факторів. Однак, ана-
лізуючи численні визначення поняття «фізична 
рекреація», науковці [1; 3; 5; 6; 11] більш схильні до 
трактування його як процесу використання засобів, 
форм і методів фізичної культури, спрямованого на 
задоволення потреб в активному відпочинку, від-
новленні, розвагах і розвитку особистості у віль-
ний і спеціально відведений час. Слід зауважити, 
що не менш важливим аспектом фізичної рекреа-
ції є виховання здорового способу та спортивного 
стилю життя різних груп населення.

Для визначення поняття «Оздоровчо-рекреа-
ційна фізична культура» ми скористалися досві-
дом науковців Л. Кривцун-Левшина, В. Кривцун 
[5, с. 171], котрі розуміють його як «різновид 
фізичної культури, спрямованої на відпочинок, 
відновлення сил людини, витрачених у процесі 
праці, тренувальних занять або змагань, із вико-
ристанням фізичних вправ». О. Андрєєва [1, с. 36] 
розкриває це поняття як процес взаємодії людини 
з довкіллям, завдяки чому вона досягає свідомо 
поставленої мети, яка виникла внаслідок появи 
потреби в активному відпочинку, отриманні задо-
волення, оздоровленні, відновленні фізичних і 
духовних сил у вільний або спеціально визначе-
ний час, що стимулює рухову та соціальну актив-
ність і створює оптимальні умови для творчого 
самовираження особистості [1, с. 36–37].

З огляду на вищезазначене можна зробити 
висновок, що оздоровчо-рекреаційна фізична 
культура – це процес і результат відновлення, під-
тримки та вдосконалення фізичних, психічних 
і емоційно-духовних можливостей особистості 
засобами фізичної культури з метою оптимізації 
її функціонування у природній, побутовій сферах 
життєдіяльності у вільний або спеціально визна-
чений час.

Професійна підготовка майбутніх фахівців 
сфери фізичної культури та спорту до організа-
ції рекреаційно-оздоровчої діяльності, на думку 
М. Данилевич [3, с. 2], полягає у цілеспрямова-
ному процесі здійснення навчально-методичної, 
наукової та інноваційної діяльності у закладах 
вищої освіти, який забезпечує набуття студен-
тами кваліфікації, необхідної для ефективної 
організації рухової активності різних груп насе-
лення з метою задоволення їхніх потреб [3, с. 2]. 
У свою чергу, рекреаційні потреби (в активному 
відпочинку, оздоровленні, відновленні фізичних, 
психічних і духовних сил упродовж вільного та 
спеціально відведеного часу) окремої людини 
зазвичай об’єднують сімейні, родинні зв’язки, 
спільні спортивні інтереси, хобі, а також одно-
типні захворювання і т. ін.
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Отже, для успішного формування теоретичних 
знань і практичних умінь щодо організації оздо-
ровчо-рекреаційної рухової активності різних 
груп населення в освітню програму підготовки 
майбутніх бакалаврів фізичної культури та спорту 
Олімпійського коледжу імені Івана Піддубного 
введено дисципліни «Організація і методика оздо-
ровчої фізичної культури» та «Рекреація та реабі-
літація у спорті».

Ключові завдання вказаних дисциплін поляга-
ють у тому, щоб [2; 10, с. 4]: створити у студентів 
систему теоретичних знань про науково-мето-
дичні й організаційні основи оздоровчо-рекреа-
ційної фізичної культури; розкрити значення, роль 
і місце оздоровчо-рекреаційної фізичної культури 
в сучасній системі фізичного виховання; сформу-
вати у студентів відповідальне ставлення до влас-
ного здоров’я і здоров’я оточення як до найвищих 
суспільних та індивідуальних цінностей; сформу-
вати вміння та навички методичної організації та 
проведення масових оздоровчих форм фізичного 
виховання різних груп населення; сформувати 
уявлення про гармонію рухів, красу людського 
тіла, стимулювати до фізичного самовдоскона-
лення, сприяти вихованню важливих загально-
людських якостей; навчити методів діагносту-
вання рівня здоров’я різних груп населення.

Під час проведення лекційних, семінарських 
занять, індивідуальної навчально-дослідниць-
кої та самостійної роботи студенти набувають: 
уміння (аналізувати політику держави щодо роз-
витку рекреаційно-оздоровчої галузі для всіх груп 
населення; організувати оздоровчо-рекреаційні 
заняття із різними віковими групами; здійснювати 
контроль за оздоровчим ефектом занять; здійс-
нювати підбір різноманітних за змістом і рівнем 
фізичного стану рекреаційно-оздоровчих занять) 
і навички (практичного застосування одержаних 
знань, використання сучасних методів і форм 
(самостійні заняття; групові заняття під керівниц-
твом інструктора / тренера / викладача та масові 
фізкультурні заходи) рекреаційно-оздоровчої 
рухової активності; проводити оздоровчо-рекреа-
ційні заняття для різних нозологічних груп, вико-
ристовуючи різні методи фізичного виховання та 
фізичної реабілітації) для успішної організації 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності різ-
них груп населення.

Для більш ефективного формування теоретич-
них знань і практичних умінь щодо організації 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності різ-

них груп населення зазначених вище дисциплін 
студентам надається інформація для виконання 
самостійної, індивідуальної роботи (в робочих 
навчальних програмах і силабусах). Наприклад, 
у дисципліні «Організація і методика оздоровчої 
фізичної культури» студенти для поглиблення й 
систематизації теоретичних знань і практичних 
умінь мають провести діагностику рівня здоров’я 
з наданням висновків і рекомендацій для його 
профілактики чи зміцнення. План самостійної 
роботи передбачав:

− застосування методик діагностування рівня 
здоров’я (В. Войтенко – для визначення рівня 
індивідуального здоров’я та біологічного віку) 
і фізичного стану (тест Кеннета Купера, Проба 
Руф’є) та його контролю;

− методику перевірки тренувальних та імідже-
вих програм із корекцією за результатами опера-
тивного моніторингу [2, с. 4];

− оцінювання і контроль рівня соматичного 
здоров’я та результатів фізичної підготовленості 
за методикою Г. Апанасенко (показники стану 
серцево-судинної системи у спокої та у віднов-
лювальному періоді після дозованого фізичного 
навантаження та фізичного розвитку) [10, с. 119];

− використання засобів фізичного виховання 
для корекції фізичного здоров’я та морфофунк-
ціонального стану організму. Зокрема, написання 
індивідуальних комплексів вправ (ранкової гігі-
єнічної, коригуючої та лікувальної гімнастики, 
спрямованих на профілактику розповсюджених 
захворювань і травм);

− складання та демонстрація виконання комп-
лексів оздоровчих вправ у лікувально-профілак-
тичній діяльності.

Таким чином, одним із показників сформова-
ності теоретичних знань і практичних умінь орга-
нізації оздоровчо-рекреаційної рухової активності 
різних груп населення є здатність студента прове-
сти якісне діагностування рівня здоров’я й фізич-
ного стану та надання висновків і рекомендацій 
для організації оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності різних груп населення.

Висновки. Розглянуті питання не вичерпу-
ють всіх проблем формування теоретичних знань 
і практичних умінь, необхідних для організації 
оздоровчо-рекреаційної рухової активності різ-
них груп населення. Завдання подальших дослі-
джень полягає у визначенні мотивації до органі-
зації оздоровчо-рекреаційної рухової активності 
різних груп населення.
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Згідно із традиційними уявленнями серед основних навичок повинне бути 
оволодіння студентами системою рухових умінь і навиків із плавання. 
З метою об’єктивізації ефективності системи навчання плавання студентів 
закладів вищої освіти та вивчення динаміки індивідуальних показників 
підготовленості вважаємо за доцільне пошук шляхів удосконалення 
щодо питань контролю цього процесу. Мета: встановити пріоритетність 
засобів контролю підготовленості в системі навчання плавання для 
студентів закладів вищої освіти на різних рівнях володіння навичками 
плавання. Методи: теоретичний аналіз та узагальнення даних наукової 
та методичної літератури, аналіз документальних матеріалів, експертне 
опитування, методи математичної статистики. До експертного опитування 
(травень – серпень 2020 р.) було залучено 18 фахівців (середній стаж 
18,6 років). Результати. Уперше розглянуто питання диференціації 
засобів контролю за плавальною підготовленістю студентів під час 
їхнього навчання у ЗВО в межах реалізації системи навчання плаванню. 
Встановлено можливість збільшення числа тестів (контрольних вправ) 
із підвищенням рівня володіння студентами навичками плавання, щодо 
стандартизованої частини наявні відмінності. На кожному із рівнів 
володіння студентами навичками плавання визначені такі пріоритетні 
засоби контролю: І (не вміють плавати) – «плавання з допоміжними 
засобами 25 м»; ІІ («тримаються на воді») – «плавання (подолання 
дистанції) 25 м», «плавання з допоміжними засобами 25 м», «плавання з 
допоміжними засобами 50 м»; ІІІ (плавають із допоміжними засобами) – 
«плавання (подолання дистанції) 25 м», «плавання з допоміжними 
засобами 25 м», «плавання з допоміжними засобами 50 м»; ІV (плавають 
одним зі стилів) – «плавання (подолання дистанції) 50 м», «плавання 
одним стилем», «плавання (подолання дистанції) 25 м»; на V (плавають 
різними стилями) та VІ (якісно володіють навичками плавання) рівнях – 
демонстрація техніки плавання різними стилями «брас», «кроль», «кроль 
на спині», «батерфляй».

Ключові слова: плавання, 
контроль, рівень, 
підготовленість, студенти.
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According to traditional opinions, that confirmed over a long period of practical 
and scientific search, among the basic skills of students must be the mastering 
by system of motor and swimming skills. In order to objectify the effectiveness 
of the swimming teaching system for students of higher education institutions 
and to study the dynamics of individual preparedness indicators, we consider 
it appropriate to find ways to improve the control of this process. Purpose: 
to establish the priority of control means of preparedness in the swimming 
teaching system for students of higher education institutions with different 
levels of swimming skills. Methods: theoretical analysis and generalization 
of scientific and methodical data, analysis of documentary materials, expert 
survey, methods of mathematical statistics. The expert survey (May-August 
2020) involved 18 specialists (average experience 18.6 years). Results. For 
the first time was considered the issue of differentiation control means for 
swimming preparedness of students during their education in the high education 
institutions within the implementation of the swimming teaching system. It was 
established the possibility of increasing the number of tests (control exercises) 
with improvement the level of students’ swimming skills, while there are 
differences in the standardized part. At each of the students’ swimming skills 
levels, the following priority means of control have been identified: I (cannot 
swim) – “swimming at 25m with aids”; II (“kept on the water”) – “swimming 
(overcoming the distance) at 25m”, “swimming at 25mwith aids”, “swimming 
at 50m with aids”; III (swim with aids) – “swimming (overcoming the distance) 
at 25m”, “swimming at 25m with aids”, “swimming at 50m with aids”;  
IV (swim in one of the styles) – “swimming (overcoming the distance) at 50m”, 
“swimming in one style”, “swimming (overcoming the distance) at 25m”;  
at V (swim in different styles) and VI (have qualitatively swimming 
skills) levels – demonstration of swimming techniques in different styles 
“breaststroke”, “freestyle”, “backstroke”, “butterfly”.

Key words: swimming, control, 
level, preparedness, students.

Постановка проблеми. Розвиток і становлення 
особистості відбувається в період навчання в закла-
дах вищої освіти (ЗВО), коли формуються найбільш 
важливі життєві та професійно-визначальні ком-
пененції [2; 4; 8; 11]. Їхній зміст визначається нор-
мативними потребами здорового способу життя, 
історичними уявленнями про гармонійно розвинуту 
особистість [5; 6; 9]. Згідно із традиційними уявлен-
нями серед таких є оволодіння студентами систе-
мою рухових умінь і навиків із плавання [7; 10].

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.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Сьогодні наявна достатньо велика кількість нау-
ково-методичних підходів до навчання плавання 
та розв’язання різних науково-практичних завдань 
цього процесу серед студентської молоді [12–14]. 
Змістове наповнення наукових праць окремих 
авторів здебільшого спрямоване на вивчення осо-
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бливостей навчання плавання, випереджувального 
та пришвидшеного навчання плавання, навчання 
студентів спеціальних медичних груп, методик 
подолання водобоязні, варіативності засобів пла-
вальної підготовки студентів тощо [1; 3; 6; 10; 15].

Водночас з огляду на чіткі пріоритети, покла-
дені в основу процесу фізичного виховання сту-
дентської молоді, обов’язковим є оволодіння 
ними системою прикладних умінь і навичок. 
З метою об’єктивізації ефективності системи 
навчання плавання студентів ЗВО та вивчення 
динаміки індивідуальних показників підготовле-
ності вважаємо за доцільне звернутися до нау-
кового вивчення пошуку шляхів удосконалення 
контролю цього процесу.

Мета дослідження – встановити пріоритетність 
засобів контролю підготовленості в системі навчання 
плавання для студентів закладів вищої освіти на різ-
них рівнях володіння навичками плавання.

Методи дослідження: теоретичний аналіз та уза-
гальнення даних наукової та методичної літератури, 
аналіз документальних матеріалів, експертне опиту-
вання, методи математичної статистики.

Організація. До експертного опитування (тра-
вень – серпень 2020 р.) було залучено 18 фахів-
ців. За кваліфікаційними характеристиками до 
групи експертів ми включили колишніх діючих 
спортсменів високого рівня майстерності (Заслу-
жені майстри спорту України) та майстрів спорту 
України з плавання, які зараз викладають у закла-
дах вищої освіти, юнацьких дитячо-спортивних 
школах у секціях із плавання та мають значний 
стаж роботи викладачем і тренером із плавання. Із 
загального числа респондентів двоє мали звання 

Заслужений майстер спорту України з плавання, 
10 – майстер спорту України з плавання та двоє – 
кандидата в майстри спорту України з плавання. 
За кваліфікаційною характеристикою з-поміж 
респондентів було 9 заслужених тренерів України 
з плавання, 9 тренерів із вищою категорією, двоє 
з першою й один із другою тренерською катего-
рією. Показники стажу професійної діяльності 
викладачем (тренером) коливалися в достатньо 
великих межах від 2 до 42 років, проте середній 
становив 18,6±11,0 років.

Результати дослідження та їх обговорення. 
З метою об’єктивізації ефективності запропоно-
ваної нами системи навчання плавання студентів 
ЗВО та вивчення динаміки індивідуалізованих 
показників підготовленості ми звернулися по 
допомогу щодо пошуку шляхів удосконалення 
контролю цього процесу до експертів.

Контроль як чинник планування самого про-
цесу навчання є обов’язковим елементом. Він є 
невід’ємною складовою частиною системного 
підходу до процесів і явищ, які відбуваються в 
суспільстві та на окремих ієрархічних рівнях, 
зокрема навчання плавання студентів ЗВО.

У межах блоку запитань до експертів ми запро-
понували 26 контрольних вправ (тестів) суто для 
визначення плавальної підготовленості. Завдання 
експертів – запропонувати для кожного рівня воло-
діння студентами навичками плавання свій набір 
інформативних і доступних засобів контролю.

На першому рівні («не вмію плавати»), за про-
позиціями експертів, до контролю плавальної під-
готовленості рекомендовано включити не більше 
дванадцяти тестів (контрольних вправ) (рис. 1).

Рис. 1. Ранжування засобів контролю для групи студентів, 
що не вміють плавати:

1 – плавання з допоміжними засобами 25 м; 2 – занурення (с); 3 – плавання (подолання 
дистанції) 25 м; 4 – демонстрація техніки старту з води; 5 – демонстрація техніки старту з 
тумби; 6 – плавання з допоміжними засобами 50 м; 7 – плавання (подолання дистанції) 50 м;  
8 – плавання з допоміжними засобами 100 м; 9 – пірнання на дистанцію (м);  
10 – комплексне плавання 4 х 25 м; 11 – демонстрація техніки «кроль»;  
12 – демонстрація техніки «брас»
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Зрозуміло, що у виборі зазначених засобів 
контролю плавальної підготовленості експерти 
орієнтувалися не на початковий рівень, який 
об’єктивно відсутній, а на ті вміння, що будуть 
набуті студентами в ході навчання плавання.

Беззаперечним інформативних засобом у сис-
темі контролю студентів, котрі перебувають на 
першому рівні володіння навичками плавання, 
визначено «плавання з допоміжними засобами 
25 м». Цей варіант підтримали 72,22% експертів. 
З-поміж усіх інших варіантів засобів контролю 
на другому місці (за визначений рейтингом) опи-
нилася контрольна вправа «занурення» (27,78% 
експертів) і з незначним відставанням «плавання 
(подолання дистанції) 25 м» (22,22% експертів). 
Інші тести (контрольні вправи) отримали значно 
меншу підтримку експертів. По 11,11% експертів 
зазначили, що контроль за плавальною підготов-
леністю студентів ЗВО на першому рівні воло-
діння навичками плавання можна здійснювати за 
допомогою «демонстрації техніки старту з води»; 
«демонстрації техніки старту з тумби» та «пла-
вання з допоміжними засобами 50 м».

Лише по одному експерту (5,56%) вказали на 
можливість застосування низки інших засобів 
контролю, зокрема таких, як «плавання (подолання 
дистанції) 50 м», «плавання з допоміжними засо-
бами 100 м», «пірнання на дистанцію (м)», «комп-
лексне плавання 4 х 25 м», «демонстрація техніки 
«кроль»» і «демонстрація техніки «брас»».

Виявлене дає підстави стверджувати, що в екс-
пертів не сформована єдина думка щодо об’єк-
тивних критеріїв контролю студентів-початківців 

(тих, які перебувають на першому рівні володіння 
навичками плавання). Це водночас засвідчує, що 
можливість і кількість засобів контролю плаваль-
ної підготовленості для них є суттєво обмеженою.

Зі зміною рівня плавальної підготовленості на 
другому рівні («тримаюся на воді») певних змін 
зазнали і рекомендації експертів щодо контролю 
та використання певних засобів (рис. 2).

Загалом експерти запропонували 16 із 26 тестів 
(контрольних вправ). Зазначимо, що підтримка у 
них була меншою, ніж у попередньому випадку. 
Проте уже три тести (контрольні вправи) отри-
мали від 33,33 до 38,89% голосів експертів. Це 
«плавання (подолання дистанції) 25м », «пла-
вання з допоміжними засобами 25 м» і «плавання 
з допоміжними засобами 50 м».

Дещо меншу підтримку експертів отримали 
такі тести (контрольні вправи), як «занурення (с); 
«плавання (подолання дистанції) 50 м»; «демон-
страція техніки «кроль на спині»» (16,67–22,22% 
респондентів). Інші тести (контрольні вправи) 
мали мінімальну підтримку на рівні 5,56–11,11%. 
Це такі, як «плавання з допоміжними засобами 
100 м», «пірнання на дистанцію (м)», «плавання 
одним стилем», «плавання різними стилями», 
«демонстрація техніки «кроль»», «демонстрація 
техніки «брас»», «демонстрація техніки «батер-
фляй»», «демонстрація техніки старту з води», 
«демонстрація техніки старту з тумби», «демон-
страція техніки відкритих поворотів».

Виявлене дає підстави стверджувати, що зде-
більшого експерти, які мають досвід тривалої 
роботи зі спортсменами-початківцями та студен-
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Рис. 2. Ранжування засобів контролю 
для групи студентів, що «тримаються на воді»:

1 – плавання (подолання дистанції) 25 м; 2 – плавання з допоміжними засобами 25 м;  
3 – плавання з допоміжними засобами 50 м; 4 – занурення (с); 5 – плавання (подолання 

дистанції) 50 м; 6 – демонстрація техніки «кроль на спині»; 7 – плавання з допоміжними 
засобами 100 м; 8 – пірнання на дистанцію (м); 9 – плавання одним стилем; 10 – плавання 
різними стилями; 11 – демонстрація техніки «кроль»; 12 – демонстрація техніки «брас»; 
13 – демонстрація техніки «батерфляй»; 14 – демонстрація техніки старту з води; 15 – 
демонстрація техніки старту з тумби; 16 – демонстрація техніки відкритих поворотів
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тами, на секційних заняттях із плавання не мали 
потреби з’ясовувати плавальну підготовленість 
студентів на цьому рівні володіння навичками 
плавання. Тобто фактично нами вперше було під-
няте питання про необхідність оцінювання спеці-
альних умінь щодо плавання для студентів, які до 
вступу до ЗВО не мали досвіду занять плаванням.

Схожу ситуацію ми спостерігали на третьому 
рівні володіння навичками плавання («плавають 
із допоміжними засобами») (рис. 3).

На цьому рівні володіння навичками системи 
навчання плавання студентів ЗВО експерти запро-
понували ще більше розширити арсенал засобів 
контролю, що підлягають використанню. Так, уже 
19 із 26 тестів (контрольних вправ) були відзна-
чені експертами у відповідях.

Підтримка окремих засобів контролю не пере-
вищувала половини із залучених до опитування 
експертів. Найвищі показники підтримки як 
засобу контролю плавальної підготовленості сту-
дентів ЗВО на третьому рівні («плавають із допо-
міжними засобами») зафіксовано для «плавання 
(подолання дистанції) 25 м», він становив 44,44%. 
Ще два засоби отримали підтримку третини рес-
пондентів (по 33,33%) – це «плавання з допоміж-
ними засобами 25 м» і «плавання з допоміжними 
засобами 50 м».

Значна кількість тестів (контрольних вправ) 
отримали підтримку з боку 16,67–22,22% екс-

пертів. Серед них такі: «плавання (подолання 
дистанції) 50 м», «плавання з допоміжними засо-
бами 100 м», «занурення (с)», «демонстрація тех-
ніки «кроль»», «демонстрація техніки «брас»» і 
«демонстрація техніки «кроль на спині»».

Найменшу підтримку (5,56–11,11% експертів) 
отримало десять засобів контролю («плавання 
(подолання дистанції) 100 м», «демонстрація 
техніки «батерфляй»», «демонстрація техніки 
старту з води», «плавання 12 хв.», «пірнання на 
дистанцію (м)», «плавання одним стилем», «пла-
вання різними стилями», «плавання комплексом  
4 х 100 м», «демонстрація техніки старту з тумби», 
«демонстрація техніки відкритих поворотів»).

Встановлені дані для третього рівня володіння 
студентами навичками плавання («плавають із 
допоміжними засобами») вказують, що цій категорії 
студентів властива значна варіативність щодо засо-
бів контролю. Відсутність виражених пріоритетів 
у пошуку інформативних та об’єктивних засобів 
контролю плавальної підготовленості, за підсум-
ками експертного опитування, дає підстави для їх 
варіативного використання й орієнтації на індивіду-
альні особливості контингенту студентів цієї групи.

На наступному рівні володіння студентами 
навичками плавання («плавають одним зі сти-
лів») спостерігається подальше збільшення кіль-
кості засобів, що можуть бути використані для  
контролю (рис. 4).

Рис. 3. Ранжування засобів контролю для групи студентів, 
що плавають із допоміжними засобами:

1 – плавання (подолання дистанції) 25 м; 2 – плавання з допоміжними засобами 25 м; 
3 – плавання з допоміжними засобами 50 м; 4 – плавання (подолання дистанції) 50 м; 
5 – плавання з допоміжними засобами 100 м; 6 – занурення (с); 7 – демонстрація техніки 
«кроль»; 8 – демонстрація техніки «брас»; 9 – демонстрація техніки «кроль на спині»; 
10 – плавання (подолання дистанції) 100 м; 11 – демонстрація техніки «батерфляй»; 
12 – демонстрація техніки старту з води; 13 – плавання 12 хв (тест Купера); 
14 – пірнання на дистанцію (м); 15 – плавання одним стилем; 16 – плавання різними 
стилями; 17 – плавання комплексом 4 х 100 м; 18 – демонстрація техніки старту з тумби; 
19 – демонстрація техніки відкритих поворотів
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Загалом експерти наголосили на можливо-
сті використовувати 24 із 26 тестів (контроль-
них вправ). Опираючись на утворений рейтинг 
засобів контролю, відзначимо, що, на відміну від 
попередніх рівнів, тут чітко визначена лідируюча 
група. Для контролю плавальної підготовленості 
студентів ЗВО на четвертому рівнів у межах реа-
лізації системи навчання плавання експерти напо-
легливо рекомендують застосовувати «плавання 
(подолання дистанції) 50 м». Зазначена контрольна 
вправа набрала підтримку в 94,44% експертів. 
Також високі показники та, відповідно, рекомен-
дацію до застосування в навчально-виховному 
процесі з фізичного виховання набули «плавання 
одним зі стилів» – 77,78%, «плавання (подолання 
дистанції) 25 м» (на час) – 61,11% і «занурення 
(с)» – 50,00% від загальної кількості експертів.

Отримані результати вказують на певну одно-
стайність експертів щодо зазначених тестів (кон-
трольних вправ). Це дає змогу застосовувати їх 
для з’ясування ступеня володіння студентами 
навичками плавання та визначення ефективності 
навчально-методичних підходів до реалізації 
освітніх завдань із навчання студентів ЗВО пла-
вання у межах авторської системи.

Дещо більшим блоком представлені засоби 
контролю, що набрали підтримку третини експер-
тів (33,33–38,89% від загальної кількості). Встанов-
лення цієї групи згідно з рейтингом дає підстави 
розглядати конкретні засоби як інформативні та 
необхідні для контролю плавальної підготовлено-
сті студентів ЗВО на четвертому рівні володіння 
навичками плавання. Водночас їх варто включати у 
варіативний блок. У структурі контролю плавальної 
підготовленості студентів ЗВО необхідно мати стан-
дартизований блок (більш універсальний на дещо 
менший набір) засобів контролю та варіативний 
блок (більшу кількість із вищими можливостями 
індивідуалізації набору) засобів контролю плаваль-
ної підготовленості студентів ЗВО. Таким чином, 
до цієї групи увійшли такі засоби контролю: «пла-
вання (подолання дистанції) 100 м», «демонстрація 
техніки відкритих поворотів», «плавання з допо-
міжними засобами 50 м», «демонстрація техніки 
«брас»», демонстрація техніки «кроль на спині»».

Близьку до мінімальної та мінімальну під-
тримку отримало ще 14 засобів контролю.  
Така велика кількість з-поміж усіх зазначених 
свідчить про те, що у роботі зі студентами від-
сутні стандарти.

Рис. 4. Ранжування засобів контролю для групи студентів, 
що плавають одним зі стилів:

1 – плавання (подолання дистанції) 50 м; 2 – плавання одним стилем; 3 – плавання (подолання 
дистанції) 25 м; 4 – занурення (с); 5 – плавання з допоміжними засобами 100 м; 6 – плавання 
(подолання дистанції) 100 м; 7 – демонстрація техніки відкритих поворотів; 8 – плавання  
з допоміжними засобами 50 м; 9 – демонстрація техніки «брас»; 10 – демонстрація техніки 
«кроль на спині»; 11 – плавання (подолання дистанції) 200 м; 12 – плавання 12 хв (тест 
Купера); 13 – демонстрація техніки «кроль»; 14 – демонстрація техніки старту з води;  
15 – демонстрація техніки старту з тумби; 16 – пірнання на дистанцію (м);  
17 – демонстрація техніки «батерфляй»; 18 – плавання (подолання дистанції) 400 м;  
19 – плавання з допоміжними засобами 25 м; 20 – плавання різними стилями; 21 – комплексне 
плавання 4 х 50 м; 22 – демонстрація техніки закритих поворотів (сальто); 23 – плавання 
(подолання дистанції) 800 м; 24 – комплексне плавання 4 х 25 м
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Дещо більш ґрунтовними є рекомендації залу-
чених експертів для п’ятого рівня володіння сту-
дентами навичками плавання («плавають різними 
стилями») (рис. 5).

Поруч із загальною значною частиною засо-
бів контролю, пропонованих експертами для оці-
нювання плавальної підготовленості студентів 
ЗВО на цьому рівні системи навчання плавання 
(24 з 26 тестів (контрольних вправ)) розподіл на 
основні та додаткові є більш вираженим. З-по-
між усього переліку засобів контролю дев’ять 
набрали 50 та більше відсотків підтримки експер-
тів. До групи найбільш рекомендованих належать: 
«демонстрація техніки «брас»», «демонстрація 
техніки «кроль»»; «демонстрація техніки «кроль 
на спині»» та «демонстрація техніки «батерфляй»» 
(66,67–72,22% експертів). Можна спостерігати змі-
щення акцентів на п’ятому рівні володіння нави-
чками плавання. Тобто із підвищенням рівня воло-
діння студентами навичками плавання паралельно 
підвищуються вимоги не до функціональних мож-
ливостей щодо подолання дистанцій, а до техніки 
виконання та спеціалізованих систем рухів.

Також значна часина засобів контролю набрала 
підтримку в половини експертів (44,44–55,56% 
респондентів). З-поміж них: «плавання (подолання 
дистанції) 50 м», «плавання (подолання дистанції) 

100 м», «плавання 12 хв (тест Купера)», «демон-
страція техніки старту з тумби», «демонстрація 
техніки відкритих поворотів», «комплексне пла-
вання 4 х 50 м», «демонстрація техніки старту з 
води». Тобто до варіативного застосування в сис-
темі контролю плавальної підготовленості варто 
включати ті засоби, що передбачають подолання 
відносно тривалих за обсягом дистанцій, і ті, які 
передбачають демонстрацію різних технік стилів 
плавання. Виявлене розширює діапазон індиві-
дуального вибору засобів контролю, передбаче-
ний нами в межах системи навчання студентів 
плавання. Опираючись на рекомендації наукової 
та методичної літератури, програмно-норматив-
них документів, пропонуємо в межах варіативної 
частини контролю (за вибором студентів) залу-
чити до 50% засобів з усієї батареї тестів щодо 
плавальної підготовленості. Зрозуміло, що із під-
вищенням наявного рівня навичок кількість таких 
засобів буде збільшуватися, і вони матимуть більш 
спеціалізований зміст.

Також зупинимо увагу на тих засобах, які 
набрали від 33,33 до 38,89% підтримки експертів. 
Ці показники дають змогу рекомендувати потра-
пляння зазначених засобів контролю до групи 
варіативного вибору студентів. Фактично усі із 
запропонованих в опитуванні засобів контролю  

Рис. 5. Ранжування засобів контролю для групи студентів, 
що плавають різними стилями:

1 – демонстрація техніки «брас»; 2 – демонстрація техніки «кроль»; 3 – демонстрація 
техніки «кроль на спині»; 4 – демонстрація техніки «батерфляй»; 5 – плавання (подолання 
дистанції) 50 м; 6 – плавання (подолання дистанції) 100 м; 7 – плавання 12 хв (тест Купера); 
8 – демонстрація техніки старту з тумби; 9 – демонстрація техніки відкритих поворотів; 
10 – комплексне плавання 4 х 50 м; 11 – демонстрація техніки старту з води; 12 – пірнання на 
дистанцію (м); 13 – занурення (с); 14 – плавання різними стилями; 15 – демонстрація техніки 
закритих поворотів (сальто); 16 – плавання (подолання дистанції) 25 м; 17 – плавання одним 
стилем; 18 – комплексне плавання 4 х 25 м; 19 – плавання (подолання дистанції) 200 м;  
20 – плавання (подолання дистанції) 400 м; 21 – комплексне плавання 4 х 100 м;  
22 – плавання (подолання дистанції) 800 м; 23 – плавання з допоміжними засобами 100 м;  
24 – плавання (подолання дистанції) понад 800 м
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взяті з наукової та методичної літератури. Проте, 
враховуючи, що питання контролю плавальної 
підготовленості студентів ЗВО в зазначеному 
науковому ракурсі піднімається вперше, більш 
детально розглянемо їх. Отже, близько третини 
експертів не виключають можливості прово-
дити контроль плавальної підготовленості сту-
дентів ЗВО, її динаміки за такими тестами (кон-
трольними вправами): «пірнання на дистанцію 
(м)», «занурення (с)», «плавання різними сти-
лями», «демонстрація техніки закритих поворо-
тів (сальто)», «плавання (подолання дистанції) 
25 м», «плавання одним стилем». Зауважимо, що 
зазначений перелік відібрано суто для студентів, 
які перебувають на п’ятому рівні володіння нави-
чками плавання (плавають різними стилями). Для 
решти зазначених експертами засобів контролю 
спостерігається незначна підтримка.

На завершальному рівні володіння навичками 
плавання системи навчання студентів ЗВО пла-
вання (шостий – «якісно володіють навичками 
плавання») експерти зазначили, що усі із запропо-
нованих у бланку опитування засобів можуть бути 
використані для контролю (рис. 6).

Водночас експертами достатньо чітко виок-
ремлено чотири групи засобів контролю. Перші 

три з них за рейтингом, на наш погляд,заслугову-
ють на більш детальний розгляд.

Перша група представлена тими засобами, 
що підтримані більшістю та половиною екс-
пертів (50,00–55,56% загальної кількості). До 
цієї групи засобів належать: «демонстрація тех-
ніки «кроль»», «демонстрація техніки «брас»», 
«демонстрація техніки «кроль на спині»», «демон-
страція техніки «батерфляй»», «демонстрація тех-
ніки старту з тумби».

Друга, також достатньо представницька група 
засобів отримала підтримку 44,44% експертів. 
Таких тестів (контрольних вправ), які можуть 
бути представлені у варіативній частині елементу 
контролю системи навчання студентів ЗВО пла-
вання, налічується п’ять. Серед них: «плавання 
(подолання дистанції) 100 м»; «плавання 12 хв 
(тест Купера)»; «пірнання на дистанцію (м)»; 
«комплексне плавання 4 х 50 м»; «демонстрація 
техніки закритих поворотів (сальто)». Як і на 
попередньому рівні, у цій групі наявне представ-
лення засобів контролю, спрямованих на визна-
чення функціональних можливостей щодо забез-
печення специфічної роботи на різних дистанціях 
у плаванні. Окрім цього, у цій частині засобів 
контролю проглядаються акценти на визначення 

Рис. 6. Ранжування засобів контролю для групи студентів, 
що якісно володіють навичками плавання:

1 – демонстрація техніки «кроль»; 2 – демонстрація техніки «брас»; 3 – демонстрація 
техніки «кроль на спині»; 4 – демонстрація техніки «батерфляй»; 5 – демонстрація техніки 
старту з тумби; 6 – плавання (подолання дистанції) 100 м; 7 – плавання 12 хв (тест Купера); 
8 – пірнання на дистанцію (м); 9 – комплексне плавання 4 х 50 м; 10 – демонстрація техніки 
закритих поворотів (сальто); 11 – плавання (подолання дистанції) 50 м; 12 – плавання 
(подолання дистанції) 200 м; 13 – плавання (подолання дистанції) 400 м; 14 – плавання 
(подолання дистанції) 800 м; 15 – демонстрація техніки старту з води; 16 – демонстрація 
техніки відкритих поворотів; 17 – занурення (с); 18 – плавання різними стилями;  
19 – комплексне плавання 4 х 25 м; 20 – комплексне плавання 4 х 100 м; 21 – плавання 
(подолання дистанції) 25 м; 22 – плавання (подолання дистанції) понад 800 м;  
23 – плавання одним стилем; 24 – плавання з допоміжними засобами 100 м;  
25 – плавання з допоміжними засобами 25 м; 26 – плавання з допоміжними засобами 50 м
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роботи за умов поєднання різних систем рухів 
(стилів плавання).

Завершальна група засобів контролю, на яку б 
ми хотіли звернути увагу, представлена тими, що 
отримали підтримку близько третини експертів 
(33,33–38,89%). Серед них визначено такі засоби 
контролю: «плавання (подолання дистанції)  
50 м», «плавання (подолання дистанції) 200 м», 
«плавання (подолання дистанції) 400 м», «пла-
вання (подолання дистанції) 800 м», «демонстра-
ція техніки старту з води», «демонстрація техніки 
відкритих поворотів», «занурення (с)», «плавання 
різними стилями». Вони здебільшого покликані 
встановити рівень спеціальних компетенцій сту-
дентів на «довгих» дистанціях. Тобто основний 
акцент зроблений на загальній витривалості та 
неспецифічних рухових діях (повороти, старт) 
тощо. Представлення інших засобів контролю 
вважаємо можливим епізодично та для уникнення 
певної монотонії.

Висновки. Уперше розглянуто питання дифе-
ренціації засобів контролю за плавальною під-
готовленістю студентів під час їхнього навчання 
у ЗВО в межах реалізації системи навчання пла-
ванню. Встановлено можливість збільшення 

числа тестів (контрольних вправ) із підвищенням 
рівня володіння студентами навичками плавання, 
щодо стандартизованої частини наявні відмінно-
сті. На кожному із рівнів володіння студентами 
навичками плавання визначені такі пріоритетні 
засоби контролю: І (не вміють плавати) – «пла-
вання з допоміжними засобами 25 м»; ІІ («трима-
ються на воді») – «плавання (подолання дистанції) 
25 м», «плавання з допоміжними засобами 25 м»,  
«плавання з допоміжними засобами 50 м»;  
ІІІ (плавають із допоміжними засобами) – «плавання 
(подолання дистанції) 25 м», «плавання з допоміж-
ними засобами 25 м», «плавання з допоміжними 
засобами 50  м»; ІV (плавають одним зі стилів) – 
«плавання (подолання дистанції) 50м», «плавання 
одним стилем», «плавання (подолання дистанції)  
25 м»; на V (плавають різними стилями) та VІ (якісно 
володіють навичками плавання) рівнях – демон-
страція техніки плавання різними стилями «брас», 
«кроль», «кроль на спині», «батерфляй».

Перспективи подальших розвідок у цьому 
напрямкі передбачають формування й експери-
ментальну перевірку комплексів тестів для кож-
ного з рівнів володіння студентами ЗВО нави-
чками плавання.
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The article analyzes the value of gender policy in student sports. It is described 
that sport makes it possible to achieve equality between men and women by 
establishing common rules and values. It is noted that the gender competence 
of students is necessary for choosing a sport that motivates the student to 
regular sports. It is described that the implementation of gender approach in 
physical activity of student youth, іs an activity that promotes the formation of 
physical, moral and mental qualities of the individual, helps to identify ways 
of forming psychological differences between persons of different sexes, to 
determine the role of physical activity in gender socialization.
The article reveals the structural components of students’ gender competence 
in choosing a kind of sport. It is proved that students’ gender competence is 
necessary for choosing a sport that motivates the student to regular sports. 
The main components of gender competence are identified: value-personal, 
cognitive, behavioral, reflexive.
As a result of testing student sports are deveded into men’s, women’s and 
gender equal. The criteria of gender culture of the future teacher are singled 
out, namely: formation of adequate gender identity; understanding the essence 
of patriarchal, matriarchal, gender pictures of the world; abstraction from 
the destructive influence of gender stereotypes; understanding the essence 

Key words: gender policy, 
sports, students, components, 
development, self-expression, 
gender equality.
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У статті проаналізовано питання гендерної політики у студентському 
спорті. Спорт дає можливість досягнути рівноправ’я між чоловіками та 
жінками шляхом встановлення загальних правил і цінностей.
Описано, що реалізація гендерного підходу у фізичній активності 
студентської молоді як виду діяльності, яка сприяє формуванню фізичних, 
моральних і психічних якостей особистості, допомагає виявити шляхи 
формування психологічних відмінностей між особами різної статі, визначити 
роль фізичної активності у гендерній соціалізації студентської молоді.
Розкрито структурні складники гендерної компетентності студентів у 
виборі виду спорту. Доведено, що гендерна компетентність необхідна для 

Ключові слова: гендерна 
політика, спорт, студенти, 
компоненти, розвиток, 
самовираження, гендерна 
рівність.

and awareness of the equality of man and woman; harmonious combination of masculine and feminine traits in a 
holistic androgenic personality; constructing a relationship with the opposite sex in accordance with the concept 
of egalitarianism; readiness to effectively perform family, professional, social functions, devoid of signs of gender 
inequality.
A system of choosing sports in higher education institutions has been developed. The value of sports for self-
expression is determined. It is shown that gender equality has been achieved in sports and this is a natural process 
of development of human civilization.
It is proved that the system of education and sports can be separated in the formation of the value of gender policy 
among student youth.
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вибору виду спорту, який мотивує студента до постійних занять спортом. Визначено основні компоненти 
гендерної компетентності: ціннісно-особистісний, когнітивний, поведінковий, рефлексивний.
Тестування студентів у виборі видів спорту показало розподіл видів спорту на чоловічі, жіночі та спільні за 
гендерною рівністю.
Виділено критерії гендерної культури майбутнього вчителя, а саме: сформованість адекватної гендерної 
ідентичності; розуміння сутності патріархальної, матріархальної, гендерної картин світу; абстрагування від 
деструктивного впливу гендерних стереотипів; розуміння сутності й усвідомлення рівноцінності чоловіка та 
жінки; гармонійне поєднання маскулінних і фемінних рис у цілісній андрогенній особистості; конструювання 
взаємин із протилежною статтю відповідно до концепції егалітаризму; готовність до ефективного виконання 
сімейних, професійних, соціальних функцій, позбавлених ознак гендерної нерівності.
Розроблено систему вибору видів спорту у закладах вищої освіти. Визначено цінність видів спорту для 
самовираження. Показано, що у спорті досягнута гендерна рівність, і це є закономірним процесом розвитку 
людської цивілізації.
Доведено, що система освіти та спорт можуть бути відокремлені у формуванні цінності гендерної політики 
серед студентської молоді.

Introduction. Modern society exposes its rights 
and responsibilities for the formation of a healthy 
person. Changes in the views of young people lead 
to the distribution of functions among the members 
of society. Gender policy has its advantages and 
disadvantages. Gender determines affiliation of a 
person to one of the social communities. Sport is one 
of the means of formation of healthy person. Gender 
policy in sports is determined not only by kinds of 
sports but also other features.

The basis of higher education is the priority on 
personal orientation and on development of personality 
as a subject of one’s own life, creative, self-sufficient 
person who meets the relevant principles of the gender 
approach to the process of physical education.

It is important to implement the gender approach 
in physical activity of students, which is seen as 
an activity that contributes not only formation of 
physical, moral and mental qualities of the person, 
but also helps to identify ways of formation in the 
educational process of psychological differences 
between persons of different sexes, determine the role 
of physical activity in gender socialization.

The aim of the study. Uncover the value of gender 
policy in student sports.

Research methods. Observation of participation 
in competitions. Analysis of different sports. 
Distribution of sports by gender.

Physiological features, psychological abilities and 
inclinations determine choice of sport.

Testing students helps to determine the system of 
sports selection.

Analysis of research and publications. Gender 
policy as integral component of formation of 
competence of students considered many Ukrainian 
and foreign researchers I. Zaiganov [6], O. Kikinezhdi 
[8], L. Kovalchuk [9].

The formation of gender culture of university 
students studied O. Vasylchenko [1], G. Kondratska 
[10], O. Kulish [11].

The scientist S. Shcherbyna in her works covers 
the gender approach in educational process [19].

The specifics of the gender approach in the 
educational process in higher educational institutions 
considered M. Gogol-Savriy [3], T. Doronina [5], Yu. 
Ivchenko [7], R. Lionchuk [12].

Gender aspect of formation of values of physical 
training of students in higher educational institutions 
are described by O. Marchenko [16], L. Mazur [15], 
A. Chepelyuk [18].

Research results. Gender education takes place 
in the student sports. Gender competence of students 
is necessary for the choice of type of sports, which 
motivates the student to regular training.

The definition of “competence” as fundamental is 
given in a number of various international documents, 
we have considered several options definition of 
competence to be interpreted:

– as the ability of the individual to perceive 
and respond to individual and social needs; set of 
attitudes, values, knowledge and skills (International 
Commission of the Council of Europe);

– also the ability to apply knowledge and skills in 
new situations (experts of the European Union);

– a combination of knowledge, skills, values and 
attitudes necessary for daily life (UNESCO);

– ability to perform activities in a qualified manner 
(IDSLAE – International Department of Standards of 
learning, achievement and education) [4].

Gender policy requires the development of a 
system for the distribution of sports.

Although women have recently been actively 
involved in sports, there are still some kinds of 
sport that are characterized as more male or female. 
Aggressive physical contact is part of men’s sports, 
whereas grace and elegance are the features of a 
typical female athlete. There are kinds of sport related 
to stereotypes of masculinity (courage, toughness, 
strength, aggression in interaction with the opponent), 
which include various types of martial arts. Whereas 
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femininity need softness, emotionality, artistry (for 
example, ballroom dancing, figure skating) [14].

But often, women involved in sports characterized 
as “Masculine”, are perceived as “masculine”, 
then as men who are not interested in physical 
education and sports, are considered as “feminine”. 
On the other hand, it is sport that makes it possible 
to achieve equality between men and women by 
establishing common rules and values, such as fair 
play, non-discrimination, teamwork, etc. Involving 
women and girls in sports promotes development 
of their leadership skills, independence, activity, 
competitiveness, self-confidence [16].

Since it is known that there are different divisions 
of sports into groups: group and individual; cyclic, 
acyclic, mixed; aerobic and anaerobic, etc.

That is why, according to the results of testing the 
students of the faculty of physical education in the 
choice of sports, we came to the following division 
of sports: men, women and common according the 
gender equality (Fig. 1).

We determine the following main components 
of gender competence: value-personal, cognitive, 
behavioral, reflexive. Our system is based on the 
structure of activities of the individual, the structure 
of key competencies, which are represented in 
scientific sources.

Foreign researcher I. Zagainov [6] was one of 
the first to identify gender competence as the basic 
competence of the teacher represented as the set of 
knowledge about the essence of the gender approach 
in education, skills to implement gender strategy 
in the organization of pedagogical process and 
experience of using gender knowledge and skills as 
a basis gender interaction in the educational system.

As we can see, in the given definition lacking 
such a significant component, as value-personal. In 
our opinion, it is not just important, but defining, 
because only under the condition of internalization 
of gender values the teacher can productively use the 
gender approach in his own professional activity. In 
this article, we try to track why the question of gender 
competence has arisen, why gender values in general 
appeared on the agenda of social life.

Analyzing the indicators we note popular kinds 
of sport: aerobics, volleyball, athletics, swimming, 
gymnastics and basketball. We note that last years it 
is noticeable girls’ interest in such sports as football 
and various sports is growing martial arts, which are 
considered as “male” sports. That is why in modern 
society there is a tendency to expand the scope of 
girls’ interests in sports. In the process of analyzing 
the results of the survey show that 60% of boys – play 
football as the most popular kind of sport and which 
is considered as “male”. Important factor in choosing 
a sport for boys is its affiliation with men and the 
interests in certain sports are more stable than for 
girls. We note that for female students these factors 
don’t have such value. That is why there is an increase 
in the number of girls who want to do men’s sports: 
football, wrestling and different types of martial arts.

The gender culture of the future teacher is a 
complex concept that includes the formation of 
personality through the gender awareness, formed 
personal qualities (egalitarian consciousness, gender 
sensitivity) [2].

We have identified the criteria of gender culture of 
the future teacher (Fig. 2).

Consider each of the selected components of 
gender competence in more detail.

Fig. 1. The system of distribution of sports by gender  

Distribution of 
sport by gender 

Female (WOMAN) 

 Gymnastics, 
swimming, 

tennis,beach 
voleyboll,handboll, 

aerobics,grass 
hockey, types of 

martial art 

Male (MAN) 

 Box, footboll, 
wrestling, 

basketboll, hockey, 
swimming, martial 
arts, weightlifting 

COMMON 

 Athletics, 
gymnastics, team 

game sports, 
swimming, cycling, 

martial arts 
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The value-personal component is determined 
by the nature of the attitude of future teacher to the 
problems of gender, which expresses in levels of 
formation (non-formation) of gender sensitivity. 
The aspect of value is central in the philosophical 
definition of gender culture. Gender values are the 
keys to understanding of gender culture in the past 
and in the present [9].

The cognitive component provides opportunities 
to apply a gender approach in their practice on the 
basis of acquaintance with key concepts of gender 
ideology, gender system of knowledge and formed 
gender (egalitarian) consciousness [11].

The practical component of gender culture is 
determined by the degree of formation of the system 
of skills, which determine the traditional (modern) 
character of his gender behavior. Definitely it is first 
of all a system of communicative skills and abilities 
that allow to establish the level of formation of gender 
culture of the specialist [15].

The reflective component of gender culture 
provides development and self-development, 

realization of reflective ability, promotes the creative 
approach in professional activity of the specialist and 
achievement of its efficiency [11].

Notisable is the fact that this division of the 
structure of gender culture is largely conditional, but 
in epistemological terms it is appropriate and justified 
because it allows a deeper understanding of the 
essence and structure of the phenomenon of gender 
culture. It should be noted that all the components are 
closely connected and interact with each other.

Conclusions. We have made the following 
assumptions: the value of gender equality in sports 
is not a phenomenon invented by someone, but a 
natural result of historical development of human 
civilization. Values of gender equality in sports 
will take root in our society gradually with it socio-
economic development.

The study proved the relevance of gender equality, 
which prepares students for adult life. But understanding 
the values of gender competence of student is still 
doubtful, this is a great field for the work of all interested 
and conscious of the importance of such changes.

Fig. 2. Criteria of gender culture of the future teacher

 
 

CRITERIA  
of gender 
culture 

constructing 
relationships with 
the opposite sex in 
accordance with 

concepts of 
egalitarianism  

understanding the 
essence of 
patriarchal, 

matriarchal, gender 
pictures of the 

world 

 
formation of 

adequate gender 
identity 

understanding the 
essence and 

awareness of the 
equality of man 

and woman 

 
abstraction from 
the destructive 

influence of gender 
stereotypes 

harmonious 
combination of 
masculine and 

feminine features 
in a holistic 
androgenic 
personality 

 readiness to 
effective 

performing family, 
professional, social 
functions, avoiding 
the signs of gender 

inequality 
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У статті обґрунтовано і висвітлено методику попередньої підготовки 
студентів до лижного туристського походу з використанням засобів 
скандинавської ходьби. Результати дослідження засвідчили, що ходьба 
за своєю фізіологічною дією на організм належить до ефективних 
циклічних вправ аеробного спрямування і може використовуватися 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 про необхідність використовувати програмування з 
метою цілеспрямованого всебічного розвитку особистості студентів. Для 
визначення ефективності попередньої підготовки студентів до участі в 
лижних туристичних походах були проведені дослідження студентів 
закладів вищої освіти. Сукупність отриманих даних констатувального 
експерименту (антропометричних даних, фізіологічних, функціонального 
стану серцево-судинної системи, рівня здоров’я й адаптаційно-резервних 
можливостей організму, фізичної підготовленості, рівня мотивації) 
показує, що рівень розвитку і функціонування всіх досліджуваних 
параметрів відповідає здебільшого рівню розвитку нижче середнього, 
що підкреслює низьку ефективність або відсутність діючих програм. 
Розроблена програма попередньої підготовки студентів до участі в лижних 
туристичних походах передбачала плавне варіювання тренувальних 
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The article substantiates and highlights the method of preliminary preparation 
of students for a ski trip using the means of Nordic walking. The results of 
the study showed that walking by its physiological effect on the body belongs 
to the effective cyclic aerobic exercises and can be used both to increase 
motor activity and to correct risk factors for cardiovascular disease, improve 
respiratory and circulatory function, musculoskeletal apparatus, metabolism. 
Analysis of the current state of physical culture and health work in higher 
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ефектів скандинавської ходьби залежно від етапу програми (пізнавально-навчального, кондиційного, 
результативного), включаючи також ігровий стретчинг і різноманітні рухливі та спортивні ігри.
Виділені найбільш важливі специфічні якості туристів-лижників, такі як: статична і силова витривалість 
м’язів спини, здатність проявляти задані силові напруження, координованість рухів рук. Результати 
педагогічного експерименту показали доцільність застосування експериментальної методики попередньої 
підготовки студентів до лижного туристського походу з використанням засобів скандинавської ходьби, 
що дозволило достовірно покращити показники функціонального стану організму (кардіо-респіраторної 
системи, рівня здоров’я й адаптаційно-резервних можливостей), фізичної підготовленості та психологічних 
установок у вигляді покращення мотивації до рухової активності. Доведено, що попередня підготовка 
засобами скандинавської ходьби забезпечила освоєння техніки лижного ходу і прискорила адаптацію до 
ходьби на лижах під час туристського лижного походу порівняно зі студентами контрольної групи. Студенти 
експериментальної групи витратили на проходження 93,9 км маршруту лижного туристського походу 
22,30 годин, тоді як студенти контрольної групи – 28,10 год. Це менше на 5,40 год, тобто економія – один 
ходовий день. Результати проведеного експерименту підтверджують ефективність методики попередньої 
підготовки студентів до лижного туристського походу з використанням засобів скандинавської ходьби, що 
може бути рекомендована фахівцям, які готують групи до участі у лижних туристських походах.
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education institutions indicates the need to use programming in order to purposefully form a comprehensive 
development of students’ personalities. To determine the effectiveness of the preliminary preparation of students 
for participation in ski hiking, studies of students of higher education institutions were conducted. The set of data 
obtained by the observational experiment (anthropometric data, physiological, functional state of the cardiovascular 
system, level of health and adaptive capacity of the body, physical fitness, level of motivation) shows that the level 
of development and functioning of all studied parameters corresponds, in the vast majority, below average level 
of development, which emphasizes the low efficiency or lack of existing programs. The developed program of 
preliminary preparation of students for participation in ski hiking provided smooth variation of training effects of 
Nordic walking depending on a stage of the program (cognitive-educational, conditioning, effective), including also 
game stretching and various mobile and sports games.
The most important specific qualities of skiers are highlighted, namely: static and force endurance of back muscles, 
ability to show the set force tensions, coordination of hand movements. The results of the pedagogical experiment 
showed the feasibility of using experimental methods of preliminary preparation of students for hiking with the use 
of Nordic walking, which significantly improved the functional state of the body (cardio-respiratory system, health 
and adaptive capacity), physical fitness and psychological attitudes in the form of improving motivation for physical 
activity. It is proved that the preliminary training by means of Nordic walking ensured the development of skiing 
techniques and accelerated the adaptation to skiing during a tourist ski trip in comparison with the students of the 
control group. Students of the experimental group spent for walking 93.9 km of the hiking route 22.30 hours, while 
students of the control group – 28.10 hours. This is less by 5.40 hours, ie savings – one running day. The results of 
the experiment confirm the effectiveness of the method of preliminary preparation of students for hiking with the 
use of Nordic walking, which can be recommended to professionals who prepare groups to participate in hiking.

Постановка проблеми. Стан здоров’я студент-
ської молоді – одна з найактуальніших педагогічних 
проблем сучасності. Важливим кроком до форму-
вання загальноєвропейського освітнього простору 
стала нова модель вищої освіти, яка має забезпечити 
всебічний розвиток, гармонійність і цілісність осо-
бистості, її здібностей та обдарувань. Нові завдання 
вищої освіти змушують переглянути деякі поло-
ження та концептуальні засади організації фізичного 
виховання у закладі вищої освіти. Концептуальними 
ідеями формування цінностей фізичної культури у 
студентської молоді у процесі фізичного виховання 
є формування гармонійно розвинутої та суспільно 
активної особистості з високим фізичним, психіч-
ним і духовним потенціалом. Наукові дослідження 
і практичний досвід доводять, що двох занять 
фізичної культури на тиждень замало для позитив-
них зрушень у стані здоров’я студентів. Необхідно 
щонайменше 12–14 годин різноманітної рухової 
активності (гри, ходьби, бігу, ранкової гімнастики, 
занять спортом тощо), але, як свідчать дані статис-
тики, лише близько 15–20% студентів додатково 
займаються позанавчальною руховою діяльністю.

Таким чином, постає проблема заохочення інших 
75–80% до додаткових занять фізичною культурою і 
спортом, тому педагогам варто завжди шукати нові 
шляхи мотивації до занять фізичною культурою. 
Найбільший оздоровчий ефект, на думку вчених 
(К. Мулик, М. Носко [3] та ін.) дає використання 
циклічних засобів аеробного спрямування.

У сучасних наукових дослідженнях (А. Косо-
лапов [1], О. Дмитрук, С. Дмитрук [2] та ін.) 
доведено оздоровчий вплив лижних туристських 

походів на серцево-судинну, дихальну та нервову 
системи організму людини, обмін речовин, 
загальний стан здоров’я, але студенти Запорізь-
кого краю, де практично відсутні снігові зими, не 
мають можливості повноцінно підготуватися до 
лижних туристських походів.

Одним із напрямів підготовчого етапу підго-
товки до лижних туристських походів має бути 
скандинавська ходьба, яка за технікою руху, 
аеробним режимом енергозабезпечення близька 
до ходьби на лижах. Така попередня технічна 
і фізична підготовка, по-перше, значно скоро-
тить адаптаційний період студентів до ходьби на 
лижах під час туристського походу, по-друге, як 
вважають О. Колотуха, Р. Раевський та ін., вико-
ристання різних форм і режимів ходьби як засобу 
активного відпочинку знижує втому і прискорює 
процеси відновлення.

Метою статті є висвітлення методики попере-
дньої підготовки студентів закладів вищої освіти 
до лижного туристського походу засобами скан-
динавської ходьби та результатів експерименталь-
ної перевірки її ефективності.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Результати дослідження засвідчили, що ходьба 
за своєю фізіологічною дією на організм нале-
жить до ефективних циклічних вправ аероб-
ного спрямування і може використовуватися як 
для збільшення обсягу рухової активності, так 
і для корекції чинників ризику розвитку серце-
во-судинних захворювань, поліпшення функції 
дихання і кровообігу, опорно-рухового апарату, 
обміну речовин.
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Розроблена методика попередньої підготовки 
студентів до лижного туристського походу ґрун-
тувалася на власному досвіді інструкторів-викла-
дачів із лижного туризму.

Під час підготовки студентів у тренувальному 
процесі переважає аеробний режим навантажень 
(50–65%), що зумовлено специфікою лижних 
туристських походів. Досить значний відсоток 
часу, рекомендований для розвитку сили та силової 
витривалості, пояснюється потребою руху по марш-
руту із рюкзаками. Застосування фізичних вправ 
для розвитку швидкості, швидкісної витривалості, 
спритності та гнучкості викликано необхідністю 
формування здоров’я й належної загальної фізичної 
підготовленості. Використання ігрового методу доз-
волило попередити одноманітність і монотонність 
запропонованих навантажень і посилити мотивацій-
ний складник розробленої методики завдяки варію-
ванню темпу та швидкості ходьби.

Вплив скандинавської ходьби на функціо-
нальні системи організму студентів зумовлено: 
рівнем фізичного стану студентів; темпом ходьби 
(кількістю кроків за хвилину); довжиною дистан-
ції; характером ґрунту (ходьба по асфальту, піску, 
снігу тощо); рельєфом місцевості (згори, вгору, 
по рівній і не рівній місцевості); метеоумовами 
(вологістю, атмосферним тиском).

Під час використання скандинавської ходьби як 
засобу попередньої підготовки студентів до лиж-
ного туристського походу навантаження повинно 
бути нижчим за поріг анаеробного обміну.

Для отримання тренувального ефекту наванта-
ження за інтенсивністю й обсягом має відповідати 
рівню фізичного стану студентів: в осіб із низь-
ким і нижче середнього рівнями – нижче порогу 
анаеробного обміну (ПАНО), із середнім і вище 
середнього рівнями – вище ПАНО.

Спираючись на наукові дослідження, був 
також розрахований ефективний рівень частоти 
серцевих скорочень студентів у процесі занять 
скандинавською ходьбою за формулами: 1) 220 – 
вік = макс. ЧСС; 2) макс. ЧСС – 124 ЧСС спокою 
= тренув. ЧСС; 3) тренув. ЧСС × 0,6 +ЧСС спокою 
= нижній межі ЧСС; 4) тренув.ЧСС × 0,85 + ЧСС 
= верхній межі ЧСС; 5) ефективний рівень ЧСС 
перебуває між нижньою та верхньою межею ЧСС.

Максимальна ЧСС під час занять скандинав-
ською ходьбою для студентів не повинна пере-
вищувати 201 уд/хв. Нижня межа ЧСС становить 
151−155 уд/хв, верхня − 182−184 уд/хв. Трену-
вальна ЧСС дорівнює 115–124 уд/хв. Ефективний 
рівень ЧСС становить 151–184 уд/хв.

Зважаючи на попередній етап підготовки, було 
визначено ефективний рівень ЧСС на три зони: 
низьку – 151–160 уд/хв, середню – 161–170 уд/хв,  
високу – 171–184 уд/хв. Заняття починалися з 
низької зони інтенсивності. З підвищенням фізич-

ного стану студентів підвищувалася і зона інтен-
сивності виконання скандинавської ходьби.

Скандинавську ходьбу можна виконувати з різ-
ною швидкістю. Розрізняють п’ять швидкостей 
ходьби: дуже повільну – 2,5–3,0 км/год, повільну – 
3–3,5 км/год, середню – 4–5,6 км / год, швидку – 
5,6–6,4 км/год, дуже швидку – більше 6,4 км/год. 
Індивідуальна швидкість ходьби визначається 
шириною кроку і темпом (кількістю кроків за 
хвилину). Частота занять становить три рази на 
тиждень. Час занять – 40–60 хв.

Підготовка проходила протягом 20 тижнів  
і складалася із трьох етапів.

На першому етапі (втягуючому, 4 тижні) сту-
денти вивчали техніку скандинавської ходьби, 
дотримуючись послідовності та доступності фор-
мування рухових умінь і навичок. Зміст занять 
спрямовувався на поступове підвищення функ-
ціональних можливостей серцево-судинної та 
дихальної систем організму студентів. Особливу 
увагу приділяли формуванню навичок самоконтр-
олю. Виконання вправ спрямовували на зацікав-
лення студентів руховою активністю, створення 
оптимістичного настрою, що суттєво підвищу-
вало ефективність занять.

На другому етапі (основному, 12 тижнів) – сис-
тематичні заняття скандинавською ходьбою відпо-
відно до розробленого змісту й дозування наван-
тажень. Основні завдання цього етапу полягали в 
розвитку фізичних якостей, підвищенні захисних 
сил та опірності організму до несприятливих чин-
ників зовнішнього середовища.

Третій етап (підтримуючий, 2 тижні) полягав 
у продовженні систематичних занять сканди-
навською ходьбою, підтримці досягнутого рівня 
функціонування організму, детальному інструк-
тажі щодо самостійних занять влітку.

Заняття скандинавською ходьбою відбувалося 
у другій половині дня. Для занять рекомендовано 
легкий і вільний одяг із малою теплопровідністю, 
повітропроникністю, еластичністю, гігроскопіч-
ністю. Руки захищалися від холоду рукавицями, 
голова – вовняною шапочкою або капюшоном. 
Взуття повинне бути легким, зручним, без гру-
бих швів і складок, відповідати розміру ноги, 
шкарпетки вовняні або напіввовняні. Тісне взуття 
ускладнює кровообіг у стопі, тим самим сприя-
ючи розвитку пітливості, виникненню мозолів, 
швидкому охолодженню ніг. Не рекомендується 
ходити в кедах або гумових тапочках – швидко 
втомлюються стопи.

На основі аналізу літературних джерел і влас-
ного досвіду були виділені найбільш важливі спе-
цифічні якості туристів-лижників: насамперед це 
статична і силова витривалість м’язів спини, здат-
ність проявляти задані силові напруження, коор-
динованість рухів рук.
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Встановлено, що студенти, які під час попере-
дньої підготовки до лижного туристського походу 
займалися скандинавською ходьбою, мають 
покращення показників функціонального стану 
організму (кардіо-респіраторної системи, рівня 
здоров’я й адаптаційно-резервних можливостей), 
фізичної підготовленості та психологічних уста-
новок у вигляді покращення мотивації до рухової 
активності.

Результати проведеного педагогічного екс-
перименту засвідчили, що застосування експе-
риментальної методики попередньої підготовки 
студентів до лижного туристського походу з 
використанням засобів скандинавської ходьби 
дозволило достовірно підвищити рівень фізич-
ної підготовленості та найбільш важливих спе-
цифічних якостей для туристів-лижників, котрі 

забезпечили освоєння техніки лижного ходу і 
прискорили адаптацію до ходьби на лижах під 
час туристського лижного походу порівняно зі 
студентами контрольної групи. Так, студенти екс-
периментальної групи витратили на проходження  
93,9 км маршруту лижного туристського походу 
22,30 годин, тоді як студенти контрольної групи – 
28,10 год. Це менше на 5,40 год, тобто економія – 
один ходовий день.

Висновки і перспективи подальших розро-
бок у цьому напрямі. Результати проведеного 
експерименту підтверджують ефективність мето-
дики попередньої підготовки студентів до лиж-
ного туристського походу з використанням засобів 
скандинавської ходьби, що може бути рекомендо-
вана фахівцям, які готують групи до участі в лиж-
них туристських походах.
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У статті проаналізовано проблему формування фахової компетентності 
майбутніх учителів фізичної культури з туристсько-краєзнавчої 
діяльності. Надається аналіз позицій науковців щодо формування 
туристсько-краєзнавчої компетентності майбутніх учителів фізичної 
культури у закладах вищої освіти. Аналіз сучасного стану формування 
фахової компетентності майбутніх учителів фізичної культури з 
туристсько-краєзнавчої діяльності підтвердив актуальність і доцільність 
обраної проблеми дослідження, її недостатню теоретичну розробленість 
у педагогічній теорії та практиці. Доведено, що у педагогічній і 
спортивній науці, зокрема у спортивно-оздоровчому туризмі, багато уваги 
приділяється підготовці до участі у змаганнях, але в наукових працях, 
присвячених проблемам підготовки майбутніх учителів, недостатньо 
висвітлені можливості компетентнісного підходу в цілеспрямованому 
проектуванні туристсько-краєзнавчої роботи, результатом якої 
потенційно стає підвищення рівня сформованості краєзнавчої 
компетентності вчителів фізичної культури, котрі володіють змістом, 
організаційними формами, методами, технологіями її здійснення, що 
підтверджує необхідність теоретичного обґрунтування та практичного 
розв’язання означеної проблеми. Розкрито такі поняття, як «туристсько-
краєзнавча робота майбутніх учителів фізичної культури» – формування 
у студентів стійкого пізнавального інтересу, ціннісного ставлення до 

Ключові слова: туристсько-
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культури.
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вивчення особливостей рідного краю, отримання знань для виконання практичних краєзнавчих завдань; 
«краєзнавча компетентність» – наявність високої теоретичної, методичної та практичної підготовки 
студентів до туристсько-краєзнавчої роботи у їхній професійній діяльності; «формування туристсько-
краєзнавчої компетентності майбутніх учителів фізичної культури» – цілеспрямовано організований 
процес формування знань, умінь, навичок як особистості – організатора туристсько-краєзнавчої роботи. 
Визначено, що фахова підготовка майбутніх учителів фізичної культури, готових до туристсько-краєзнавчої 
роботи у професійній діяльності, є однією з важливих умов підвищення інтересу дітей і молоді до 
занять фізичною культурою, туризмом і спортом, забезпечення необхідної рухової активності, фізичного 
розвитку, збереження та зміцнення їхнього здоров’я. Аналіз сутнoсті туристсько-краєзнавчої роботи дав 
змогу дійти висновку, щo фахова підготовка вчителя фізичної культури і спорту, здатного до цієї роботи, є 
багатoфункціoнальнoю. Фахова підготовка майбутніх учителів фізичної культури, готових до туристсько-
краєзнавчої роботи, має здійснюватися на факультетах фізичного виховання за спеціалізацію «Екологічний 
і спортивний туризм», адже саме ця спеціалізація враховує особливості такої підготовки. Представлено 
основні напрями вирішення проблеми формування фахової та туристсько-краєзнавчої компетентності 
майбутніх учителів фізичної культури у процесі професійної підготовки. Матеріали дослідження можуть 
бути використані для формування краєзнавчої компетентності майбутніх учителів фізичної культури у 
процесі підготовки навчально-методичних видань, під час викладання курсів, пов’язаних із туристсько-
краєзнавчою підготовкою, у роботі учнівських і студентських гуртків, кураторів академічних груп тощо.
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confirmed the relevance and feasibility of the chosen research problem, its lack of theoretical development in 
pedagogical theory and practice. It is proved that in pedagogical and sports science, including sports and health 
tourism, much attention is paid to preparation for participation in competitions, but in the scientific researches 
devoted to problems of preparation of future teachers, possibilities of the competence approach in purposeful 
designing of tourist and local lore work are insufficiently covered, which potentially results in an increase in the 
level of local lore competence of physical education teachers who deeply possess the content, organizational forms, 
methods, technologies of its implementation, which confirms the need for theoretical justification and practical 
solution of this problem. Concepts such as “tourist and local lore work of future physical education teachers” are 
revealed – formation of students’ stable cognitive interest, value attitude to studying the peculiarities of the native 
land, obtaining a set of knowledge to perform practical local lore tasks; “Local lore competence” – the presence of 
high theoretical, methodological and practical training of students for tourism and local lore work in their professional 
activities; “Formation of tourist and local lore competence of future teachers of physical culture” – purposefully 
organized process of formation of knowledge, skills, abilities as the personality of the organizer of tourist and local 
lore work. It is determined that professional training of future physical education teachers, ready for tourism and 
local lore work in professional activities, is one of the important conditions for increasing the interest of children and 
youth in physical culture, tourism and sports, providing the necessary physical activity, development, preservation 
and strengthening of their health. The analysis of the essence of tourist and local lore work allowed to conclude that 
the professional training of a teacher of physical culture and sports, competent for this work, is multifunctional. It 
is determined that professional training of future teachers of physical culture, ready for tourism and local lore work, 
should be carried out at the faculties of physical education for the specialization “Ecological and sports tourism”, 
because this specialization takes into account the peculiarities of this training. The main directions of solving the 
problem of formation of professional and tourist-local lore competence of future teachers of physical culture in 
the process of professional training are presented. The research materials can be used for the formation of local 
lore competence of future physical education teachers in the process of preparation of educational and methodical 
publications, during the teaching of courses related to local lore and tourism training, in the work of pupils and 
students, curators of academic groups, etc.

Постановка проблеми. Сучасні суспільні 
вимоги до розвитку національної системи освіти 
актуалізують процес її реформування, зокрема 
вдосконалення підготовки кваліфікованих компе-
тентних учителів. На цьому наголошено в Законах 
України «Про освіту» (2017), «Про вищу освіту» 
(2014); указах Президента України «Про Наці-
ональну стратегію розвитку освіти в Україні на 
період до 2021 р.» (2013), «Про Національну стра-
тегію з оздоровчої рухової активності в Україні на 
період до 2025 р. «Рухова активність – здоровий 
спосіб життя – здорова нація» (2016); «Про затвер-
дження Державної цільової соціальної програми 
розвитку фізичної культури і спорту на період до 
2020 р.» (2017) та інших рекомендаційних і нор-
мативно-правових документах.

Реалізація завдань, регламентованих законо-
давчими актами, передбачає надання пріоритет-
ності особистісному та професійному розвитку, 
формуванню нестандартного мислення, пошуку 
кожним студентом власної траєкторії професій-
ного становлення. Нині існує запит переходу 
підготовки майбутніх учителів із традиційної 
до компетентнісної основи, що вимагає якісної 
переорієнтації змістового наповнення всіх ланок 
освітнього процесу, використання таких методів, 
форм і засобів, які сприяють досягненню студен-
тами належного рівня знань, умінь для пізнання 
рідного краю, самостійної дослідницької роботи, 

посилення мотивації навчання, розвитку осо-
бистісних якостей. Саме тому провідну роль у 
професійній підготовці майбутнього вчителя 
фізичної культури як вихователя дітей і молоді, 
відкривача особливостей території рідного краю 
відіграє туристсько-краєзнавчий складник. На 
тлі оновлення підходів до розвитку фізкультур-
ної освіти, формування у студентів національ-
но-патріотичної свідомості, упровадження педа-
гогічних технологій в освітній процес із метою 
вивчення особливостей рідного краю постає 
питання про необхідність модернізації підготовки 
майбутніх учителів фізичної культури до турист-
сько-краєзнавчої роботи. Принципово нові під-
ходи до політичного, економічного та соціального 
поступу держави, недостатній розвиток туризму 
та краєзнавства як ефективного засобу форму-
вання особистості, ознайомлення її з природним 
й урбанізованим навколишнім середовищем умо-
тивовують доцільність суттєвих змін у підготовці 
майбутніх учителів фізичної культури до турист-
сько-краєзнавчої роботи.

Вирішення цієї проблеми пов’язано з акту-
алізацією сучасних форм і методів організації 
навчального процесу майбутніх учителів фізичної 
культури, поліпшення змісту їх навчання, форму-
вання інтересу і здатності у студентів до розробки 
нововведень та освоєння передового досвіду 
щодо історії рідного краю, збереження здоров’я.
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Аналіз психолого-педагогічної літератури з 
прoблеми професійної підгoтoвки майбутніх учи-
телів фізичної культури за умов закладів вищої 
освіти свідчить про значну увагу науковців до її 
дослідження.

У педагогічній науці сформовано теоретичні 
передумови для розроблення наукових засад ком-
петентнісного підходу, що обґрунтовано у працях 
О. Дубасенюк, І. Зимньої, А. Хуторського та ін.

Проблему здійснення туристсько-краєзнав-
чої роботи в закладах освіти, методику її прове-
дення розглядали як вітчизняні вчені (O. Булашев, 
А. Рoвний, А. Крамаренко та ін.), так і зарубіжні 
(В. Ганoпoльський, В. Нечаєв, І. Петрухіна та ін.).

У науковій літературі зазначається, що 
основним чинником, який сприяє особистісному 
та професійному розвитку майбутнього вчителя 
фізичної культури, є його реалізація на засадах 
різних методологічних підходів. Проте у наукових 
дослідженнях, присвячених проблемам підготовки 
майбутніх учителів, недостатньо висвітлені мож-
ливості компетентнісного підходу в цілеспрямова-
ному проектуванні туристсько-краєзнавчої роботи, 
результатом якої потенційно стає підвищення рівня 
сформованості краєзнавчої компетентності май-
бутніх учителів фізичної культури, котрі володіють 
змістом, організаційними формами, методами, тех-
нологіями її здійснення, що підтверджує необхід-
ність теоретичного обґрунтування та практичного 
розв’язання означеної проблеми.

Процес професійної підготовки випускників 
у закладах вищої освіти фізкультурного профілю 
ще далекий від досконалості, а шляхи підвищення 
якості підготовки криються в удосконаленні всіх 
рівнів викладання – як практичних і теоретичних, 
так і практико-педагогічних, пов’язаних із розши-
ренням можливостей формування педагогічних 
умінь у процесі практичної роботи студентів.

На думку О. Грєзнєвої, заклад вищої освіти 
не дає фундаментальної науково-методологічної 
бази, яка б забезпечила широту педагогічних уза-
гальнень. Отримання вищої освіти стало більше 
самоціллю, а не засобом професійної підготовки, 
оскільки система підготовки орієнтована, голов-
ним чином, лише на отримання знань [4].

Як вказує Б. Курдюков, однією з умов підви-
щення якості професійної підготовки майбутніх 
фахівці фізичної культури та спорту у закладі 
вищої освіти є оптимальна інтеграція теоретич-
ного і практичного навчання. Науковець визначає, 
що їхній взаємозв’язок зумовлений необхідністю 
наявності ґрунтовних знань і вмінь, потрібних 
для виконання практичної діяльності, яка, у свою 
чергу, стимулює їх поповнення, поглиблення [7].

Отже, потрібна цілеспрямована програма роз-
витку системи вищої фізкультурної освіти, що б 
забезпечила підготовку висококваліфікованих 

фізкультурних фахівців, здатних проводити необ-
хідні перетворення відповідно до соціокультурної 
ролі викладача у суспільстві. Для цього необхідно 
наділити фахівця фізичної культури та спорту ста-
тусом соціального працівника, інтенсифікувати 
розвиток науки з фізичної культури на основі задо-
волення нових суспільних та особистих потреб і 
створити систему навчально-методичних центрів, 
які будуть розробляти та поширювати найбільш 
прогресивні форми фундаментальної підготовки 
фахівців.

Мета статті – розкрити основні аспекти під-
готовки майбутніх учителів фізичної культури до 
туристсько-краєзнавчої роботи на засадах компе-
тентнісного підходу.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
За умов модернізації освіти, необхідності збере-
ження і зміцнення здоров’я студентів формування 
фізичної культури особи потребує нових підходів 
до формування туристсько-краєзнавчої компе-
тентності майбутніх учителів фізичної культури, 
котрі б інтегрували усі чинники, що впливають 
на досліджуване педагогічне явище, відбива-
ючи туристсько-краєзнавчі вимоги до вчителів, а 
також основні напрями розвитку вищої школи.

Питання професійної підготовки майбутніх 
фахівців дитячо-юнацького та спортивно-оздо-
ровчого туризму ґрунтовно вивчали Є. Рут [9], 
Н. Сударєва [10], В. Федорченко [11] та ін. Дослід-
ники вважають новацією в підготовці фахівців 
туризму (менеджменту туристичної індустрії) 
наукове визнання туристичного краєзнавства 
широким загалом учених, краєзнавців і спеціаліс-
тів із туризму. Це засвідчує введення дисципліни 
«Туристичне краєзнавство» до навчальних планів 
і програм закладів вищої освіти України, що готу-
ють майбутніх фахівців туризму.

Туристичне краєзнавство характеризують як 
напрям загального краєзнавства, спрямований на 
комплексне вивчення конкретної території для 
потреб туризму. Це органічний складник загаль-
ного краєзнавства та туризмознавства, сполучу-
вальна ланка між цими двома галузями наукових 
знань. Туристичне краєзнавство, як і загальне, 
існує у трьох формах: державній (науковій), гро-
мадській і шкільній. Предметом дослідження 
туристичного краєзнавства постають природні, 
історико-культурні, соціально-економічної умови 
та ресурси, об’єкти туристичної інфраструктури, 
а також різні аспекти туристично-екскурсійної 
діяльності. Об’єктом дослідження туристичного 
краєзнавства є територіальна система туристич-
но-екскурсійного обслуговування.

До туристично-краєзнавчих досліджень долу-
чаються вчені різних наукових сфер: географи, 
економісти, історики, археологи, етнографи, архі-
тектори, мистецтвознавці, туризмологи та ін., 
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додаючи до туристичного краєзнавства методи 
різногалузевих досліджень. З огляду на потужний 
арсенал дослідницьких методів і підходів перед 
туристичним краєзнавством постають важливі 
завдання: розгортання масового туристично-кра-
єзнавчого руху; вивчення, збереження й уведення 
до туристично-екскурсійного обігу природних 
та історико-культурних ресурсів, їх паспортиза-
ція; продукування інноваційних програм турис-
тично-екскурсійного обслуговування для різних 
категорій споживачів; створення туристично-кра-
єзнавчих кадастрів території; інфраструктурне 
облаштування й маркування туристично-краєзнав-
чих маршрутів і стежок; проведення системних 
наукових досліджень із туристично-краєзнавчої 
проблематики, організація науково-практичних і 
методичних конференцій та семінарів; підготовка 
високоякісних туристично-краєзнавчих видань для 
туристів та екскурсантів (путівників, краєзнавчих 
нарисів, туристичних карт і схем та ін.); підготовка 
туристично-краєзнавчих кадрів (передусім екскур-
соводів, гідів, провідників, інструкторів із видів 
туризму та інших категорій туристичного супро-
воду); формування позитивного туристичного 
іміджу України та її окремих регіонів [8].

Як показали дослідження В. Бабіч [1], Ю. Бой-
чук [2], П. Джуринського [5] та ін., сучасна укра-
їнська загальна освіта є здоров’явитратною і здо-
ров’ярушійною, тобто студентам закладів вищої 
освіти необхідно буде в майбутньому займатися 
не лише оздоровленням студентів, але й оздоров-
ленням освіти (як системи або процесу). Вивчення 
цієї проблеми проводиться на основі ретроспек-
тивного аналізу нормативно-правових докумен-
тів, філософської, психолого-педагогічної та спе-
ціальної літератури.

Крім загальних проблем, притаманних підго-
товці фахівців галузі фізичної культури, профе-
сійна підготовка майбутніх викладачів фізичного 
виховання має свої специфічні риси. Це, як не 
дивно, насамперед стосується стану здоров’я і 
фізичної підготовленості абітурієнтів факультетів 
фізичного виховання. Якщо раніше на факультет 
фізичного виховання вступали абітурієнти після 
5–6-річного навчання в дитячо-юнацьких спор-
тивних школах і конкурс був більше 5 осіб на 
місце, то зараз зовсім інша ситуація.

Сьогодні факультети фізичного виховання не 
відбирають, а набирають на перший курс згідно 
з ліцензованим обсягом. Факультети змушені кар-
динально переглянути навчальні плани, передусім 
дисципліни, спрямовані на професійно-практичну 
підготовку. Низький рівень фізичної підготовле-
ності абітурієнтів змушує факультети витрачати 
додатково час спочатку на підвищення фізичної та 
технічної підготовленості самих студентів до пев-
ного рівня, а потім – навчати методики, як вчити. 

Слід відзначити тенденцію до зниження рівня не 
тільки здоров’я та фізичної підготовленості абі-
турієнтів, але і загально-теоретичної, а це нега-
тивно вливає на професійну підготовку майбутніх 
викладачів фізичного виховання.

Наукові дослідження О. Жданової засвідчують 
спільність завдань фізичного виховання та турис-
тичної діяльності, що, зокрема, можуть підси-
лювати їх взаємодію [6]. Специфіка професійної 
підготовки майбутніх вчителів фізичної культури 
характеризується тим, що більша частина матері-
алу із туристсько-краєзнавчих, педагогічних і фіз-
культурних дисциплін відводиться на різні рухові 
дії. Це пов’язано з тим, що вчитель у своїй роботі 
повинен використовувати велику кількість фізич-
них вправ, прийомів, методів. Окрім фізичної під-
готовленості, вчитель фізичної культури повинен 
не тільки знати, але й вміти навчати найбільш 
раціональної техніки та тактики спортивно-оздо-
ровчого туризму.

Аналіз наукових джерел і практичний досвід 
свідчать, що підготовка майбутніх учителів фізич-
ної культури до туристсько-краєзнавчої роботи 
на засадах компетентнісного підходу відбувати-
меться більш ефективно за дотримання певних 
умов: стимулювання позитивної мотивації до 
вивчення краєзнавчого матеріалу у дисциплінах 
циклу загальної (фундаментальної) та професій-
ної (науковопредметної) підготовки та дисциплін 
додаткової спеціалізації «Екологічний і спортив-
ний туризм»; набуття знань, умінь (компетенцій) 
здійснення туристсько-краєзнавчої роботи через 
оптимізацію роботи студентських гуртків; акти-
візація досвіду туристсько-краєзнавчої роботи під 
час навчальних і педагогічних практик.

Вивчення сутності туристсько-краєзнавчої 
роботи, її структури, форм проведення турист-
ських заходів дало змогу дійти висновку, щo 
фахова підготовка вчителя фізичної культури, 
компетентного у сфері туристсько-краєзнавчої 
роботи, є багатoфункціoнальнoю. Принциповою 
специфічною ознакою цієї підготовки є необ-
хідність упровадження інтегрованого підходу 
до формування її змісту, відбору методів і форм, 
оскільки вона інтегрує фахові знання, вміння та 
навички, притаманні і вчителю фізичної культури, 
і фахівцю із краєзнавчої роботи.

Отже, пріоритетною метoю формування фахо-
вої компетентності майбутніх вчителів фізичної 
культури до туристсько-краєзнавчої роботи є їх 
підгoтoвка і як учителя фізичної культури, і як 
фахівця із краєзнавчої роботи.

Аналіз наукових досліджень підтверджує важ-
ливе значення екологічного туризму в організації 
дозвілля молоді, оскільки підростаюче покоління 
віддалене від природи, навантаження на їхню 
психіку зросло, а екологічна криза посилюється 
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прискореними темпами. Під час подорожей учас-
ники набувають життєво важливих навичок само-
обслуговування та дотримання гігієни за склад-
них незвичних умов.

Як зазначає О. Булашев [3], туристські походи 
та подорожі, краєзнавчі екскурсії, літні та зимові 
табори відпочинку надають можливість спілку-
вання з природою і за правильно поставленої еко-
логічної освітньої та виховної роботи залишають 
глибокий слід у свідомості людини.

Великого значення набуває те, що у турист-
ських походах відбувається постійна взаємо-
дія між учасниками на особистому, діловому, 
виконавському рівнях, а це сприяє формуванню 
почуття колективу, взаємодопомоги, порозуміння, 
тактовності, терпеливості, доброзичливості, толе-
рантності. Під час туристських походів розширю-
ється світогляд людини, підвищується розумова 
працездатність через спостережливість і допит-
ливість, відбуваються позитивні зміни у настрої, 
відновлення фізичних і психічних можливостей 
організму.

На нашу думку, ці особливості, адаптовані до 
наших умов, необхідно впровадити в навчаль-
ний процес закладів вищої освіти України, що 
може стати джерелом для аналізу й переосмис-
лення положень вітчизняної системи професій-
ної підготовки викладачів фізичного виховання 
і значно посилить їхню конкурентоздатність на 
ринку праці.

Незважаючи на позитивні об’єктивні чинники 
(появу законодавчих актів, збільшення теоретич-
них і прикладних досліджень у сфері активного 
туризму), наявний рівень фахової компетентно-
сті студентів факультетів фізичного виховання 
суперечить соціальному замовленню суспільства 
на фахово підготовлених і компетентних фахів-
ців до туристсько-краєзнавчої роботи. На нашу 
думку, основними причинами цього є: недооцінка 
туристсько-краєзнавчої роботи в суспільстві й 
у процесі навчання майбутніх учителів фізич-
ної культури, неналежне навчально-методичне 
забезпечення дисциплін туристсько-краєзнавчого 
спрямування, труднощі технічного та матеріаль-
ного характеру у фаховій підготовці студентів, 
брак навчально-методичних посібників, спрямо-
ваних на інтеграцію навчальних дисциплін, від-
ставання технологій навчання у вищій школі від 
вимог сучасного інформаційного суспільства.

Висновки. Вищевикладене свідчить про необ-
хідність ефективного пошуку шляхів розв’язання 
проблеми, що дозволить суттєво підняти рівень 
фахової компетентності майбутніх учителів 
фізичної культури у сфері туристсько-краєзнав-
чої роботи. Фахова підготовка майбутніх учителів 
фізичної культури, готових до туристсько-краєз-
навчої роботи, має здійснюватися на факультетах 
фізичного виховання за спеціалізацію «Екологіч-
ний і спортивний туризм», адже саме ця спеціалі-
зація враховує особливості цієї підготовки.
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Сучасний етап розвитку фізичної культури і спорту дедалі більше 
спрямований на відповідність викладання спеціалізованих дисциплін 
підвищенню рівня здоров’я студентів, досягненню високих спортивних 
і технічних результатів, а це вимагає кваліфікованої професійної 
підготовки фахівців та інноваційних підходів до занять.
Окрім великої кількості спеціальних психічних і фізичних якостей, 
які повинен мати фахівець із фізичної культури і спорту, викладач або 
тренер, представники цих професій повинні мати високий рівень знань 
про техніку, методику навчання і вдосконалення різних рухових дій [1; 2].
На думку Г.М. Соловйова, А.А. Бєлкіна, М.М. Богена, однією з важливих 
складових частин професійної підготовки фахівця є уміння демонстрації 
рухових вправ, а це можливо завдяки високому індивідуальному рівню 
технічної майстерності та, як стверджують М.Р. Могендович і А.Р. Якубовська, 
психомоторним навичкам виконання різних вправ [3; 4; 9].
Саме із впровадженням у спортивну практику прийомів уявного 
тренування пов’язують сучасні тренери свої надії на рішення таких 
проблем, як підвищення психологічної надійності спортсмена, 
підведення його до стану найвищої результативності в момент 
відповідального старту, реабілітації після невдалого виступу. Методи, що 
використовуються в ідеомоторному тренуванні, сутність якого полягає в 
розвитку здатності спортсмена викликати й аналізувати м’язово-рухові 
уявлення про рух, вносити в них корективи та на підставі цього керувати 
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тренування, елемент, 
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The modern stage of physical training and sports development is increasingly 
focused on the correspondence of teaching specialized disciplines to the 
improvement of students’ health level, achievement of high sports and 
technical results, and this requires qualified professional training of specialists 
and innovative approaches to classes.
Along with a large number of special mental and physical qualities, which 
should be possessed by a specialist in physical culture and sports, a teacher or 
a coach, all people of these professions should have a high level of knowledge 
about techniques, methods of teaching and improvement of various motor 
activities [1; 2].
According to Professor G.M. Solovyov, A.A. Belkin, M.M. Bogen, one of the 
important components of professional training of a specialist is the ability to 
demonstrate motor exercises, and this is possible due to the high individual 
level of technical skill, and as M.R. Mogendovich and A.R. Yakubovskaya 
assert psychomotor skills to perform various exercises [3; 4; 9].
It is with the introduction of imaginary training techniques into sports practice 
that modern coaches pin their hopes on solving such problems as improving 

Key words: ideomotor training, 
element, sports aerobics, 
improvement, technique.

рухами, добре зарекомендували себе як на початкових етапах освоєння складних технічних елементів, так 
і при відновленні навичок, втрачених внаслідок тривалої перерви у тренуваннях [3]. Уявні вправи дають 
можливість спортсмену вийти за рамки безпосереднього досвіду і зробити аналіз явищ на теоретичному 
рівні, виявити приховані можливості, намітити шляхи їх реалізації.
У дослідженні нами зроблена спроба вивчення питання практичного використання методики ідеомоторного 
тренування у процесі навчання аеробним елементам спортсменів і підвищення техніки їх виконання.
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the psychological reliability of an athlete, bringing him to the state of high performance at the moment of a 
responsible start, rehabilitation after an unsuccessful performance. The methods used in ideomotor training, the 
essence of which is to develop an athlete’s ability to induce and analyze muscle and motor concepts of movement, 
make adjustments to them and on this basis, to manage movements, have proven to be good both in the initial 
stages of mastering complex technical elements, and in restoring skills lost as a result of a long break in training 
[3]. Imaginary exercises give an opportunity to an athlete to go beyond the direct experience and make an analysis 
of phenomena theoretically, to reveal hidden opportunities, to outline ways of their realization. In the research we 
made an attempt to study the question of practical use of the method of ideomotor training in the process of training 
aerobic elements of sportsmen and increase the technique of their performance.

Актуальність роботи полягає в її відповідно-
сті сучасним вимогам до підвищення якості під-
готовки спортсменів загалом і технічної майстер-
ності зокрема на підставі використання у процесі 
навчання методики ідеомоторного тренування.

Ідеомоторне тренування – це планомірне 
повторюване, свідоме, активне представлення і 
відчуття освоюваної навички. Ідеомоторне тре-
нування може застосовуватися на усіх етапах 
підготовки спортсмена. Активне представлення 
реально виконуваних рухових навичок сприяє 
оволодінню ними, їх зміцненню, коригуванню, 
а також прискоренню вдосконалення. Представ-
лення рухів можна класифікувати таким чином:

– як ідеальну картину (зразок) реальних дій, 
які, будучи програмою рухової діяльності, вико-
нують програмуючу функцію;

– як образ, який допомагає процесу освоєння 
руху і виконує таким чином тренуючу функцію;

– як образ, який виникає у процесі контролю 
і виправлення рухів по ходу їх виконання, як спо-
лучну ланку, що здійснює тим самим регуляторну 
функцію.

Усі три функції характеризуються синхронністю.
Механізм дії ідеомоторного тренування виража-

ється в тому, що за рахунок використання м’язового 
потенціалу відбувається неусвідомлена і невидима 
іннервація м’язів, імпульсна структура якої відпо-
відає рухам, які відчуваються, представляються, 
або уявним. «Життєвість», або «реальність», пред-
ставлення ідеомоторного рухового акту визначає 
об’єм залучених у «внутрішню реалізацію» рівнів 
та ефективність ідеомоторного тренування.

I. Внутрішня актуалізація:
а) експозиційна фаза (програма нижнього сту-

пеня аутогенного тренування; деякі вправи);
б) обсервативна фаза (спостереження) – 

оптичне зображення рухового циклу з особливим 
акцентуванням основних моментів за допомогою 
кіно- відеозаписів або кінограм;

в) ідеомоторна фаза (3–5-кратне повторення 
внутрішнього представлення відповідно до пись-
мового завдання).

II. Зовнішня реалізація:
а) імітаційна фаза – елементи ідеомоторної 

вправи реально виконуються в тимчасовій послі-

довності у загальних рисах («натяк» на рух) або 
ніби повторюючи уявне;

б) фаза практичного тренування (вправа, трено-
вана ідеомоторним методом, виконується практично).

Мета нашого дослідження – покращення тех-
ніки виконання аеробних елементів у спортсме-
нів, котрі займаються спортивною аеробікою. Це 
призведе до зросту оцінок за техніку виконання, 
а також покращить синхронність виконання еле-
ментів і композицій, підвищить загальну оцінку 
на змаганнях українського та міжнародного рівня.

Методи й організація дослідження. У нашому 
дослідженні брали участь студенти і спортсмени, 
які тренуються у збірній команді НУ «Запорізька 
Політехніка» зі спортивної аеробіки. Для експе-
рименту було сформовано дві групи по 10 дівчат 
віком 17–23 роки: у І групі тренування проходило 
за звичним планом, а у ІІ групі було застосовано 
ідеомоторне тренування. У ІІ групі велику увагу 
приділили обсервативній фазі (спостереження) – 
робилися відеозйомки, які постійно використову-
валися для виправлення помилок спортсменів при 
виконанні вправи. Експеримент проводився упро-
довж 6 місяців із вересня по лютий, тренування 
проводилося 4 рази на тиждень по 3 години.

У процесі вирішення поставленої мети нами 
використовувалися такі методи дослідження:

1. Вивчення і теоретичний аналіз науково-ме-
тодичної літератури з проблеми дослідження.

2. Метод бальної оцінки.
3. Метод самооцінки.
4. Математична обробка отриманих результатів.
Для з’ясування проблеми дослідження, його 

значущості в сучасній підготовці спортсменів 
проведено аналіз інноваційної науково-педаго-
гічної та спортивної літератури і Інтернет-видань 
[6–8]. У процесі роботи вивчалися відомості про 
професійну та фізичну підготовленості студентів і 
спортсменів, які брали участь у експерименті.

Метод бальної оцінки використовувався в екс-
периментальній частині роботи для порівняль-
ного аналізу показників у досліджуваних групах. 
Суть методу полягає у виставленні оцінки за тех-
ніку виконання елементу у спортивній аеробіці.

Для експерименту було обрано елемент групи 
С (стрибки) – з поворотом на 180° стрибок зігнувшись,  
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поворотом на 180° в упор лежачи (½ Turn  
pike jump ½twist to push up). Цінність цього  
елемента у бальній шкалі – 8.0, при ідеальному 
виконанні [10].

Мінімальні вимоги для оцінювання складності 
цього стрибка:

– руки та ноги повинні приземлитися одно-
часно;

– виконаний без падіння;
– ноги як мінімум паралельні полу.
Помилки, характерні для оцінювання вико-

нання стрибка, вказані у табл. 1 [11].

Таблиця 1
Характерні помилки для групи С 0,1 0,3 0,5

Неконтрольовані руки у фазі польоту 0,1
Коліна не на рівні талії під час 

стрибка групування 0,1 0,3 0,5

Ноги не паралельні полу у підгрупах 
стрибків: Зігнувшись ноги нарізно, 

Зігнувшись, Козак, Шпагат
0,1 0,3 0,5

Махова нога не паралельна полу 
у стрибках: Ножиці, Перекидний, 

Розніжка у шпагат
0,1 0,3

У підгрупі стрибки у шпагат  
і перекидний кут між стегнами  

менше ніж 180°
0,1 0,3 0,5

Ноги та руки неодночасно торкаються 
підлоги при приземлені 0,3 0,5

Для стрибків «від осі» та Батерфляй – 
тіло та ноги нижче горизонталі 0,1 0,3 0,5

Приземлення у шпагат: неправильне 
положення рук 0,1 0,3 0,5

Торкання підлоги один раз 0,3
Торкання підлоги два рази і більше 0,5

Метод самооцінювання використовувався 
для оцінки індивідуального здоров’я студентів і 
спортсменів, які взяли участь в експерименті.

Статистична обробка результатів експери-
менту проводилася з використанням математич-
них формул обчислення.

Результати досліджень показали, що у кон-
трольній групі бальна оцінка стрибка зросла на 
0,4 бали, в експериментальній – на 0,8 і напри-
кінці дослідження оцінка досягла найвищого балу 
за цей елемент – 8,0. Також значно покращилася 
синхронність виконання елементу та хореографії 
рук і ніг у групових композиціях (трійка, група).

Порівняльний аналіз бальної оцінки техніч-
ного виконання з поворотом на 180° стрибка 
зігнувшись, поворотом на 180° в упор лежачи 
(½ Turn pike jump ½twist to push up) дозволив 
визначити, що: у спортсменів, котрі тренуються 
з використанням ідеомоторного тренування, бал 
за техніку виконання зріс до 8.0; у спортсме-
нів, які тренуються за звичайною програмою, –  
7,5±0,2 бали. Відмінності в отриманих результа-
тах достовірні та дорівнюють 0,5 бала.

Висновки. Отримані експериментальні дані 
використання методики ідеомоторного трену-
вання для підвищення техніки виконання елемен-
тів у спортивній аеробіці свідчать про її значу-
щість. Переваги полягають у розвитку здатності 
спортсменів викликати й аналізувати м’язово-ру-
хові уявлення про елемент і помилки, вносити 
корективи та покращувати свою майстерність при 
виконанні.

Вивчення й аналіз усесторонньої підготовки 
спортсменів дали змогу виявити, що впрова-
дження у спортивну практику прийомів ідео-
моторного тренування приводить до вирішення 
таких питань, як підвищення технічної майстер-
ності та психологічної надійності спортсменів, 
підведення їх до стану максимальної результатив-
ності в момент відповідального старту, реабіліта-
ції після невдалого виступу.

Таблиця 2
Результати дослідження

Оцінка за техніку виконання 
елементу

На початку  
дослідження

Наприкінці  
дослідження

М (на скільки 
зросла оцінка)

Контрольна група 7,1±0,2 7,5±0,2 0,4
Експериментальна група 7,2±0,2 8,0 0,8
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Аналіз науково-методичної літератури показав, що практика адаптивного 
фізичного виховання у спеціалізованих школах потребує комп’ютерних 
технологій контролю моторики дітей, оскільки заняття фізичною 
культурою можуть мати успіх лише у разі індивідуалізації, строгої 
адекватності особистісним і функціональним особливостям дитини з 
обмеженими можливостями. Мета дослідження – розробка програмного 
забезпечення комп’ютерного моніторингу моторики молодших школярів 
із вадами слуху. Методи дослідження: узагальнення даних науково-
методичної літератури та досвіду передової практики, біомеханічний 
відеокомп’ютерний аналіз, педагогічне тестування, педагогічний 
експеримент, методи математичної статистики. Проведено тестування 
біомеханічних характеристик 59 школярів 7–10 років спеціальної 
середньої загальноосвітньої школи-інтернату № 9 м. Києва для 
дітей зі зниженим слухом і 111 здорових дітей 7–10 років середньої 
загальноосвітньої школи № 229 м. Києва. Розроблено програмне 
забезпечення «БіоВідео» для визначення біомеханічних характеристик 
рухової функції людини на основі реєстрації (відеозйомки) рухової дії 
цифровою камерою. Програмне забезпечення «БіоВідео» призначене для 
одержання кінематичних і динамічних характеристик, а також побудови 
біокінематичних схем рухових дій молодших школярів із депривацією 
слуху за відеограмою. Біомеханічний фазовий аналіз біокінематичних 
характеристик рівноритмічної тестової вправи у фронтальній 
площині, виконаний за допомогою програмного забезпечення 
«БіоВідео», дозволив кількісно вимірити такі відносно самостійні види 
координаційних здібностей, як відчуття ритму й орієнтації у просторі 
школярів із депривацією слуху. Обґрунтовано використання програмного 
забезпечення комп’ютерного моніторингу моторики молодших школярів 
з депривацією слуху, що дозволяє здійснювати об’єктивний контроль 
їхнього фізичного розвитку і фізичної підготовленості, на основі 
отриманих результатів інтенсифікувати процес фізичного виховання, 
диференціювати та індивідуалізувати програми фізкультурних занять, 
автоматизувати операції аналізу й оцінки отриманих даних.

Ключові слова: біомеханічний 
відеокомп’ютерний аналіз, 
рухова функція,  
діти 7–10 років, моніторинг, 
порушення слуху.
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The analysis of scientific and methodological literature showed that the 
practice of adaptive physical education in specialized schools requires 
computer technology to control children’s motorics, as physical education can 
succeed only in the case of individualization, strict adequacy of personal and 
functional characteristics of a child with disabilities. The purpose of the study 
is to develop software for computer monitoring of motorics of primary school 
children with hearing impairments. Material and methods: generalization of 
data of scientific and methodical literature and experience of best practice, 
biomechanical video computer analysis, pedagogical testing, pedagogical 
experiment, methods of mathematical statistics. Testing of biomechanical 
characteristics of 59 schoolchildren of 7–10 years of Kyiv special boarding 
school № 9 for children with hearing impairment and 111 healthy children 
of 7–10 years of Kyiv secondary school № 229 was carried out. “BioVideo” 
software was developed to determine the biomechanical characteristics of 
human motor function based on the registration (video recording) of motor 
action by a digital camera. The “BioVideo” software is designed to obtain 
kinematic and dynamic characteristics, as well as to build biokinematical 
schemes of motor actions of junior schoolchildren with hearing deprivation 
according to the videogram. Biomechanical phase analysis of biokinematical 
characteristics of the even-rhythmic test exercise in the frontal plane, 
performed with the help of “BioVideo” software, allowed to quantify such 
relatively independent types of coordination abilities as sense of rhythm 
and orientation in junior schoolchildren with hearing deprivation. The use 
of software for computer monitoring of motorics of primary school children 
with hearing deprivation is substantiated, which allows to carry out objective 
control of their physical development and physical fitness, based on the results 
to intensify the process of physical education, differentiate and individualize 
physical education programs, automate analysis and evaluation received data.
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Постановка проблеми. Аналіз останніх 
досліджень і публікацій. Близько 466 млн людей 
у всьому світі (більше, ніж 5% населення) втра-
тили слух, і 34 млн з них – це діти (для порівняння: 
у 2002 р. цей показник становив 250 млн осіб із 
порушеннями слуху, тобто 4,2% від усієї популя-
ції земної кулі. За оцінками, до 2050 р. понад 900 
млн людей матимуть втрату слуху. Цілком ймо-
вірно, що через декілька років медицина зможе 
лікувати слухову депривацію, але згідно з кон-
цепцією сенситивних періодів розвитку рухових 
здібностей саме молодший шкільний вік є кри-
тичним для розвитку до диференціювання про-
сторових і часових характеристик руху, керування 
часом реакції, ритму [1; 3]. Отже, для теперішніх 
школярів 1–4 класів цей період буде втраченим 
для розвитку моторики, якщо не використати його 
саме зараз.

Проблеми дослідження фізичних якостей дітей 
із вадами слуху знаходяться в полі зору дефекто-
логів і фахівців постійно [5; 6]. Дослідники визна-
чали фізичні якості дітей із вадами слуху, зокрема 
показники швидкості, гнучкості, координаційних 
і швидкісно-силових здібностей, але, як показує 
докладний аналіз літературних джерел, здебіль-
шого це роботи, присвячені дошкільному, а також 
середньому і старшому шкільному віку [1; 4]. 
Робіт, які присвячені дослідженню особливостей 
моторики молодших школярів із вадами слуху, 
вкрай мало, і вони мають дуже розрізнений харак-
тер [7; 8], що ускладнює систематизацію і викори-
стання опублікованих даних.

Сучасні комп’ютерні технології є ефектив-
ним засобом навчання, що суттєво доповнює 
навчально-наочний арсенал педагога. Більшість 
комп’ютерних програм, які використовуються у 
фізичному вихованні школярів, є засобами авто-
матизації обчислень показників фізичного стану 
та ведення баз даних. Водночас система тесту-
вання, що використовується у спеціальних шко-
лах-інтернатах, не дозволяє одержати адекватну 
оцінку окремих показників моторики дітей, котрі 
першочергово потребують корекції. Це послу-
жило поштовхом для пошуку нових засобів діа-
гностики й оцінки порушень моторики школярів 
зі слуховою депривацією.

Мета дослідження – розробка програмного 
забезпечення комп’ютерного моніторингу мото-
рики молодших школярів із депривацією слуху.

Дослідження виконано відповідно до Зве-
деного плану НДР у сфері фізичної культури і 
спорту на 2016–2020 рр. за темами 3.13 «Теоре-
тико-методичні основи здоров’яформуючих тех-
нологій в процесі фізичного виховання різних 
груп населення» (номер державної реєстрації 
0116U001615) та 3.23 «Здоров’яформуючі тех-
нології дітей та молоді у процесі адаптивного 

фізичного виховання (номер державної реєстрації 
0116U001620).

Методи дослідження: узагальнення даних нау-
ково-методичної літератури та досвіду передової 
практики, біомеханічний відеокомп’ютерний ана-
ліз, педагогічне тестування, педагогічний експе-
римент, методи математичної статистики (метод 
середніх величин, вибірковий метод, дисперсійний 
і кластерний аналіз). Визначалися такі показники: 
середнє арифметичне значення x , середнє квадра-
тичне відхилення S, розмах R (різниця між макси-
мальною і мінімальною варіантою вибірки).

Внаслідок попереднього контролю моторики 
були визначені біомеханічні характеристики 
59 школярів 7–10 років зі слуховою депривацією 
у тестовій вправі з різноритмічним виконанням у 
фронтальній площині. Ступінь зниження слуху 
у дітей не перевищував 75–80 дБ, тобто всі діти 
сприймали голосні звуки (наприклад, сплески 
долонями). Оскільки всі дослідження дітей зі слу-
ховою депривацією необхідно проводити в порів-
няльному плані з їхніми здоровими однолітками, 
в експерименті взяли участь 111 здорових дітей 
7–10 років середньої загальноосвітньої школи 
№ 229 м. Києва. Дослідження проводилося в 
Національному університеті фізичного виховання 
і спорту України на кафедрі біомеханіки та спор-
тивної метрології. Процедура тестування фізич-
них якостей та аналізу біомеханічних характе-
ристик молодших школярів із депривацією слуху 
проведена відповідно до етичних стандартів Гель-
сінської декларації 2008 р. Отримано письмову 
згоду батьків на участь дітей у експерименті.

Результати дослідження. З метою визначення 
біомеханічних характеристик рухової функції 
людини І.В. Хмельницькою розроблено про-
грамне забезпечення «БіоВідео» для проведення 
біомеханічного відеокомп’ютерного аналізу на 
основі реєстрації (відеозйомки) рухової дії циф-
ровою камерою [6]. За допомогою «БіоВідео» 
отримані кінематичні та динамічні характери-
стики, а також біокінематичні схеми рухових 
дій молодших школярів із депривацією слуху за 
відеограмами. Програмні модулі автоматизованої 
системи біомеханічного відеокомп’ютерного ана-
лізу «БіоВідео» розроблені в середовищі Visual 
Basic 6.0. Як модель опорно-рухового апарата 
людини використовувався 14-сегментний розга-
лужений біокінематичний ланцюг, координати 
ланок якого за геометричними характеристиками 
відповідають координатам положення у просторі 
біоланок тіла людини, а точки відліку – координа-
там центрів основних суглобів (за Н.О. Бернштей-
ном) [2, с. 51].

На рис. 1 представлені біокінематичні схеми 
виконання 1–4 фаз тестової вправи хлопчиком 
7 років зі слуховою депривацією. На представленій 
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біокінематичній схемі можна бачити найчастішу 
помилку у виконанні тестової вправи – незавер-
шеність рухової дії, тобто передчасне її припи-
нення, не прийняття «Вихідного положення» на 
рахунок 4.

Таким чином, за біокінематичною схемою 
рухової дії візуально можна визначити (рис. 1), 
що біокінематичні характеристики орієнтації у 
просторі 7-річного школяра з вадами слуху не від-
повідають біомеханічним вимогам до реалізації 
тестового завдання. З метою порівняльного ана-
лізу на рис. 2 представлені біокінематичні схеми 
виконання тестової вправи хлопчиком 7 років із 
нормальним слухом. Як видно з рис. 2, у 7-літ-
нього хлопчика з нормальним слухом координо-
ваність рухів і здатність до орієнтації у просторі 
вищі, ніж у його однолітка з вадами слуху.

Результати біомеханічного фазового аналізу 
часових характеристик виконання тестової рухо-
вої дії школярами 7–10 років зі слуховою деприва-
цією та їхніми здоровими однолітками представ-
лені в табл. 1.

На рис. 3 з метою наочного представлення 
почуття ритму хлопчиків 7–10 років зі слуховою 
депривацією наведені хронограми часових показ-
ників, побудовані за співвідношенням тривало-
сті кожної з 4-х фаз, що виражена у відсотках до 
загальної тривалості усієї вправи (в ідеалі кожна з 
4-х фаз повинна становити 25%).

Динаміка часових показників хлопчиків зі слу-
ховою депривацією 7–10 років показала, що здат-
ність відтворювати темпоритмову структуру рухів 
розвивається з віком: якщо у 7-літніх хлопчиків 
розкид тривалості фаз становив 14%, то у 8-літніх 

 

 

 

 

1-а фаза 2-а фаза 3-я фаза 4-а фаза 

 

          1-а фаза                              2-а фаза                          3-а фаза                      4-а фаза
Рис. 1. Біокінематичні схеми виконання тестової вправи хлопчиком 

7 років зі слуховою депривацією (І-к)

    

1-а фаза 2-а фаза 3-я фаза 4-а фаза 

 

          1-а фаза                              2-а фаза                          3-а фаза                      4-а фаза
Рис. 2. Біокінематичні схеми виконання тестової вправи 

хлопчиком 7 років із нормальним слухом (К-о)
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цей показник майже такий самий –15%, у 9-літ-
ніх – 11%, а у 10-літніх розкид знизився до 7%.

Динаміка часових показників дівчат 7–10 років 
зі слуховою депривацією показала, що у 7, 8 і 
10-літніх дівчат здатність відтворювати темпо-

ритмову структуру рухів гірша, ніж у однолітків- 
хлопчиків: розкид тривалості фаз 7 і 10-літніх 
дівчат становив 18%, у 8-літніх цей показник 
більший – 21%, у 9-літніх дівчат показники такі 
самі, як у 10-літніх хлопчиків, і становлять 7%.

Таблиця 1
Часові характеристики та координованість рухів школярів зі слуховою депривацією (n=59) 

і здорових школярів (n=111) 7–10 років
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1

10

2 0,68 0,34 0,48

20

1 0,82 0,29 0,28
2 3 1,28 0,25 0,36 3 0,58 0,24 0,26
3 2 1,32 0,14 0,20 1 1,18 0,38 0,52
4 3 0,33 0,23 0,32 3 1,14 0,31 0,60
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1

17

1 1,29 0,18 0,36
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1 0,66 0,14 0,32
2 1 1,6 0,24 0,44 1 1,39 0,12 0,58
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Рис. 3. Кругові хронограми тестової вправи з рівноритмічним виконанням 
у фронтальній площині хлопчиками 7–10 років зі слуховою депривацією
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Із табл. 1 видно, що показник тривалості 1–4 фаз 
неоднорідний, оскільки розкид значень R (розмах, 
який визначається як різниця між максимальним і 
мінімальним значеннями) досягає подеколи 50% і 
більше від середнього арифметичного значення x. На 
рис. 5 представлені гістограми показників тривалості 
1–4 фаз тестової вправи з рівноритмічним виконан-
ням у фронтальній площині дітьми молодшого шкіль-
ного віку (хлопчиками та дівчатками 7–10 років) із 
вадами слуху із зазначеними x, стандартною помил-
кою середнього арифметичного Sx і розмахом R.

Отже, з метою диференціації програм фізкультур-
них занять із молодшими школярами з депривацією 
слуху необхідно позбутися неоднорідності отрима-
них даних. Для цього усю сукупність випробуваних 
розділяють на дві чи кілька однорідних частин за 
допомогою кластерингу (рис. 4).

Доцільність проведення кластерного аналізу з 
погляду корекції координаційних здібностей скла-
дається в можливості більш ефективного диферен-
ційованого підходу до програмування фізкультурних 
занять дітей молодшого шкільного віку з депривацією 
слуху. Внаслідок проведення кластерного аналізу 
випробувані розділилися на 2 групи дітей із різним 
відтворенням темпоритмової структури при вико-

нанні окремих рухів (фази 3-я і 4-я). Ми умовно наз-
вали ці 2 різні відтворення темпоритмової структури 
рухів таким чином: «низький рівень темпоритмового 
почуття» (тривалість фаз 3-ї і 4-ї більша середнього 
арифметичного  ) і «середній рівень темпоритмового 
почуття» (тривалість фаз 3-ї і 4-ї менша середнього 
арифметичного   ). У 1-й кластер «низький рівень 
темпоритмового почуття» потрапили 27 випробува-
них і у 2-й кластер – 32 відповідно (рис. 5).
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Рис. 5. Кластеринг випробуваних із різним 
відтворенням темпоритмової структури при 

виконанні окремих рухів у фазах тестової вправи

Рис. 4. Гістограми показника тривалості 1–4 фаз тестової вправи 
з рівноритмічним виконанням у фронтальній площині 

дітьми 7–10 років зі слуховою депривацією
Позначення: • – середнє арифметичне;  – ±Sx,  – Min-Max
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У табл. 2 наведені результати кластерингу 
часових характеристик виконання тестової вправи 
дітьми молодшого шкільного віку з вадами слуху.

Програмне забезпечення контролю моторики 
дозволяє на основі отриманих біомеханічних 
характеристик складати програми фізкультур-
них занять для корекції рухових здібностей дітей 
молодшого шкільного віку з депривацією слуху. 
Розроблені рекомендовані параметри програми 
коригуючих занять, які вибірково розвивають 
рухові здібності. Ефективність запропонованої 
програми фізкультурних занять підтверджується 
поліпшенням біомеханічних показників в основ-
ному педагогічному експерименті.

Висновки. Біомеханічний фазовий аналіз 
біокінематичних характеристик рівноритмічної 
тестової вправи у фронтальній площині, вико-
наний за допомогою програмного забезпечення 

«БіоВідео», дозволив кількісно вимірити такі від-
носно самостійні види координаційних здібнос-
тей, як почуття ритму й орієнтації у просторі шко-
лярів із депривацією  слуху.

Обґрунтовано використання програмного забез-
печення комп’ютерного моніторингу моторики 
молодших школярів із депривацією слуху, що доз-
воляє здійснювати об’єктивний контроль їхнього 
фізичного розвитку і фізичної підготовленості, 
на основі отриманих результатів інтенсифікувати 
процес фізичного виховання, диференціювати й 
індивідуалізувати програми фізкультурних занять, 
автоматизувати операції аналізу й оцінки даних.

Перспективи подальших досліджень поляга-
ють у реалізації принципу диференційованого та 
індивідуального підходу у програмуванні коригу-
ючих занять фізичною культурою осіб з іншими 
функціональними порушеннями.

Таблиця 2
Результати кластерингу часових характеристик виконання тестової вправи 

дітьми молодшого шкільного віку з вадами слуху, n=59

Номер фази
Тривалість фази, с

Кластер 1 Кластер 2

x S S2 x S S2
1 0,86 0,10 0,01 0,78 0,12 0,01
2 1,40 0,22 0,05 0,70 0,10 0,01
3 1,21 0,12 0,01 0,71 0,12 0,01
4 0,88 0,12 0,01 0,77 0,10 0,01
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У статті аналізується важливість популяризації молодіжних видів 
спорту, зокрема флорболу. Здійснено аналіз нормативної та законодавчої 
бази й основних форм проведення пропаганди та реклами. Також 
проаналізовано наукові праці численних спеціалістів зі спортивної галузі 
щодо популяризації серед молоді здорового способу життя та залучення 
до занять різноманітними його видами, зокрема флорболом. Наголошено 
на необхідності посилення пропаганди та реклами фізичної культури 
та спорту, тобто цілеспрямованого розповсюдження та популяризації 
фізкультурних знань із метою переконання населення в необхідності 
систематичних фізкультурних занять. Підкреслено переваги соціальних 
мереж у популяризації спортивних клубів, зокрема соціальної 
мережі Fасebооk. Розроблено інформаційні та функціональні моделі. 
Відзначено, що створення формальної моделі дає можливість осягнути 
сутність досліджуваних соціальних явищ і виявити основні зв’язки та 
закономірності, а також важливим постає той факт, що використання 
формальних засобів дослідження дозволяє отримати нові, а інколи й 
несподівані результати та висновки. Уточнено, що у будь-якому разі 
результати аналізу формального моделювання використовуються для 
уточнення змістовної та когнітивної моделі. Інформаційна модель 
ілюструє етапи формування допису у Fасebооk і процес створення сторінки 
для ФЛК «Lemberg». Функціональна модель відображає інформаційні 
потоки та поетапно деталізує процеси потоку даних. Акцентується увага 
на важливості рекламно-інформаційного представлення молодіжних 
видів спорту в мережі Інтернет. Пропонується використовувати соціальну 
мережу Fасebооk для популяризації маловідомого спорту в Україні. При 
опрацюванні методів і способів висвітлення рекламно-інформаційної 
діяльності наголошено на активній діяльності флорбольного клубу 
«Lemberg». Проаналізовано та продемонстровано ефективні засоби 
рекламної діяльності клубу.

Ключові слова: молодь, 
спорт, флорбол, пропаганда, 
реклама, популяризація, 
Fасebооk.
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The article analyzes the importance of popularizing youth sports, in particular 
floorball. The analysis of the normative and legislative base, as well as the 
main forms of propaganda and advertising is carried out. The scientific works 
of numerous scientists-specialists in the field of sports on the promotion of a 
healthy lifestyle among young people and involvement in various activities, 
including floorball, are also analyzed. The main forms of propaganda, 
advertisements and agitation in Ukraine are described. Emphasis is placed on 
the need to strengthen in our time the propaganda and advertising of physical 
culture and sports, purposeful dissemination and popularization of physical 
culture knowledge in order to persuade the population not to settle in the 
population. The advantages of social networks in the promotion of sports 
clubs, in particular the social network Facebook, are emphasized. Information 
and functional models have been developed. It is noted that the construction 
of a formal model makes it possible to comprehend the essence of the studied 
social phenomena and to identify the main connections and regularities, as 
well as the fact that the use of use is important.
It is specified that in any case the results of the analysis of formal modeling 
are used for specification of the content and cognitive model. The information 
model illustrates the stages of creating a post on Facebook and the process 
of creating a page for FLK “Lemberg”. The functional model displays 
information flows and gradually details the processes of data flow. Emphasis 
is placed on the importance of advertising and information representation of 
youth sports on the Internet. It is proposed to use the social network Facebook 
to promote little-known sports in Ukraine. During the development of methods 
and methods of coverage of advertising and information activities, emphasis 
was placed on the active activities of the Lemberg floorball club. Effective 
means of advertising activity of the club are analyzed and demonstrated.

Key words: youth, sports, 
floorball, propaganda, 
advertising, popularization, 
Facebook.

Постановка проблеми й аналіз нормативно- 
методичної бази та літературних джерел. Флор-
бол в Україні набирає дедалі більшої популяр-
ності, привертаючи увагу як дітей, так і дорослих, 
любителів і професіоналів, людей різноманітних 
професій і соціальних верств, тому він потребує 

висвітлення та популяризації. Стиль, швидкість 
гри та непередбачуваність спортивного результату 
в поєднанні з високою технічною майстерністю 
гравців приваблює дедалі більше зацікавлених.

Можна сміливо стверджувати, що флорбол – це 
не тільки спортивні змагання, але і форма актив-
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ного відпочинку та розваг, адже він зручний тим, 
що в нього можна грати у спортивних залах різ-
ного розміру. Гра розвиває такі фізичні якості, 
як швидкість, витривалість, спритність, формує 
характер, навчає єдності та дає хороший фізичний 
та емоційний заряд.

Сьогодні є ціла низка наукових робіт, присвя-
чених питанням пропаганди фізичної культури та 
спорту і рекламі фізкультурно-оздоровчих послуг 
[1–3]. Термін «пропаганда» визначається як певна 
форма комунікації, спрямована на поширення 
фактів, аргументів, чуток та інших відомостей 
для впливу на суспільну думку на користь певної 
спільної справи або громадської позиції. Пропа-
гандою фізичної культури та спорту ми можемо 
назвати цілеспрямоване розповсюдження та попу-
ляризацію фізкультурних знань серед населення з 
метою залучення його до занять фізичною культу-
рою та спортом.

Основними формами пропаганди фізичної 
культури і спорту є: усна, друкована та наочна.

Основними засобами усної форми пропаганди 
є лекції, доповіді, бесіди, диспути, дискусії. Успіх 
пропаганди фізичної культури і спорту залежить 
від комплексного активного використання всіх її 
форм. В Україні друкована форма пропаганди про-
являється тим, що видають спеціалізовані часо-
писи: «Спортивна газета», «Український футбол», 
«Команда» та журнали: «Старт», «Олімпійська 
арена», «Фізичне виховання в школах». Сьогодні 
більшість із них мають електронну форму видання 
і, зайшовши на сайт, можна швидко і оперативно 
познайомитися з новинами спорту. Наочна форма 
пропаганди є достатньо розповсюдженою у фіз-
культурно-спортивній сфері, її засобами є стенди, 
вітрини, плакати, фотоальбоми тощо [1].

Українською федерацією флорболу було видано 
низку Правил для гри у флорбол під назвою «Пра-
вила гри» [4]. У ній написана історія розвитку 
флорболу, відомості про сутність гри, обладнання, 
техніку, тактики гри та тактичні схеми.

Також для формування інтересу та заохочення 
дітей і молоді до занять фізичною культурою і 
спортом використовують рекламу.

Сучасна реклама дуже різноманітна, оскільки 
не обмежується лише інформуванням населення 
і є частиною життя сучасного світу, частиною 
прогресу суспільства. У нашому випадку рекламу 
треба використовувати для формування інтересу 
та заохочення дітей і молоді до занять фізичною 
культурою та спортом.

Достатньо розповсюдженою є імідж-реклама, 
метою якої є формування сприятливого образу 
(іміджу) клубу, осередку в максимальної кількості 
громадян, потенційних споживачів. Нині велике 
значення та позитивний результат має реклама 
у соціальних мережах Інтернет, адже суспіль-

ство активно користується Інтернетом вдома, на 
роботі, а в час пандемії, що охопила світ у 2020 р., 
практично весь час перебуває оn-lіne.

Основоположним у спортивному праві є Закон 
України «Про фізичну культуру і спорт» [5], який 
визначає правові, соціальні, економічні й органі-
заційні основи фізичної культури і спорту в Укра-
їні, участь державних органів, посадових осіб, а 
також підприємств, установ, організацій неза-
лежно від форм власності у зміцненні здоров’я 
громадян, досягненні високого рівня працездат-
ності та довголіття засобами фізичної культури 
і спорту. Окрім того, цим законом передбачена 
можливість здійснення міжнародного співро-
бітництва у сфері фізичної культури та спорту, а 
також відповідальність у разі порушення законо-
давства у цій сфері [5].

Є низка нормативно-правових актів, які регла-
ментують діяльність у сфері фізичної культури та 
спорту [6].

Нині передбачається здійснення заходів, спря-
мованих на формування світогляду, орієнтова-
ного на здоровий спосіб життя, престиж фізич-
ного здоров’я, патріотичне виховання населення. 
Для реалізації цих пунктів насамперед необхідно 
використовувати можливості засобів масової 
інформації у пропаганді здорового способу життя 
та висвітленні спортивних подій і збільшити 
обсяги соціальної реклами, орієнтованої на здо-
ровий спосіб життя, та всебічно вести рекламу у 
соціальних мережах.

Матеріали та методи. Мета статті полягає у 
визначення ефективності висвітлення діяльності 
флорбольного клубу «Lemberg» у мережі Інтернет.

Відповідно до мети у статті поставлені такі 
завдання: здійснити аналіз наукових джерел, що 
стосуються висвітлення командних видів спорту, 
зокрема флорболу; дослідити нормативні та зако-
нодавчі документи по темі дослідження; проана-
лізувати діяльність флорболу як спорту в Україні; 
ознайомитися з базовими документами флорболь-
ного клубу «Lemberg»; вивчити основні форми 
проведення пропаганди, реклами й агітації в 
Україні; показати важливість створення сторінки 
у соціальній мережі.

Для досягнення мети дослідження були вико-
ристанні методи: теоретичний аналіз і узагаль-
нення даних науково-методичної літератури, 
метод збору соціальної інформації, методи мате-
матичної статистики. Для повноцінного дослі-
дження та розкриття теми використовувалися 
порівняльний, типологічний, ретроспективний 
методи.

Наукова новизна одержаних результатів поля-
гає у тому, що пропонується використовувати 
соціальну мережу Fасebооk для популяризації 
маловідомого спорту в Україні. При опрацюванні 
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методів і способів висвітлення рекламно-інфор-
маційної діяльності наголошується на актив-
ній діяльності флорбольного клубу «Lemberg». 
Автори статті проаналізували та продемонстру-
вали ефективні засоби рекламної діяльності клубу.

Результати дослідження. Флорбол належить 
до командних видів спорту та є одним із різнови-
дів хокею із м’ячем ( його ще називають «хокей у 
залі»). У флорбол грають у закритому приміщенні 
з твердою поверхнею. Між собою змагаються дві 
команди. Мета гри полягає у тому, щоб забити 
якомога більше м’ячів у ворота суперника. Для 
гри використовують пластиковий м’яч і спеці-
альну ключку [7].

Батьківщина флорболу − Канада. Зародився він 
тоді, коли хокеїсти шукали можливостей для тре-
нувань улітку за відсутності льодових майданчи-
ків. Так з’явився «flооr hосkey». Він відрізнявся від 
сучасного флорболу, але з часом набув притаман-
них флорболу рис. До речі, в різних країнах флор-
бол по-різному називається: іnnebаndy, unіhосkey, 
sаlіbаndy, але згодом все це об’єднали в загальну 
назву «Flооrbаll», а в 1986 р. була заснована Між-
народна федерація флорболу. Нині МФФ об’єднує 
флорбольні федерації 63 країн, що значно зміцнило 
позиції флорболу у всьому світі [7].

Флорбол в Україні з’явився в 1997 р. завдяки 
директору ДЮСШ № 3 міста Донецька. Тоді було 
створено Федерацію флорболу Донецької області, 
перший тоді відповідний орган, однак реальних 
успіхів вдалося досягти лише у 2009 р., коли з’я-
вилася Всеукраїнська федерація флорболу. Цьому 
посприяли численні меценати та прихильники 
цього виду спорту. Почали проводити чемпіонати, 
кубки та інші змагання. Відтоді український флор-
бол почав прогресувати: з’являлося дедалі більше 
гравців і клубів у різних містах. У 2016 р. було ство-
рено Українську федерацію флорболу (УФФ) [7].

Сьогодні в Україні існує кілька ліг і асоціацій 
флорболу, й у кожної з них свої цілі й особливості. 
Українська федерація флорболу – найбільша орга-
нізація в нашій країні, пов’язана з цим видом 
спорту. Саме під егідою УФФ, яка об’єднує всіх, 
хто пов’язаний із флорболом і є представником 
України на міжнародній арені, змагання прово-
дяться на високому рівні. Існує три чоловічі ліги, 
одна жіноча, чотири категорії для юніорів, ама-
торський чемпіонат.

Таким чином, кожен може обрати відповідний 
для себе рівень і отримувати задоволення від гри. 
Існують також такі регіональні федерації флор-
болу: Львівська обласна федерація флорболу; 
Федерація флорболу в Сумській області; Іва-
но-Франківська обласна федерація флорболу.

Флорбольний клуб «Lemberg» належить до 
Львівської обласної федерації флорболу, заре-
єстрованої в 2010 р. Керівником є Лозинський 

Роман Іванович. До неї входять декілька чоло-
вічих (Вища ліга, Перша ліга), жіночих (Вища 
ліга) та юніорських клубів (U17, U14): «FLС 
LEMBERG», «Лемберг-2», Empіre, ФлК «Дина-
міт», «Гладіатори».

Для побудови інформаційної моделі для нашої 
предметної сфери насамперед дамо визначення. 
Отже, інформаційна модель – це відображення 
дослідження частини реального світу у вигляді 
інформації. На рис. 1. створено інформаційну 
модель, у якій продемонстровано процес інфор-
маційного подання діяльності флорбольного 
клубу «Lemberg» у соціальній мережі Fасebооk.

На цій моделі бачимо, що тренер команди 
«Lemberg» для розширення вікової категорії та 
залучення більшої аудиторії дає розпорядження 
креативному редактору (SMM) разом із гравцями 
команди створити профіль у соціальній мережі 
Fасebооk. Креативний редактор створює профіль 
команди в Fасebооk, наповнює графічною та тек-
стовою інформацією про команду та клуб загалом. 
Відповідно, відвідувачі цей контент коментують, 
вподобають, ставлять певні запитання, що умож-
ливлює взаємодію із креативним редактором сто-
рінки. У свою чергу, креативний редактор через 
певний час надає звіт тренеру про ефективність 
діяльності у Fасebооk.

Функціональна модель показує формування 
інформаційного подання діяльності клубу в соці-
альній мережі Fасebооk. До цієї функціональної 
моделі належить такий склад сутностей, як: «Кре-
ативний редактор соціальних мереж (SMM)», 
«Тренер» і «Відвідувачі» (рис. 2).

Зовнішня сутність «Креативний редактор 
соціальних мереж (SMM)» – це особа, який напов-
нює стрічку в соціальних мережах (Fасebооk); 
досліджує загальні тенденції у соціальних мере-
жах; модерує коментарі; робить оригінальні ілю-
страції до новин; робить інфографіки.

Зовнішня сутність «Тренер» – це особа, котра 
відповідає за команду «Lemberg» та її діяльність.

Зовнішня сутність «Відвідувачі» – це визна-
чена група осіб із певними характеристиками 
(віковою категорією, статусом, зацікавленнями), 
які ймовірно зацікавлені у певних ваших продук-
тах чи послугах.

Fасebооk – найбільший сайт соціальних 
медіа. Щомісяця цією мережею користуються 
більше 2 млрд людей. Fасebооk доступний як на 
комп’ютері, так і на мобільних пристроях. Почати 
роботу у Fасebооk легко, оскільки майже всі 
форми змісту чудово працюють на Fасebооk – тек-
сти, зображення, відео, прямі трансляції та історії. 
Прямий контакт зі споживачами відкриває нові 
можливості для обговорення вмісту сторінки.

Аналітика Fасebооk дозволяє не лише оці-
нювати успішність реклами та просування, але 
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Рис. 1. Інформаційна модель інформаційного подання діяльності флорбольного клубу 
«Lemberg» у соціальній мережі Fасebооk

Рис. 2. Контекстна діаграма «Інформаційне подання діяльності 
флорбольного клубу «Lemberg» у мережі Інтернет»
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й отримувати соціально-демографічні дані та 
інформацію про зацікавлення прихильників.

За допомогою побудованих інформаційної та 
функціональної моделі можна змоделювати про-
цес популяризації флорбольного клубу «Lemberg» 
у мережі Fасebооk за допомогою інформацій-
но-рекламних матеріалів.

З аналізу результатів вибору технологічних 
рішень випливає, що Fасebооk є найкращим вибо-
ром для реалізації поставленої мети.

Щоб залучити молодь до спорту, застосовують 
різні методи. Одним із найдієвіших способів є 
створення сторінки у соціальній мережі. На сто-
рінці можна розміщувати інформацію про спор-
тивні клуби, їхню діяльність, поїздки, конкурси, 
подавати статистику перемог, плани на майбутнє 
та багато іншого. Чим цікавіша інформація, тим 
більше буде підписників.

З метою інформування цільової аудиторії 
про ФЛК «Lemberg» було створено сторінку 
у Fасebооk, оскільки саме соціальна мережа 
Fасebооk є найпопулярнішим способом для PR 
спортивного клубу.

Для реалізації інформаційного подання діяль-
ності флорбольного клубу «Lemberg» у мережі 
Інтернет потрібно було здійснити декілька кро-
ків. Оскільки для виконання завдання ми обрали 
соціальну мережу Fасebооk, першим нашим кро-
ком було створення сторінки. Наступні кроки − це 
наповнення інформаційно-рекламними матеріа-
лами для інформування глядачів і підписників сто-
рінки про діяльність клубу. Допис – це основний 
спосіб популяризації у Fасebооk.

Щоб збільшити цільову аудиторію та привернути 
увагу до діяльності клубу, ми створювали дописи до 

максимального висвітлення подій, які відбувалися 
у спортивному клубі «Lemberg». Тут користувач 
може простежити захопливе та насичене подіями 
життя спортсменів і тренерів клубу «Lemberg», 
котрі активно беруть участь у змаганнях і турнірах. 
Щоб проінформувати глядачів і підписників про сам 
клуб, ми додали допис із його історією.

Для більшої зацікавленості користувачів було 
змонтовано відео-дописи. Оскільки при гортанні 
стрічки новин відео відкривається автоматично, відео 
буде переглянуто більшістю. Перегляд відео пере-
дасть відвідувачам сторінки спортивний дух гравців.

Створена сторінка спортивного клубу 
«Lemberg» розміщена за лінком: https://www.
fасebооk.соm/lembergflооrbаll/?vіew_publіс_
fоr=101107494977143

Зацікавленість контентом сторінки клубу базу-
ється на внутрішній статистиці Fасebооk. При 
створені сторінки потрібно мати певну стратегію 
популяризації. Для себе ми її встановили і зобра-
зили на рис. 3.

Важливим є те, що соціальна мережа Fасebооk 
дає можливість переглядати статистику персо-
нальної сторінки. У ній можна побачити реакцію 
на різні види дописів, а також цільову аудиторію 
сторінки, охоплення та поширення дописів.

За результатами статистики охоплень дописів 
найбільшу кількість має відео-допис із тренуван-
ням студента кафедри СКІД Шельваха Миколи, у 
якому показано, як студент займається улюбленим 
спортом під час карантину.

Висновки. Сьогодні спостерігається великий 
попит на використання сучасних інтернет-техно-
логій у спорті. Реклама спортивного клубу – це 
інформація, розповсюджена у будь-якій формі з 

Рис. 3. Стратегія популяризації сторінки спортивного клубу «Lemberg»
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допомогою різноманітних засобів, щоб розпові-
сти про клуб, його діяльність і покликана форму-
вати та підтримувати інтерес до спорту.

Оскільки флорбол в Україні набирає дедалі 
більшої популярності, він потребує висвітлення 
та популяризації. У статті розроблено інформа-
ційні та функціональні моделі та проаналізовано 
статистику. Інформаційна модель ілюструє етапи 
формування допису у Fасebооk і процес ство-
рення сторінки для ФЛК «Lemberg». Функціо-
нальна модель відображає інформаційні потоки 
та поетапно деталізує процеси потоку даних.

Для більшої зацікавленості потрібно завжди 
оновлювати інформацію на сторінці, додавати 
медіа-матеріали, проводити опитування, відпо-
відати на коментарі та пропозиції. Комунікація з 
читачами та їх залучення відобразилася у 20 допи-
сах, де загальна кількість вподобань 444. На нашу 
думку, правильний вибір технічного забезпечення 
дозволив виконати всі поставлені завдання.

Таким чином, можна зробити висновок, що 
активне публікування дописів допомагає налаго-
дити зворотній зв’язок з аудиторією, охопити та 
зацікавити велику кількість користувачів.
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У статті висвітлено актуальність проблеми розвитку силових якостей 
студентів закладів вищої освіти. Теоретично обґрунтовано та розроблено 
методику розвитку силових якостей студентів засобами пауерліфтингу. 
Під час занять із пауерліфтингу основою для індивідуального дозування 
фізичних навантажень є розрахунок повторного максимуму, який 
визначається внаслідок піднімання максимального для кожного студента 
обтяження в задану кількість повторів. Акцентовано увагу на тому, що 
для побудови занять із пауерліфтингу слід враховувати низку важливих 
чинників: тип конституції тіла, рівень фізичної підготовленості та стан 
здоров’я студентів, вид і характер силових вправ, обсяг та інтенсивність 
м’язової роботи, величину обтяження, кількість повторень вправи та 
підходів, тривалість і характер відпочинку, послідовність виконання 
силових вправ. Залежно від цих компонентів здійснювалося планування 
фізичних навантажень. Зазначено, що люди з різними типами тілобудови 
по-різному реагують на силове навантаження, тому під час організації 
занять із силового триборства у підборі вправ для студентів необхідно 
застосовувати диференційований підхід. Доведено ефективність 
методики розвитку силових якостей студентів закладів вищої освіти 
у процесі занять пауерліфтингом за динамікою показників виконання 
контрольних тестів. Встановлено, що у студентів експериментальної 
групи достовірно покращилися показники розвитку швидкісно-силових 
якостей за результатами в тесті «стрибок у довжину з місця» (228,13 см) 
порівняно з результатами до експерименту (221,05 см) на 7,08 см (р<0,05). 
Виявлено статистично достовірні зрушення експериментальної групи, 
на відміну від контрольної в розвитку силової витривалості (p<0,05). 
В експериментальній групі було зафіксовано покращення результатів у 
згинанні та розгинанні рук в упорі лежачи з 35,26 до 48,39 разу (t = 3,4), 
підтягуванні на перекладині з 7,93 до 12,21 разу (t = 2,7) та у підніманні 
тулуба в сід за 1 хв із 32,46 до 38,17 разу відповідно. За час проведення 
експерименту студенти контрольної групи спромоглися лише достовірно 
покращити свої результати за тестом піднімання тулуба за 1 хв (р<0,05).

Ключові слова: фізичне 
виховання, студенти, 
пауерліфтинг, силові вправи, 
силові якості.
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The article highlights the urgency of the problem of developing the strength of 
students of higher education. The method of development of power qualities of 
students by means of powerlifting is theoretically substantiated and developed. 
It is revealed that during powerlifting classes the basis for individual dosing of 
physical activity is the calculation of the repeated maximum, which is determined 
by raising the maximum load for each student in a given number of repetitions. 
Emphasis is placed on the fact that to build powerlifting classes should take into 
account a number of important factors: body type, physical fitness and health 
status of students, type and nature of strength training, volume and intensity 
of muscle work, weight, number of repetitions exercises and approaches, 
duration and nature of rest, sequence of strength exercises. Depending on these 
components, exercise planning was carried out. It is noted that people with 
different body types react differently to strength training, so when organizing 
strength triathlon classes in the selection of exercises for students it is necessary to 
apply a differentiated approach. The effectiveness of the method of development 
of strength qualities of students of higher education institutions in the process 
of powerlifting classes on the dynamics of indicators of control tests is proved. 
It was found that the students of the experimental group significantly improved 
the development of speed and strength qualities according to the results in the 
test “long jump from a place” (228.13 cm) compared with the results before the 
experiment (221.05 cm) by 7.08 cm р<0.05). Statistically significant shifts of 
the experimental group, in contrast to the control in the development of strength 
endurance (p <0.05). In the experimental group there was an improvement 
in the results in flexion and extension of the arms in the supine position from  
35.26 to 48.39 times (t = 3.4), pull-ups on the crossbar from 7.93 to 12.21 times 
(t = 2.7) and in lifting the torso to the side for 1 min. from 32.46 to 38.17 times, 
respectively. During the experiment, the students of the control group were able 
to significantly improve their results on the test of lifting the torso to the side for 
1 min (p <0,05).

Key words: students, 
powerlifting, physical education, 
physical development, 
physical fitness, educational 
process, higher educational 
establishments.

Постановка проблеми. В аспекті розвитку 
фізичних якостей гостро постає проблема вдоско-
налення силових можливостей людини. Це зумов-
лено тим, що силові якості забезпечують різнобіч-
ний фізичний розвиток людини. Привабливість 
силового напрямк у фізичній підготовці студент-
ської молоді зумовлюється порівняно більшим 
приростом цієї якості, ніж, наприклад, швидкості 
чи витривалості. Водночас силова підготовка най-
краще формує мотивацію та зацікавленість бути 
здоровим, привабливим і гармонійно фізично 
розвинутим [3]. Одним із відносно молодих видів 

фізичних вправ, що ефективно розвиває силові 
якості та користується популярністю у студент-
ському середовищі, є пауерліфтинг.

Мета дослідження – розробити й експеримен-
тально перевірити ефективність методики роз-
витку силових якостей студентів засобами пауер-
ліфтингу.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
У педагогічному експерименті, який проводився 
у Житомирському державному університеті імені 
Івана Франка, взяли участь 28 студентів-чоловіків 
ІІ курсу університету, котрі методом опитування 
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виявили бажання займатися пауерліфтингом. Кон-
трольну групу становили 34 студенти-чоловіки, 
які займалися за загальноприйнятою системою 
фізичного виховання. Заняття з фізичного вихо-
вання у всіх групах проводилися на ІІ курсі – 
одне заняття за розкладом навчальної частини, а 
два заняття на тиждень – у позанавчальний час. 
Студенти експериментальної групи займалися 
в секції із пауерліфтингу за розробленою мето-
дикою розвитку силових якостей. Для студен-
тів контрольної груп додатково проводилися два 
заняття в секції загальної фізичної підготовки під 
керівництвом викладача. Тривалість проведення 
навчальних і самостійних занять у всіх групах 
становила 90 хв.

Заняття з фізичного виховання з використанням 
засобів пауерліфтингу починалися із комплексу 
загальнорозвиваючих вправ, різних видів ходьби, 
повільного бігу, вправ на розтягування та коорди-
націю. У спеціальну розминку входили: імітаційні 
вправи, гіперекстензії та спеціальні розминальні 
підходи перед початком виконання певної вправи, 
закінчували заняття вправами для розвитку гнуч-
кості. Величина обтяження визначалася таким 
чином, щоб вправу можна було виконати на кілька 
повторень більше, ніж рекомендовано, не пору-
шуючи техніки виконання. На перших заняттях 
студенти займалися з мінімальною величиною 
обтяження, а також із власною вагою тіла. Під час 
таких занять відбувалося ознайомлення з терміно-
логією вправ, назвами тренажерів, спеціальними 
технічними пристроями, проводився інструктаж 
із техніки безпеки.

Зі зростанням рівня фізичної та технічної під-
готовленості студентів поступово збільшувалася 
вага обтяження. Студенти на одному занятті пра-
цювали над кожною групою м’язів у 1–2 вправах 
у 2–4 серіях по 8–10 повторень. Величина обтя-
жень становила 30–60% від максимальної ваги. 
Після двох місяців занять кількість серій у впра-
вах поступово збільшувалася. На наступних ета-
пах збільшувалася кількість вправ до 3–4 на одну 
групу м’язів на одному занятті.

Однією з особливостей методики є застосо-
вування вправ із 30–80% інтенсивністю від мак-
симального результату, що, на нашу думку, пози-
тивно впливає на розвиток силових можливостей 
студентів. Вправи з інтенсивністю 90% і вище не 
використовувалися у методиці. Студенти вико-
нували вправи переважно в динамічному режимі 
роботи м’язів. Для подальшого збільшення сили 
та м’язової маси відбувалося збільшення обсягу 
навантаження та кількості вправ і підходів для 
кожної м’язової групи.

Для побудови занять із пауерліфтингу було 
враховано низку важливих чинників: тип консти-
туції тіла, рівень фізичної підготовленості та стан 

здоров’я студентів. Залежно від цих чинників 
здійснювалося планування компонентів фізичних 
навантажень за такими показниками: інтенсив-
ності (величина обтяження) й обсягу (кількості 
вправ, повторень, підходів). Кількість повторень в 
одному підході визначалася залежно від інтенсив-
ності вправ. Доцільно зі збільшенням інтенсив-
ності силових навантажень зменшувати кількість 
повторень, і навпаки.

Загальновідомо, що люди з різними типами 
тілобудови по-різному реагують на силове наван-
таження, тому під час організації занять із сило-
вого триборства у підборі вправ для студентів 
був застосований диференційований підхід. Сту-
дентам, метою яких було збільшення загальної 
маси тіла та досягнення пропорційного розвитку 
та сили м’язів, рекомендувалося: заняття прово-
дити за програмою приросту м’язової маси; пері-
оди відпочинку між підходами виконання вправ 
робити більш тривалими; стежити за особистим 
харчуванням. Студентам із надлишковою масою 
тіла пропонувалося: заняття проводити з висо-
кою інтенсивністю та короткими паузами для від-
починку; виконувати аеробні вправи; віддавати 
перевагу збалансованому низькокалорійному хар-
чуванню.

Оцінювання розвитку силових якостей прово-
дилося за такими тестами: стрибок у довжину з 
місця, згинання і розгинання рук в упорі лежачи, 
підтягування на перекладині, піднімання тулуба в 
сід за 1 хв (табл. 1).

Розроблена методика ґрунтується на засадах 
загальнопедагогічних (свідомості й активності, 
наочності, систематичності та послідовності, 
доступності, прогресування) та специфічних 
(спрямованості на вищі досягнення, поглибленої 
спеціалізації, безперервності тренувального про-
цесу, єдності поступового підвищення наванта-
ження і тенденції до максимальних навантажень, 
хвилеподібної та варіативної зміни навантажень, 
циклічності тренувального процесу) принципах.

Всі студенти, що брали участь у педагогічному 
експерименті, пройшли тестування до початку 
і після завершення експерименту. За період екс-
перименту у студентів експериментальної групи 
достовірно покращилися показники розвитку 
швидкісно-силових якостей за результатами в тесті 
«стрибок у довжину з місця» (228,13 см) порів-
няно з результатами до експерименту (221,05 см) 
на 7,08 см (р<0,05). Студенти контрольної групи 
не спромоглися достовірно покращити результати 
в цьому тесті (р>0,05). На нашу думку, це поясню-
ється специфікою проведення навчальних занять 
із пауерліфтингу. Результативність стрибка в дов-
жину з місця має високий взаємозв’язок із макси-
мальними показниками у становій тязі, оскільки 
під час активного розгинання тулуба, виконання 
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стрибка до роботи задіюються поздовжні м’язи 
спини, які забезпечують рухи у змагальній вправі 
пауерліфтингу – становій тязі.

Статистично достовірні зрушення експеримен-
тальної групи, на відміну від контрольної, напри-
кінці педагогічного експерименту відбулися в роз-
витку силової витривалості (p<0,05).

В експериментальній групі було зафіксовано 
покращення результатів у згинанні та розгинанні 
рук в упорі лежачи з 35,26 до 48,39 разу (t = 3,4), 
підтягуванні на перекладині з 7,93 до 12,21 разу  
(t = 2,7) та у підніманні тулуба в сід за 1 хв з 32,46 
до 38,17 разу відповідно. Студенти контрольної 
групи спромоглися достовірно покращити свої 
результати лише у цьому тесті (р<0,05). Водночас 
дані досліджень В.О. Жамардія [2] показали, що 
результативність у згинанні та розгинанні рук в 
упорі лежачи тісно корелює з результативністю в 
жимі штанги лежачи, оскільки під час виконання 
студентами цієї вправи задіяні м’язи грудей, дель-
топодібні м’язи та триголові м’язи плеча, а під 
час виконання підтягування на перекладині та 
станової тяги до роботи задіюються найширші 
м’язи спини. Автором встановлений високий вза-

ємозв’язок між максимальною кількістю підйомів 
тулуба в сід і результативністю у присіданні зі 
штангою на плечах, оскільки рівень розвитку м’я-
зів черевного пресу утворює своєрідний корсет 
під час виконання присідань.

Висновки. Доведено ефективність розробле-
ної методики розвитку силових якостей студентів 
за динамікою результатів виконання контроль-
них тестів. Так, хлопці експериментальної групи 
спромоглися достовірно покращити результати 
за тестами: стрибок у довжину з місця, згинання 
і розгинання рук в упорі лежачи, підтягування 
на перекладині та піднімання тулуба в сід за 1 хв 
(p<0,05). Студенти контрольної групи спромог-
лися достовірно покращити свої результати лише 
за тестом піднімання тулуба в сід за 1 хв (p<0,05).

Водночас проведене дослідження не вичерпує 
всіх аспектів проблеми розвитку силових якостей 
у студентів. Подальшого наукового вивчення 
потребують питання, пов’язані з розробкою 
методики індивідуальних і диференційованих 
занять для студентів із різним рівнем фізич-
ної підготовленості та порушеннями опорно- 
рухового апарату.

Таблиця 1
Динаміка показників розвитку силових якостей студентів 

упродовж проведення педагогічного експерименту

Тести Групи
До  

експерименту
Після 

експерименту Приріст Достовірність
різниці

Χ±m1 Χ±m2 ∆Χ 

 
Χ±m1 Χ±m2 ∆Χ 

 

Χ±m1 Χ±m2 ∆Χ 

 

t Р

Стрибок у довжину
з місця (см)

ЕГ 221,05 ± 1,53 228,13 ± 1,25 7,08 3,6 <0,05
КГ 218,84 ± 1,48 224,44 ± 1,28 3,6 1,9 >0,05

Згинання і розгинання рук 
(разів)

ЕГ 35,26 ± 2,23 48,39 ± 3,15 13,13 3,4 < 0,05
КГ 34,97 ± 2,64 41,69 ± 3,0 6,72 1,7 > 0,05

Підтягування на перекладині 
(разів)

ЕГ 7,83 ± 0,91 12,21 ± 1,37 4,38 2,7 < 0,05
КГ 7,93 ± 1,54 10,58 ± 1,24 2,65 1,6 > 0,05

Піднімання тулуба  
в сід за 1 хв (разів)

ЕГ 32,46 ± 0,87 38,17 ± 1,23 5,71 3,8 < 0,05
КГ 33,09 ± 0,75 35,32 ± 0,82 2,23 2,0 < 0,05
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Стаття присвячена актуальному питанню покращення рівня фізичної 
підготовленості курсантів вищих військових навчальних закладів. Мета 
статті – дослідити вплив занять військово-спортивним багатоборством 
на рівень розвитку фізичних якостей і загальний рівень фізичної 
підготовленості курсантів вищих військових навчальних закладів. До 
дослідження залучено 95 курсантів контрольної групи, які навчалися за 
чинною системою фізично підготовки, та 36 курсантів експериментальної 
групи, котрі займалися в секції військово-спортивного багатоборства. 
Вік досліджуваних – від 17 до 26 років. У ході експерименту проведено 
педагогічне тестування рівня розвитку фізичних якостей (швидкості, 
сили, витривалості) та визначено рівень фізичної підготовленості за 

Ключові слова: військово-
спортивне багатоборство, 
фізична підготовка, курсанти, 
вищі військові навчальні 
заклади.
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чинною бальною системою оцінки фізичної підготовки. Результати дослідження демонструють статистично 
достовірне покращення показників оцінки фізичних якостей курсантів ЕГ щодо КГ: швидкості на  
2,3% (р<0,001) та сили на 9,4% (р<0,05); що у підсумку призвело до статистично достовірного покращення 
на 8,6% (p<0,001) загального рівня фізичної підготовленості курсантів ЕГ щодо представників КГ. За умов 
бойових дій на Сході України постала нагальна потреба у корінних змінах в освітніх програмах вищих 
військових навчальних закладах, оскільки реальна практика ведення бойових дій постійно змінюється, 
тактика дій підрозділів, озброєння і військова техніка вдосконалюється шаленими темпами. Зміна воєнно-
політичної обстановки у світі, поява нових зразків озброєння, новітні підходи до ведення бойових дій, 
постійна гонка озброєнь – це вимагає від нас постійної зміни підходів та удосконалення підготовки військових 
професіоналів, підвищення вимог до їхньої фізичної та психічної готовності до виконання завдань за 
призначенням. Проведення низки реформ у підготовці військових фахівців ЗСУ змушує нас проаналізувати 
та докорінно змінити програми навчання бойової підготовки з урахуванням новітніх підходів, форм і 
способів застосування військ. Заняття військово-спортивним багатоборством дозволяють покращити рівень 
фізичної підготовленості курсантів ВВНЗ.
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The article is dedicated to the topical issue of improving the preparation level 
of cadets of higher military educational institutions. The article purpose is to 
investigate the influence of the military pentathlon on the Level of physical 
abilities development and the general level of physical preparation of cadets 
of higher military educational institutions. The study involved 95 cadets of 
the control group who studied under the current system of physical training 
and 36 cadets of the experimental group who were engaged in the section of 
military pentathlon. The age of the subjects is from 17 to 26 years. During 
the experiment pedagogical testing of the level of development of physical 
abilities (speed, strength, stamina) and the level of physical preparation was 
determined according to the current scoring system of physical preparation. 
The study results show a statistically significant improvement in the marks 
of physical abilities of experimental group cadets as regards to control 
group cadets: speed 2,3% (p <0.001) and strength 9,4% (p <0.05); which 
eventually led to a statistically significant improvement of 8,6% (p <0.001) 
of the overall level of physical preparation of experimental group cadets as 
regards to the representatives of the control group. During the last year sin the 
conditions of the battle operating on East of Ukraine an urgent requirement 
trod in drastic alternations in the educational programs higher soldiery 
educational establishments, so as the real practice of conduct of battle actions 
changes constantly, tactics of actions of subdivisions, armament and military 
technique improve reckless rates. Change of military political situation in 
the world, appearance of new standards of armament, newest going near 
the conduct of battle actions, permanent race of armaments is requires from 
us the permanent change of approaches and improvement of preparation of 
soldiery professionals, increase of requirements to their physical and psychical 
readiness to implementation of tasks on purpose. Realization of row of reforms 
in preparation of soldiery specialists of Armed Forces of Ukraine requires 
from us to analyse and radically change the programs of studies of the combat 
training taking into account the newest approaches, and methods of application 
of troops. Conclusion: military pentathlon can improve the level of physical 
preparation of university cadets.

Key words: military-sports-
round, cadets, physical training, 
higher military educational 
institutions.

Вступ. На сучасному етапі боєздатність Зброй-
них Сил України забезпечується не тільки наяв-
ністю новітніх зразків озброєння, достатнім 
фінансуванням заходів бойової підготовки та 
повним комплектування особовим складом, але 
й високим рівнем військово-професійної підго-
товленості офіцерського складу, якістю та дина-
мічністю освітнього процесу у вищих військових 
навчальних закладах.

За твердженнями науковців, заняття в секціях 
військово-прикладних видів спорту сприяє підго-
товці майбутніх офіцерів до майбутньої військо-
во-професійної діяльності [11]. Крім удосконалення 
фізичних і психічних якостей, необхідних для май-
бутньої професії, така фізкультурна діяльність має 
за мету формування професійно важливих військо-
во-прикладних рухових навиків: рукопашного бою, 
прикладного плавання, подолання перешкод і пово-
дження зі зброєю [12]. У цьому контексті залучення 
курсантів вищих військових закладів до занять вій-
ськово-спортивним багатоборством дозволяє значно 
розширити спектр наявних засобів професійно-при-
кладної (спеціальної) фізичної підготовки.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Військово-спортивне багатоборство – це неолім-
пійський вид спорту, який має військово-при-
кладну спрямованість і входить до «Переліку 
видів спорту, що визнані в Україні» [13]. Військо-
во-спортивне багатоборство є одним із військо-
во-прикладних видів спорту. Термін «військо-
во-прикладний спорт» на законодавчому рівні 
в Україні введено Законом України від 6 червня 
2017 р. № 29 «Про внесення змін до Закону  
України «Про фізичну культуру і спорту» щодо 
започаткування службово-прикладного та вій-
ськово-прикладного спорту» [4].

Військово-спортивне багатоборство включає 
в себе два розділи: бойове двоборство та вій-
ськово-спортивне семиборство [3; 5]. Бойове 
двоборство включає в себе такі види змагальної 
діяльності: стрільбу та всестильовий бій (аналог 
рукопашного бою). Розділи, за якими проводяться 
змагання з військово-спортивного багатобор-
ства, за своїм змістом і наповненням є військово- 
прикладними вправами, тобто тими, що вико-
ристовуються у практиці військової підготовки  
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з метою розвитку й удосконалення військово-при-
кладних рухових навичок військовослужбовців [5].

За останні десять років питанням викори-
стання навчально-тренувальних занять із військо-
во-прикладних видів спорту для формування й 
удосконалення фізичних якостей майбутніх офі-
церів різних військових спеціальностей було при-
свячено достатню кількість наукових досліджень 
[2; 5; 7; 14; 15]. К. Пронтенко, Г. Грибан, В. Прон-
тенко, С. Гоманюк стверджують, що заняття в 
секціях гирьового спорту позитивно впливають 
на підвищення рівня фізичного розвитку курсан-
тів вищих військових навчальних закладів [10]. 
С. Юр’єв зазначає, що заняття військово-приклад-
ними видами спорту в години спортивно-масової 
роботи дозволяє покращити рівень фізичної під-
готовленості курсантів [15].

Практичні аспекти застосування військо-
во-прикладних видів спорту для формування 
фізичних якостей юнаків старшого шкільного віку 
в процесі допризивної підготовки вивчали дослід-
ники О. Дикий, Ю. Коваленко [3]. О. Хоменко у 
своїх дослідженнях запропонував використову-
вати засоби військово-спортивного багатоборства 
для побудови програм професійно-прикладної 
фізичної підготовки студентів-аграріїв [13].

Таким чином, сьогодні актуальним є питання 
визнання військово-прикладних видів спорту в 
Україні як потужного засобу підготовки військо-
вослужбовців до професійної діяльності. Нині у 
багатьох арміях світу військово-прикладні вправи 
користуються популярністю, міжнародні змагання 
з військово-прикладних видів спорту проводяться 
із залученням представників понад 130 країн [1].

З метою дослідження аспекту впливу засобів 
військово-спортивного багатоборства на рівень 
фізичної підготовки курсантів було проведено 
дослідження динаміки показників фізичної підго-
товленості курсантів, які упродовж 2 років займа-
лися в секції військово-спортивного багатобор-
ства, та порівняно їхні результати з показниками 
фізичної підготовленості курсантів, котрі займа-
лися за чинною програмою фізичної підготовки.

Зв’язок з науковими темами. Дослідження 
проводиться за темою зведеного плану НДР Мініс-
терства молоді та спорту України 3.1. «Теорети-
ко-методичні основи вдосконалення програмно-нор-
мативних засад фізичної підготовки дітей, підлітків 
і молоді», № держ. реєстрації 0111V001626.

Мета статті – визначення впливу засобів 
військово-спортивного багатоборства на рівень 
фізичної підготовленості курсантів вищих вій-
ськових навчальних закладів.

Матеріал і методи дослідження. Дослідження 
проводилося у період із вересня 2017 по жовтень 
2019 рр. на базі Харківського національного уні-
верситету Повітряних Сил імені Івана Кожедуба і 

було спрямоване на визначення рівня фізичної під-
готовленості курсантів. В експерименті були заді-
яні 36 курсантів експериментальної групи (ЕГ), 
які займалися в секції військово-спортивного бага-
тоборства з першого курсу протягом двох років, і 
95 курсантів контрольної групи (КГ), котрі займа-
лися за чинною системою фізичної підготовки. 
Середній вік військовослужбовців до початку екс-
перименту становив 17,7 років. Утворені групи 
курсантів пройшли перевірку на однорідність за 
показниками фізичної підготовленості за підсум-
ками вступних випробувань із фізичної підготовки 
(р>0,05). Усі учасники були проінформовані про 
участь в експерименті та дали свою згоду.

Для вирішення завдань дослідження було вико-
ристано такі методи: теоретичний аналіз, система-
тизацію й узагальнення даних науково-методич-
них джерел і керівних документів, педагогічний 
експеримент, педагогічне тестування та методи 
математичної обробки отриманих результатів.

Теоретичний аналіз, систематизація й узагаль-
нення даних науково-методичних джерел і керів-
них документів було застосовано для вивчення й 
аналізу інформації з питань фізичної підготовки 
курсантів та особливостей організації занять 
у секції військово-спортивного багатоборства 
в години спортивно-масової роботи.

Педагогічний експеримент використовувався для 
визначення впливу засобів військово-спортивного 
багатоборства на рівень розвитку фізичних якостей і 
рівень фізичної підготовленості курсантів.

Педагогічне тестування проводилося для 
оцінки рівня фізичної підготовленості курсантів 
за допомогою контрольних фізичних вправ, таких 
як біг на 100 метрів (швидкісні якості), підтягу-
вання на перекладині (силові якості), біг на 3 км 
(витривалість). Загальна оцінка фізичної підго-
товленості курсантів визначалася за сумою балів 
відповідно до вимог чинних керівних документів 
із фізичної підготовки [8].

Методи математичної статистики (одновимір-
ний статистичний аналіз) використовувалися для 
доведення закономірностей, виявлених у процесі 
дослідження та перевірки гіпотез. Вірогідність 
розходжень оцінювалася за t-критерієм Стьюдента 
і вважалася статистично значущою при р<0,05.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Для визначення впливу занять військово-спортив-
ним багатоборством на рівень фізичної підготов-
леності курсантів проведено аналіз рівня розвитку 
та динаміки загальних фізичних якостей учасни-
ків дослідження за результатами виконання кон-
трольних нормативів із фізичної підготовки.

Аналіз результатів виконання фізичних вправ 
до експерименту засвідчив відсутність достовір-
ної різниці двох груп за показниками фізичної 
підготовленості.
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Порівняльний аналіз рівня розвитку швидко-
сті курсантів (середнього арифметичного часу 
виконання вправи «біг на 100 м») показав, що 
протягом експерименту спостерігається змен-
шення цього показника у представників ЕГ щодо 
представників ЕГ, і ця різниця становить 2,3% 
при t=3,12 (табл. 1), що свідчить про покращення 
рівня розвитку фізичної якості швидкість.

Результати оцінки рівня розвитку сили (серед-
ньої арифметичної кількості підтягувань на 
перекладині) у курсантів ЕГ після експерименту 
статистично достовірно відрізняються від резуль-
татів цього показника представників КГ – на 9,4% 
при t=2,54 (табл. 1), що свідчить про покращення 
рівня розвитку силових якостей.

Порівняльний аналіз рівня розвитку витрива-
лості (середнього арифметичного часу виконання 
вправи «біг на 3 км») також засвідчив покра-
щення цього показника у представників ЕГ щодо 
КГ, проте ця різниця не є статистично при t=1,90 
(табл. 1).

Результати, продемонстровані протягом експе-
рименту, підтверджують дані науковців К. Прон-
тенка, С. Безпалого, Г Бикової, В. Пронтенка, 
Ю. Логвиненка щодо рівня розвитку фізичних 
якостей військовослужбовців на сучасному етапі 
розвитку Збройних Сил України та позитивного 
впливу занять у секціях військово-спортивних 
багатоборств на загальну оцінку фізичної підго-
товленості курсантів ВВНЗ [9; 14].

У ході проведення педагогічного експерименту 
також досліджено вплив занять військово-спор-
тивним двоборством на рівень фізичної підготов-
леності курсантів (табл. 1). За виконання кожної 
фізичної вправи нараховувалися бали відповідно 
до положень ТНФП-2014 та визначалася оцінка 
фізичної підготовленості курсанта [8]. Результати 
оцінки рівня фізичної підготовленості курсантів 
представлено на рис. 1.

Рис. 1. Рівень фізичної підготовленості 
курсантів у ході експерименту

Результати проведеного експерименту підтвер-
дили дані науковців [9; 14] про позитивний вплив 
занять військово-спортивними багатоборствами на 
рівень фізичної підготовленості курсантів ВВНЗ. 
Необхідно зауважити, що заняття в секції військо-
во-спортивного багатоборства протягом майже 
двох років забезпечили статистично достовірне 
покращення рівня фізичної підготовленості курсан-
тів ЕГ щодо представників КГ на 8,6% (p<0,001). 
Середнє арифметичне значення суми балів за вико-
нання трьох вправ курсантами ЕГ після експери-
менту (100,69 балів) відповідає оцінці фізичної 
підготовленості «відмінно» для курсантів 3 курсу 
навчання, тоді як аналогічний показник представ-
ників КГ (92,72 балів) відповідає оцінці фізичної 
підготовленості «добре» відповідно до вимог чин-
них керівних документів із фізичної підготовки у 
Збройних Силах України [8].

Висновок. Результати проведеного експери-
менту демонструють статистично достовірне 
покращення рівня фізичної підготовленості кур-
сантів експериментальної групи на 8,6% (р<0,001) 
щодо представників контрольної групи. Два роки 

Таблиця 1
Результати дослідження показників фізичної підготовленості курсантів 

Період визначення ЕГ (n=36)
x ±m

КГ (n=95)
x ±m

Рівень значимості
t p

Швидкість – Біг на 100 м, с
До експерименту 14,23 ± 0,11 14,41 ± 0,07 1,45 p>0,05

Після експерименту 13,66 ± 0,09 13,98 ± 0,003 3,12 p<0,001
Сила – Підтягування на перекладині, рази

До експерименту 11,94 ± 0,57 11,69 ± 0,38 0,36 p>0,05
Після експерименту 15,47 ± 0,44 14,14 ± 0,28 2,54 p<0,05

Витривалість – Біг 3 км, с
До експерименту 798,69 ± 7,60 791,53 ± 4,44 0,81 p>0,05

Після експерименту 754,89 ± 5,69 767,97 ± 3,89 1,90 p>0,05
Сума балів за виконання трьох вправ, бали

До експерименту 80,89 ± 2,01 79,29 ± 1,41 0,65 p>0,05
Після експерименту 100,69 ± 1,61 92,72 ± 1,14 4,05 p<0,001
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занять у секції військово-спортивного багато- 
борства дозволили забезпечити покращення серед-
ньої оцінки фізичної підготовленості курсантів із 
«доброї» до «відмінної». Цей факт свідчить про 
доцільність використання засобів військово-спор-
тивного багатоборства для покращення рівня 
фізичної підготовленості військовослужбовців.

Враховуючи висновки попередніх досліджень 
про погіршення фізичного розвитку вступників 
вищих військових навчальних закладів протягом 
останніх років [6], перспективи подальших дослі-
джень планується спрямувати на дослідження 
впливу занять військово-спортивним багатобор-
ством на рівень фізичного розвитку курсантів ВВНЗ.
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Проаналізовано літературу з фізичного виховання дітей 10–11 років  
і навчальні програми з ігрових видів спорту й одноборств. Проведено 
оцінку рівня функціональних показників фізичної підготовленості та 
фізичного розвитку у дітей 10–11 років, які протягом 2–3 років займаються 
за різними фітнес-програмами. Порівняно вплив різних фітнес-програм 
(спортивних ігор та одноборств) на здоров’я дітей. Експериментально 
доведено пріоритетність використання навчальних фітнес-програм 
бойових мистецтв для підвищення рівня фізичної підготовленості та 
фізичного розвитку учнів 10–11 років. Дослідження було проведено в 
жовтні 2020 р. на базі загальноосвітніх шкіл № 81, № 108 та м. Запоріжжя. 
У дослідженні взяли участь 40 дітей, котрі займаються за різними фітнес-
програмами від 2 до 3 років (по 10 хлопчиків і дівчаток – одноборствами 
спас, 10 хлопчиків – футбол і 10 дівчаток із волейбольної групи) більше 
2 років. Були проведені тести для визначення фізичної підготовленості 
та працездатності серцево-судинного та дихального апаратів. Порівняння 
проводилося між хлопцями (спас – футбол) і дівчатами (спас – волейбол). 
Найменший рівень активності протягом всього тренування у волейболі є 
значно меншим, ніж у футболі чи одноборствах. Найбільший позитивний 
вплив на серцево-судинну і дихальну системи дала програма тренувань 
у футболі через переважне застосування вправ для розвитку кардіо-
респіраторного блоку та поясу нижніх кінцівок. Недоліком стали низькі 
показники розвитку, що обмежує гармонійність розвитку організму 
дітей. Отримані дані показали: заняття спасом, маючи високий рівень 
активності, позитивно впливають на серцево-судинну систему та 
дихальний апарат, ефективно розвивають гнучкість. Вправи з боротьби 
дозволяють гармонійно розвивати м’язи верхніх і нижніх кінцівок, шиї 
та тулуба, а також координацію рухів і рівновагу тіла. Що стосується 
фізичної підготовленості та функціонального стану серцево-дихальної 
частини, то діти, які займаються спасом, показали результати однакового 
рівня, а у гнучкості – істотно кращі, ніж діти, котрі займаються ігровими 
видами спорту. Також завдяки достатній кількості загальнорозвиваючих 
вправ і різноманітних методів тренувань бойові мистецтва сприяють 
гармонійному розвитку тіла дітей молодшого шкільного віку.

Ключові слова: дитячий 
футбол, дитячий волейбол, 
спас, ігрові види спорту, 
фізична підготовка.
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The literature on physical education of children aged 10–11 and curricula 
on game sports and martial arts are analyzed. An assessment of the level of 
functional indicators of physical fitness and physical development in children 
10–11 years old, who for 2–3 years are engaged in various fitness programs. 
The impact of different fitness programs (sports and martial arts) on children’s 
health is comparable. The priority of using martial arts fitness training programs 
to increase the level of physical fitness and physical development of students 
aged 10–11 has been experimentally proven. The study was conducted in 
October 2020 on the basis of secondary schools № 81, № 108 and Zaporizhia. 
The study involved 40 children who are engaged in various fitness programs 
from 2 to 3 years (10 boys and girls – martial arts rescued, 10 boys – football 
and 10 girls from the volleyball group) for more than two years. Tests were 
performed to determine the physical fitness and efficiency of the cardiovascular 
and respiratory systems. The comparison was made between boys (save – 
football) and girls (save – volleyball). The lowest level of activity during the 
entire training in volleyball is much lower than in football or martial arts. The 
greatest positive impact on the cardiovascular and respiratory systems was 
given by the football training program, due to the predominant use of exercises 
for the development of cardio-respiratory block and lower extremity girdle. 
The disadvantage was the low rates of development, which limits the harmony 
of the development of the child’s body. The obtained data showed that rescue, 
having a high level of activity, has a positive effect on the cardiovascular 
system and respiratory system and effectively develops flexibility. Wrestling 
exercises allow you to harmoniously develop the muscles of the upper and 
lower extremities, neck and torso, as well as coordination of movements and 
balance of the body. In terms of physical fitness and functional condition of the 
cardiovascular system, children who are engaged in rescue showed the same 
level of results, and in the case of flexibility – significantly better than children 
who are engaged in play sports. Also, thanks to a sufficient number of general 
developmental exercises and various training methods, martial arts contribute 
to the harmonious development of the body of children of primary school age.

Key words: children’s football, 
children’s volleyball, salvation, 
game sports, physical training.

Постановка проблеми. Результати наукових 
досліджень засвідчують, що понад 50% чинників, 
які зумовлюють тривалість життя і стан здоров’я 
людини, визначаються способом життя і, зокрема, 
фізичною активністю (поєднанням усіх рухів, 
які виконує людина у процесі життєдіяльності). 
Дефіцит фізичної активності особливо негативно 
позначається на стані здоров’я різних груп насе-
лення. Тому компенсація негативних наслідків її 
дефіциту залишається першочерговою педаго-

гічною, соціальною, медичною й економічною 
проблемою. Особливо гостро ця проблема про-
являється у шкільному віці, збільшення обсягу 
навантаження у школах і кількості домашнього 
завдання майже не залишають дитині вільного 
часу на дозвілля. Тому дедалі більше дітей про-
водять свій вільний час за переглядом телепере-
дач або у віртуальному світі. Нестача фізичної 
активності призводить у майбутньому до таких 
проблем, як ожиріння, порушення опорно- 
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рухових функцій і кардіо-респіраторні захворю-
вання [3, с. 18; 6, с. 73].

Постає питання, як компенсувати недостатню 
рухову активність, адже сучасна шкільна про-
грама уроків фізичної культури не здатна належ-
ною мірою забезпечити дітей цією активністю. 
Тож варто звернути увагу на дитячий фітнес, 
аквааеробіку, плавання або різноманітні спор-
тивні секції, заняття в яких позитивно вплине на 
здоров’я та самопочуття дітей.

Особливість вибраного шкільного віку полягає 
в тому, що саме в цей час настає період статевого 
дозрівання організму і перехід у препубертатний 
фізіологічний період. Пізніше, у підлітковому 
віці значно збільшуються темпи росту скелета до 
7–10 см, маси тіла – до 4,5–9 кг на рік. Хлопчики 
відстають у темпах приросту маси та довжини 
тіла від дівчаток на 1–2 роки. Ще не закінченим 
є процес окостеніння. Довжина тіла збільшується 
переважно за рахунок зростання тулуба. М’язові 
волокна, які ще розвиваються, не встигають за 
зростанням трубчастих кісток у довжину. Зміню-
ються стан натягу м’язів і пропорції тіла. М’язова 
маса після 13–14 років у хлопчиків збільшується 
швидше, ніж у дівчаток. До 14–15 років структура 
м’язових волокон наближається до морфологічної 
зрілості. Серце інтенсивно росте, ростуть органи 
та тканини, збільшується навантаження на серце, 
тож підвищується його іннервація. Зростання 
кровоносних судин відстає від темпів зростання 
серця, тому підвищується кров’яний тиск, пору-
шується ритм серцевої діяльності, швидко настає 
стомлення. Кровоток утруднений, нерідко вини-
кає задишка, з’являється відчуття здавленості в 
області серця. Морфологічна структура грудної 
клітини обмежує рух ребер, тому дихання часте і 
поверхневе, хоча легені ростуть і дихання вдоско-
налюється. Збільшується життєва ємність легень, 
остаточно формується тип дихання: у хлопчи-
ків – черевний, у дівчаток – грудний. Статеві від-
мінності хлопчиків і дівчаток впливають на роз-
міри тіла і функціональні можливості організму. 
У дівчаток порівняно із хлопчиками формується 
відносно довгий тулуб, короткі ноги, масивний 
тазовий пояс. Все це знижує їх можливості в бігу, 
стрибках, метаннях порівняно із хлопчиками. 
М’язи плечового поясу розвинені слабше, ніж у 
хлопчиків, і це впливає на результати в метанні, 
підтягуванні, упорах, лазінні, але їм краще 
даються ритмічні та пластичні рухи, вправи в рів-
новазі, на точність і координацію рухів [4, с. 61].

При організації фізичного виховання в цьому 
віці небажані надмірні навантаження на опор-
но-руховий, суглобово-зв’язковий і м’язовий 
апарати. Вони можуть спровокувати затримку 
росту трубчастих кісток у довжину і прискорити 
процес окостеніння. Вправи на гнучкість вимага-

ють попереднього проведення підготовчих вправ, 
що активізують обмінні процеси у м’язах і зв’яз-
ках, і вправ на розслаблення задіяних м’язових 
груп. Не можна виконувати рухи занадто різко. 
Ретельну увагу приділяти правильній поставі, 
планувати загально-розвивальні комплекси 
вправ із обов’язковим урахуванням всього вище-
зазначеного. Вправи, які дають значні наванта-
ження на серце, чергувати з дихальними впра-
вами. Погано переносяться тривалі інтенсивні 
навантаження, тому, наприклад, інтенсивний біг 
рекомендується чергувати з ходьбою. Необхідно 
широко використовувати спеціальні дихальні 
вправи з метою поглиблення дихання. Вчити 
дихати глибоко, ритмічно, без різкої зміни темпу. 
Не бажано об’єднувати в одну групу хлопчиків і 
дівчаток, слід контролювати під час занять об’єм 
та інтенсивність фізичного навантаження з ура-
хуванням індивідуальних даних кожного учня. 
Однакові для хлопчиків і дівчаток вправи вико-
нуються з різним дозуванням і за різних (спро-
щених для дівчаток) умов. Для дівчаток рекомен-
дується використовувати різні види аеробіки та 
вправи, що виконуються під музичний супровід.

Головною розбіжністю у програмах тренувань 
футболу, волейболу та спасу є те, що в ігрових 
видах спорту головною метою тренувань є підго-
товка дітей до змагального процесу, тобто основу 
тренування становлять вузькоспеціалізовані 
вправи, на відміну від спасу, де значна частина 
тренувального процесу відводиться під загаль-
норозвиваючі вправи. Як і в будь-якому виді 
одноборств, у спасі основу тренувань становить 
бойова гімнастика, а за головну мету вибрано 
всебічний розвиток організму дитини. Водночас 
багато тренерів із футболу та волейболу більше 
уваги приділяють саме ігровому та змагальному 
процесу в межах свого виду спорту, недостатньо 
уваги приділяючи гармонійному фізичному роз-
витку та загальній фізичній підготовці [1; 2; 5; 7].

Все вищезазначене зумовило визначення 
напряму дослідження та постановку конкретних 
завдань.

Завдання дослідження:
1. Оцінити функціональні показники фізич-

ної підготовленості та фізичного розвитку у 
дітей 10–11 років, які займаються за різними фіт-
нес-програмами.

2. Порівняти вплив різних фітнес-програм 
(спортивних ігор та одноборств) на стан здоров’я 
дітей.

3. Експериментально довести пріоритетність 
застосування певної фітнес-програми для підви-
щення рівня фізичної підготовленості та фізич-
ного розвитку учнів 10–11 років.

Методи дослідження: аналіз літератури за 
темою дослідження, антропометрія, спірометрія, 
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вимірювання функціональних показників сер-
цево-судинної системи, дослідження показників 
фізичної підготовленості та фізичного розвитку, 
методи математичної статистики.

Організація дослідження. Дослідження 
було проведено у жовтні 2020 р. на базі ЗОШ 
№ 81, № 108 та Воздвижівської загальноосвітньої 
школи. У дослідженні взяли участь 40 дітей, які 
займаються за різними фітнес-програмами від 2 
до 3 років. Було відібрано по 10 хлопців і дівчат, 
котрі займаються спасом, 10 хлопців, що займа-
ються футболом, і 10 дівчат із групи по волей-
болу. Всі досліджувані діти займаються своїм 
видом спорту більше 2 років. Вік дітей, які взяли 
участь у експериментальних дослідженнях, ста-
новив 10–11 років. Проводилися тести для визна-
чення фізичної підготовленості та функціональ-
них можливостей кардіо-респіраторного блоку. 
Порівняння проводилося між хлопцями (спас – 
футбол) і дівчатами (спас – волейбол) за такою 
схемою.

Були використані методи антропометрії, такі 
як вимірювання маси тіла, вимірювання дов-
жини тіла стоячи, вимірювання частоти серце-
вих скорочень та артеріального тиску до і після 
навантаження, життєвої ємності легень. Вимі-
рювання фізичних якостей, таких як гнучкість і 
стрибок із місця. Всі отримані експерименталь-
ним шляхом дані досліджуваних показників 
фізичного розвитку та фізичної підготовленості 
підлягали обробці методами математичної ста-
тистики.

Результати дослідження. Виходячи з того, 
що у дослідженні брали участь і дівчата, і хлопці, 
ми порівнювали між собою дівчат, котрі займа-
ються спасом і волейболом, та окремо хлопців, які 
займаються футболом і спасом. Тобто перед нами 
постало завдання порівняти вплив занять спор-
тивними іграми й одноборствами на стан функ-
ціональних показників у дівчат і хлопців окремо. 
Ми визначали, яка із фітнес-програм є більш 
ефективною для покращення стану здоров’я у 
дітей вибраного шкільного віку.

Результати дослідження показали, що стан 
фізичної підготовленості хлопців, котрі займа-
ються спасом, і хлопців, які займаються футбо-
лом, знаходяться майже на одному рівні. Для 
систематизації результатів були взяті середні 
арифметичні значення досліджуваних показників 
із кожної групи досліджуваних (табл. 1).

У дослідженні функціональних показників 
кардіо-респіраторного блоку діти також пока-
зали схожі результати, але показники футболіс-
тів виявилися дещо вищими. Для систематизації 
результатів були взяті середні арифметичні зна-
чення досліджуваних показників із кожної групи 
досліджуваних (табл. 2).

Таблиця 1
Показники фізичного розвитку та фізичної 

підготовленості хлопців, які займаються 
за різними фітнес-програмами

Показники Вікова 
норма

Спас
(Х±m)

Футбол
(Х±m)

Маса тіла, кг 31,0–45,1 35,9±1,6 35,8±1,4
Зріст, см 138,5–154,5 143,7±1,9 139,8±3,1
ІМТ, у.о. 15–21 17,3±0,5 18,3±0,3

Гнучкість, см 3–13 8,5±2,5 1,4±1,4
Стрибок із 
місця, см 150–175 162,0±5,9 169,0±3,9

Таблиця 2
Функціональні показники  

кардіо-респіраторного блоку у хлопців,  
які займаються за різними фітнес-програмами

Показники Фізіологічна 
норма

Спас
(Х±m)

Футбол
(Х±m)

ЖЄЛ, л 1,7–2,4 2,1±0,1 2,3±0,1
ЧСС до навант, 

уд/хв 60–100 82,2±1,6 84,6±2,1

ЧСС після 
навант, уд/хв 120–170 146,5±2,9 142,8±3,5

АТс до навант, 
мм.рт.ст 100–126 107,8±2,2 109,3±2,1

АТд до навант, 
мм.рт.ст. 70–82 73,8±2,4 70,6±1,5

АТс після на-
вант, мм.рт.ст 120–170 125,2±2,7 127,9±2,1

АТд після на-
вант, мм.рт.ст 70–90 80,4±1,9 82,5±2,1

Дослідження показало, що стан функціональ-
них можливостей кардіо-респіраторної системи 
у хлопців, які займаються футболом, кращий. 
Проте відмінність у результатах тестування не 
була статистично достовірно різною, діти з обох 
груп дали майже одинакові результати в межах 
норми на середньому рівні та рівні вище серед-
нього. Ці відмінності були зумовлені більшою 
кількістю кардіотренувань і вправ для розвитку 
швидкісно-силових якостей у тренувальному про-
цесі юних футболістів.

Хлопці, котрі займаються спасом, проявили 
себе краще лише у тесті на гнучкість (майже 
у 6 разів краще, ніж у футболістів). Це був єди-
ний тест, який дав великі розбіжності у результа-
тах між футболістами та спасівцями, більшість 
результатів була майже на тому ж рівні. У тесті на 
стрибок із місця вищі результати показали хлопці, 
що займаються футболом. Такі результати можна 
пояснити специфікою тренувань у спортивних 
іграх та одноборствах. Для перших є характерним 
акцент на швидкість і витривалість спортсмена, 
а для других – відпрацювання точних ударів,  
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особливо ударів ногами, для повноконтактних  
і напівконтактних видів одноборств.

Результати дослідження рівня фізичної підго-
товленості дівчат, які займаються спасом і волей-
болом, показали значні відмінності за деякими з 
показників. Для систематизації результатів були 
взяті середні арифметичні значення досліджува-
них показників із кожної групи (табл. 3).

Таблиця 3
Показники фізичної підготовленості дівчат, 

які займаються за різними фітнес-програмами

Показники Вікова 
норма

Спас
(Х±m)

Волейбол
(Х±m)

Маса тіла, кг 30,7–45,4 34,2±0,9 32,7±0,8
Зріст, см 140,2–154,2 140,9±1,7 138,3±2,3
ІМТ, у.о. 15–21 17,2±0,5 17,2±0,5

Гнучкість, см 3–18 12,7±1,1 8,8±1,1
Стрибок з 
місця, см 140 -165 143,0±3,4 155,0±5,2

Дослідження кардіо-респіраторного блоку 
також показали відмінності функціонального 
стану дихальної та серцево-судинної систем. 
Для систематизації результатів були взяті середні 
арифметичні значення досліджуваних показників 
із кожної групи досліджуваних (табл. 4).

Таблиця 4
Функціональні показники стану 

кардіо-респіраторного блоку у дівчат, 
які займаються за різними фітнес-програмами

Показники Фізіологічна 
норма

Спас
(Х±m)

Волейбол
(Х±m)

ЖЄЛ, л 1,5–2,1 2,0±0,1 1,6±0,4
ЧСС до навант, 

уд/хв 60–100 68,5±1,1 86,2±2,9

ЧСС після  
навант, уд/хв 120–170 142,2±1,7 164,8±2,5

АТс до навант, 
мм.рт.ст 100–126 110,7±1,5 110,8±2,5

АТд до навант, 
мм.рт.ст. 70–82 70,5±2,4 70,2±2,4

АТс після  
навант, мм.рт.ст 120–170 136,0±1,6 140,8±2,9

АТд після  
навант, мм.рт.ст 70–90 77,4±1,2 80,2±2,1

Під час дослідження було з’ясовано, що стан 
фізичної підготовленості та розвитку кардіо-рес-
піраторного блоку був кращий у дівчат, які займа-
ються спасом. Показники зросту та маси тіла 
досліджуваних груп знаходяться ближче до ниж-
ньої межі норми, але індекс маси тіла свідчить про 
нормальний і гармонійний розвиток дітей. Знову 
тест на гнучкість показав разючі відмінності у 

результатах на користь спасу, що як і у випадку 
із хлопцями, пояснюється специфікою трену-
вань у одноборствах. У тесті зі стрибком із місця 
кращими виявилися волейболістки. Це поясню-
ється тим, що у волейболі ступінь активності не 
такий великий, як, наприклад, у футболі чи одно-
борствах, але невід’ємною умовою тренувань є 
напрацювання стрибучості як важливої фізичної 
якості для ефективного ігрового процесу.

Висновки. Оцінка рівня фізичної підготовле-
ності та фізичного розвитку у дітей 10–11 років, 
котрі займаються за різними фітнес-програмами, 
показала, що всі показники фізичної підготовле-
ності та функціональний стан кардіо-респіратор-
ної системи знаходяться в межах норми, за винят-
ком гнучкості у футболістів (цей показник нижче 
за норму).

Згідно з результатами дослідження найбіль-
ший позитивний вплив на серцево-судинну і 
дихальну системи дала програма тренувань у фут-
болі, оскільки у процесі тренувань переважають 
вправи для розвитку кардіо-респіраторного блоку 
та поясу нижніх кінцівок. Недоліком цієї про-
грами є те, що багато тренерів приділяють замало 
уваги розвитку гнучкості та розвитку верхнього 
плечового поясу, що обмежує гармонійність роз-
витку організму дітей.

Методика тренування у волейболі передба-
чає незначні пересування у грі, достатньо велику 
кількість тренувального часу зосереджено на роз-
виток сили та координації роботи рук, стрибучо-
сті та командних техніко-тактичних дій, але через 
особливості гри спортсмени відносно багато часу 
порівняно з іншими двома програмами прово-
дять на одному місці та пересуваються короткими 
перебіжками, тобто рівень активності протягом 
всього тренування є значно меншим, ніж у фут-
болі чи одноборствах.

Спас за рівнем впливу на серцево-судинну 
систему майже зрівнявся з футболом, це свід-
чить про достатньо високий рівень кардіонаван-
таження. Багато уваги надається розвитку гнуч-
кості для відпрацювання високих ударів ногами 
й ударів ногами у стрибках. Вправи з боротьби 
дозволяють гармонійно розвивати м’язи верхніх і 
нижніх кінцівок, шиї та тулуба, а також коорди-
націю рухів і рівновагу тіл, але потрібно більше 
часу приділити розвитку витривалості та вибухо-
вої сили.

1. Підсумовуючи теоретичні дані та резуль-
тати проведеного дослідження, для підвищення 
рівня фізичної підготовленості та фізичного 
розвитку учнів 10–11 років перевага надається 
спасу, тому що за показниками фізичної під-
готовленості та функціонального стану карді-
о-респіраторного блоку діти, які займаються 
спасом, показали результати того ж рівня, а у 
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випадку із гнучкістю – кращі, ніж діти, котрі 
займаються ігровими видами спорту. Також 
через достатню кількість загальнорозвиваю-

чих вправ і різноманітних методик тренування 
одноборства сприяють гармонійному розвитку 
організму.
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Розглянуто вплив політичних обставин на вектор розвитку та вибір 
цілепокладання фізичної культури та спорту. Встановлено, що найбільш 
серйозним поштовхом до масового розвитку фізичної культури та спорту 
були політичні мотиви. Зарубіжний і вітчизняний бекграунд фізичної 
культури і спорту схожий в тому, що політичний кейс завжди присутній. 
Із початку ХІХ ст. окремі європейські країни досить успішно використали 
гімнастику, а згодом і спорт для вирішення складних і дражливих 
суспільно-політичних питань (здобуття незалежності, пропаганда 
державності чи устрою). Фізична культура та спорт розвивалися у 
фарватері ментального цілепокладання: через фізичне до духовного. 
В Україні політичні мотиви теж дали старт інституціоналізації фізичної 
культури та спорту. Стейкхолдери вільної України розвивали руханкові 
товариства для фізично-ментального виховання молоді, національного 
самоствердження. Ідея стейкхолдерів вільної України використати 
фізичну культур і спорт (до ХХ ст. гімнастику, руханку та спорт) у 
політичних цілях була не нова, цю практику запозичили з Європи і 
застосували в Україні. Вітчизняна фізична культура і спорт як інституція 
всю свою історію експлуатується в політичних цілях, за таких умов у 
ній відбувалися найбільші, найсуттєвіші зрушення та прориви. У перші 
десятиліття ХХІ ст. політичний кейс і надалі домінує у фізичній культурі 
та спорті: для спорту – це культурна ідентифікація, а для фізичного 
виховання – здоров’я і фізичні кондиції. Виявлено, що в цивілізованих 
країнах світу в просування соціально важливого проекту, пов’язаного із 
фізичним вихованням і спортом, обов’язково включають політичний кейс 
нарівні з багатьма іншими. Будь-які ініціативи потребують політичного 
супроводу та підтримки, інакше вони залишатимуться маргінальними, 
якими б вони гуманними та чудовими не були. Встановлено, що політичний 
кейс фізичної культури і спорту в Україні залишається проторадянським. 
До усвідомлення нового, виробленого спільними зусиллями фахівців, а 
не скинутого зверху цілепокладання справа не дійшла.

Ключові слова: політика, 
ментальність, тілесність, 
культурна ідентичність, 
патріотизм.
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The influence of political circumstances on the vector of development and the 
choice of goals of physical culture and sports is considered. It was established 
that the most serious impetus for the mass development of physical culture and 
sports were political motives. Foreign and domestic background of physical 
culture and sports is similar in that the political case is always present. From the 
beginning of the XIX century. Some European countries have used gymnastics 
and later sports quite successfully to solve complex and irritating sociopolitical 
issues (gaining independence, propaganda of statehood or system). Physical 
culture and sports developed in the fairway of mental goal-setting: through 
the physical to the spiritual. In Ukraine, political motives have also given rise 
to the institutionalization of physical culture and sports. Stakeholders of free 
Ukraine developed motor societies for physical and mental education of youth, 
national self-affirmation. The idea of the stakeholders of free Ukraine to use 
physical culture and sports (until the twentieth century. Gymnastics, movement 
and sports) for political purposes was not new, this practice was borrowed 
from Europe and used in Ukraine. Domestic physical culture and sports as an 
institution throughout its history is exploited for political purposes, in such 
conditions it was the largest, most significant changes and breakthroughs. Now 
in the first decades of the XXI century. The political case continues to dominate 
physical culture and sport: for sport, it is cultural identification, and for physical 
education, it is health and physical fitness. It has been found that in the civilized 
countries of the world, the promotion of a socially important project related to 
physical education and sports necessarily involves a political case, on a par with 
many others. Any initiatives need political support and support, otherwise they 
will remain marginal, no matter how humane and wonderful they may be. It 
is established that the political case of physical culture and sports in Ukraine 
remains pro-Soviet. So far, it has not come to the realization of a new goal, 
developed by the joint efforts of experts, and not dropped from above.

Key words: politics, mentality, 
corporeality, cultural identity, 
patriotism.

Постановка проблеми. Найбільш серйозним 
каталізатором становлення та розвитку фізич-
ної культури і спорту як соціальної інституції 
у світі були та залишаються політичні мотиви. 
Лише в рамках політичної доцільності будь-
яка соціальна інституція може претендувати на 
масове охоплення і включення якомога ширшого 
кола громадян різної соціальної стратифікації. 
Без політичного консенсусу спорт, гімнастика 
чи інші практики рухової активності навряд чи 
могли б подолати бар’єр любительства. Елітний 
спорт чи спорт високих досягнень набув серйоз-
ної міжнародної ваги лише тоді, коли став ціка-

вим як інструмент політичної змагальності між 
країнами. Апогеєм, звісно, були Олімпійські ігри 
після 1950-х рр., коли в них активно включився 
СРСР зі своєю комуністичною ідеологією. За фор-
мою спорт у СРСР відповідав спортивним цілям, 
а за змістом – все ж таки політичним.

Лише політична воля здатна організувати 
функціонування будь-якої соціальної інституції 
в одному чітко визначеному напрямі. Без полі-
тичної підтримки цього досягти неможливо, буде 
різнобій. Історія знає приклади того, що політич-
ний провід може бути добрим ділом і йти на благо 
всіх, але може й, навпаки, – на благо обраних.
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Вітчизняна фізична культура і спорт як інститу-
ція всю свою історію експлуатується в політичних 
цілях, за таких умов у ній відбувалися найбільші, 
найсуттєвіші зрушення та прориви. У низці статей 
автором було висвітлено реальні й замасковані цілі 
появи та занепаду соціального інституту фізкуль-
тури в радянську епоху [5; 7]. Після розпаду СРСР 
і закономірного поступового розгерметизування 
«уніфікованого» політичного курсу та політичної 
підтримки у фізичній культурі та спорті розпо-
чався збій. Те, що радянська фізкультура і спорт 
були політично заангажованим проектом, дово-
дить теперішня ситуація з цим феноменом у неза-
лежній Україні та інших пострадянських країнах. 
Відновивши свою незалежність, українська влада 
дистанціювалася від будь-яких політичних амбі-
цій на міжнародній арені. Елітний спорт, а з ним 
і фізкультура на ділі не стали важливим вектором 
державної політики. Слабка політична підтримка 
за відсутності трансформації радянської моделі 
управління спортом і фізкультурою не могла при-
вести ні до чого іншого, як остаточної маргіналіза-
ції функціонування цих інституцій під державним 
менеджментом. Чи могло бути інакше? За радян-
ської політично конструйованої моделі – одно-
значно ні! Без політичного стрижня це не працює.

Пострадянська фізична культура і спорт із 
радянським бекграундом – це завжди продовження 
державної політики. Посттоталітарний досвід досі 
є тим гальмом, що змушує відмовлятися від ідеї 
брати все в свої руки. В Україні немає, як у США, 
товариства «SHAPE America» [16], що надає під-
тримку професіоналам у галузі охорони здоров’я, 
фізичного виховання, відпочинку та танців і є про-
відником більш ніж для 200 тис. фахівців. Сьогодні, 
як і завжди в Україні, коли коштів у бюджеті багато 
на що не вистачає, тим не менш за фізичну культуру 
і спорт не забувають. Але не забувають як? Чомусь 
завжди намагаються їх обділити, хоча не завжди 
до цього вдаються. І це дуже показово стосовно 
пріоритетів і цілей української держави. Остан-
ній приклад – це проект секвестру бюджету-2020, 
у якому Кабмін планував скорочення видат-
ків, зокрема зменшення на 56 млрд грн дохідної 
частини держбюджету та збільшення утричі його 
дефіциту. Щодо фізичної культури і спорту, то там 
на 940 млн грн зменшують фінансування фізич-
ної культури, спорту вищих досягнень та резерв-
ного спорту, лишаючи на це всього 97 млн грн  
[1]. Тобто сьогодні, коли фізична культура і спорт 
політично мало цікаві, бо кожен сам за себе і дер-
жавна підтримка не для всіх, а для обраних і при-
значених, то вони й підтримуються на відповід-
ному рівні, не кажучи вже про розвиток.

Мета статті – показати розгортання політичного 
кейсу в теоретичному дискурсі та практичній пло-
щині цілепокладання фізичної культури та спорту.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Історична аналітика цілепокладання фізичної 
культури та спорту показує, що політичний кейс 
завжди присутній. Питання лише в його вира-
женні – він може бути конкретно артикульова-
ним, домінуючим і безкомпромісним, а може 
бути затушованим. Тоталітаризм у різних країнах 
світу показав, що така система вимагає і формує 
чітко виражені політичні кейси щодо тілесності 
та духовності, тоді як демократія через власти-
вий їй плюралізм затушовує їх. Саме із пункту 
цілепокладання стає очевидним, наскільки соці-
альна інституція самодостатня: чи вона формує 
й веде цілі чи лише обслуговує та вписується в 
контекст. Як зрозуміло з постановки проблеми 
за СРСР, цілепокладання фізичної культури було 
яскраво політичним і в теоретичному дискурсі, 
і на практиці. Із найбільш тиражованих у теоре-
тичному плані варто відзначити таку ідеалістичну 
ціль, яка цілком відповідала ідеології комунізму, 
для фізкультури і спорту радянської епохи, як 
всебічна гармонійно розвинена особистість [12]. 
У практичній площині готовність до праці й обо-
рони теж була запрограмованим цілепокладанням 
життя тогочасних людей.

Варто відзначити, що справжній політич-
ний кейс щодо фізичної культури та спорту не 
обмежується у своєму спрямуванні лише на тіло, 
але й намагається еквілібрувати з так званими 
ментальними (від лат. mens – пов’язаний із духом, 
духовністю) почуттями.

Дослідження інституціоналізації фізичної 
культури та спорту показує, що не єдине тілесне 
цілепокладання завжди превалювало. Варто наз-
вати ще один вектор, для якого гартоване (фізично 
розвинене, здорове, міцне) тіло – лише засіб, а не 
ціль. Його можна досить умовно назвати мен-
тально-дражливе цілепокладання. Воно цілком 
і повністю політично зумовлене. Перші спроби 
запрограмувати чи провести інституціоналізацію 
фізичної культури та спорту ментальним ціле-
покладанням було століття тому в Україні. На 
фізичне виховання (руханку) покладали величезні 
надії українські діячі початку ХХ ст. Руханка 
(у широкому значенні – фізична культура) роз-
глядалися І. Боберським [13], синами І. Франка – 
Т. Франком і П. Франком [14] – та ін. як потуж-
ний засіб ментального виховання, національного 
самотворення. Стейкхолдери вільної України 
розуміли, що лише розумовими звитягами чи 
пасквілями нічого не досягти, потрібно тілесно 
міцне, патріотично орієнтоване молоде покоління, 
виховане як розумово, так і тілесно. І ставка була 
зроблена на руханкові (гімнастично-спортивні, 
пожежні) товариства («пласт, «сокіл», «луг» та 
ін.), які через тілесне виховували свідомо відваж-
них творців і захисників всеукраїнської об’єд-
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нуючої ідеї. Досить детально і широко питання 
заснування та функціонування цих товариств у 
Галичині висвітив Б. Трофим’як [15].

Ідея стейкхолдерів вільної України викори-
стати фізичну культуру і спорт (до ХХ ст. гім-
настику, руханку та спорт) у політичних цілях 
була не нова, її просто хотіли трансплантувати і 
застосувати в Україні. За приклад тогочасні стей-
кхолдери мали німців, чехів, поляків, котрі через 
власні гімнастичні системи прийшли до неза-
лежності чи досягали інших вагомих політичних 
дивідендів: «Та коли Англійці, Німці й інші дер-
жавницькі народи зрозуміли, що в спорті, крім 
ідеї фізичного виховання, дисципліни й справно-
сти та послуху для своєї влади лежить ідея про-
паганди їх державности, коли напр. польський 
нарід бачив у спорті добрий засіб пропаганди 
своєї окремішности, то не диво, що розвій спорту 
у тих народів поступав у шаленім темпі. Не дивно 
теж, що там спортом цікавились і цікавляться не 
лише державні чиновники, але й менш широкі 
круги суспільности. Зате в українськім народі, 
поза дрібними винятками не було й нема належ-
ного розуміння для цієї справи і тому й сам розвій 
спорту ішов та йде черепашиним кроком» [3, с. 8].

Після Другої світової війни у Європі (за винят-
ком деяких країн на деякий нетривалий час) мен-
тальний фокус цілепокладання фізичної культури 
та спорту, що розгортався в патріотизмі, прищух-
нув. Питання формування патріотизму фактично 
не фігурує в зарубіжних дослідженнях. Вза-
галі тема патріотизму, за винятком історичного 
фокусу, видається якщо і не ветованою у євро-
пейських країнах, то дещо токсичною. Зрозуміло 
чому – занадто свіжі згадки від цілеспрямованих 
різноманітних заходів із патріотичного вишколу 
ХІХ–ХХ ст. Гімнастично-спортивні товариства 
на цьому історичному відрізку «патріотичних 
лихоманок» відіграли потужну (моментами навіть 
провідну) роль у формуванні патріотів і людей 
війни. Цивілізований світ перепрофілювався і 
відійшов від нав’язування патріотизму і прямує 
в руслі розкриття, пізнання традицій, культури 
тощо. Невипадково традиційні види спорту та 
ігри якнайкраще підходять для демократичного 
не афішованого, але ефективного формування 
патріотизму громадян у високорозвинених дер-
жавах. Напроти, у вітчизняних дослідженнях пре-
валює проблема патріотичного виховання учнів 
і студентів різними засобами й у процесі різних 
навчальних дисциплін (це характерно також для 
інших пострадянських країн), відповідно, мало 
акцентів на самоідентифікацію. Показово, що 
велика частка наукових розвідок припадає на вій-
ськово-патріотичний напрям [9].

Сучасні глобальні спортивні події типу Олім-
пійських ігор і Чемпіонату світу з футболу чинять 

політичний, культурний, економічний та ідеоло-
гічний вплив, створюють основу для артикуляції 
закріплених і домінуючих політичних ідеологій, 
заохочують зберігати почуття національної іден-
тичності та виступають барометрами для зміни іде-
ологічного клімату теперішнього і вседедалі більш 
глобалізованого сучасного світу [25]. H. Shobe 
констатує зростання серед науковців міркувань 
із приводу потенціалу спорту в соціальному кон-
струюванні ідентичності. Його дослідження фут-
больних клубів показує наявність зв’язків між 
спортом, ідентичністю і місцем проживання (на 
прикладі футбольного клубу «Барселона» докумен-
туються можливості спорту в соціальному вивер-
шенні каталонського націоналізму і національної 
ідентичності з 1899 по 1975 рр.) [24]. M. Cronin 
футбольні клуби називає важливим місцем для 
створення і підтримки ідентичностей, які відобра-
жають більш широкі проблеми в суспільстві. Такий 
висновок ним робиться при розгляді аспектів істо-
рії футбольного клубу Деррі Сіті (північноірланд-
ський футбольний клуб із міста Деррі, заснований 
1928 р., – М. С.) у період 1968–1985 рр., коли клуб 
був втягнутий у боротьбу за ідентичність Північної 
Ірландії, де все завжди зводиться до суперечок між 
тими, хто підтримує ірландську націоналістичну 
програму, а також тих, хто хоче залишатися в межах 
Союзу [20]. H.C. Pedersen показав, як норвезький 
національний вид спорту – катання на лижах – був 
використаний державою у стратегії асиміляції щодо 
корінного народу саамі. Власне, катання на лижах 
відіграло центральну роль у будівництві норвезької 
національної ідентичності, оскільки саме цей вид 
спорту щонайповніше відображав самобутність 
саамів. Із 1970-х рр. і протягом останніх 30 років 
саамі постійно інкорпорують катання на лижах і 
спорт у постійно триваючу активізацію саамської 
ідентичності [23]. T. Cusack довів взаємозв’язок 
між прирічковим дозвіллям, як це зображено імпре-
сіоністським живописом, і конструюванням націо-
нальних і культурних ідентичностей на початку 
Третьої республіки. Ідеалізовані види розваг-катань 
на човнах по Сені були символом модерних респу-
бліканських цінностей світської держави та науки, 
що згодом були використані на підтримку розвитку 
республіканської нації [21]. A. Bairner дослідив 
взаємозв’язок між пейзажем, спортом і форму-
ванням / відтворенням національної ідентичності. 
Центральне місце в цій дискусії займає концепція 
національного спорту із доказами буття, взятими з 
різних жанрів спортивно-орієнтованої літератури 
різноманітних країн [17].

Спорт – це грізна сила на національному 
рівні, яка позитивно сприяє формуванню наці-
ональної ідентичності, пробуджує національну 
єдність і є важливим механізмом зовнішньої полі-
тики, оскільки пропонує унікальну арену, на якій 
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можуть здійснюватися дипломатичні відносини. 
Міжнародні спортивні змагання (Олімпіади, 
чемпіонати світу) об’єднують спортсменів, глав 
держав та інших національних представників, 
створюючи форум, який сприяє розвитку взає-
морозуміння та співпраці. Незважаючи на докази 
його глобалізації, спорт продовжує зберігати важ-
ливе національне ядро, яке може виступати кана-
лом м’якої сили. Завдяки спортивному середо-
вищу окремі нації у всьому світі створюють для 
себе ідентичність і рупор, що дозволяє їх почути 
на міжнародній арені. Для багатьох країн спорт 
є основною складовою частиною національної 
ідентичності. Часто ці країни характеризуються у 
спортивних практиках так само, як і в політиці, 
економіці та географії. Національний спорт висту-
пає як загальна нитка, сплетена через суспільство, 
яка поєднує громадян. Такі види спорту різняться 
від нації до нації. У Канаді хокей – король. Ново-
зеландці насолоджуються регбі, а найбільш спо-
стережуваним спортом в Індії є крикет. У Китаї 
настільний теніс – значна частина національ-
ної культури. Запал американського футболу є 
повсюдним у Сполучених Штатах, і, хоча футбол 
переважає у всьому світі, кожна нація демонструє 
свою чітку ітерацію гри [22].

У вітчизняній фізкультурно-спортивній науці 
розвідки та й самі наративи щодо фізичної куль-
тури та спорту як чинника по роботі з ідентичністю 
малочисельні, і ця тема погано артикульована на 
рівні теоретичного дискурсу. Краще справи йдуть 
у практичному полі, де фахівці фізкультурно-спор-
тивних практик і бойових мистецтв не лише від-
роджуються, але й «винаходяться» (в концепції 
винайдення традицій Е. Гобсбаума, Т. Рейнджера 
[2]) нові системи. Для прикладу можна навести 
такі два послідовні (цілеспрямовано втілюються 
у практику з різним контингентом населення,  
а не виступають як теоретичний конструкт) вітчиз-
няні спортивно-бойові винаходи, що покрива-
ють цивільний і військовий простір – це хортинг  
і бойова армійська система (БАРС) [4].

Щодо політичного впливу на цілепокладання 
фізичного виховання, то воно теж присутнє.

D. Booth зауважує, що кодифікація фізичної 
активності протікала під імпульсом соціальних 
сил, які фактично гасили внутрішні задоволення 
від фізичних практик і зводили їх до зовнішніх фак-
торів, зокрема націоналістичних цілей діяльності 
(наприклад, потреб війни, міжнародного спорту) 
та здоров’я. Все почалося на початку ХІХ ст.,  
коли кілька європейських держав (насамперед 
Швеція та Німеччина) кодифікували гімнастику 
як цілеспрямовану політику з метою формування 
фізично сильнішого населення, здатного краще 
захищати свою територію. Наприкінці ХІХ ст. 
більшість практик рухової активності були коди-

фіковані в національні та класові системи фізич-
них вправ і спорту, але пуританізм, націоналізм, 
класовий устрій і промисловий капіталізм – не 
єдині сили, що гасять приємну фізичну активність 
у сучасності. Переважаюча філософія в академіях 
і сучасна державна політика також демонстру-
ють упередження проти задоволення [18]. Нині 
ж, навіть попри те, що внутрішнє тяжіння рухо-
вого задоволення надає найкращу можливість для 
збільшення фізичної активності у наших вихован-
ців (що може бути набагато сильнішим мотивато-
ром, ніж користь від покращення здоров’я в якийсь 
момент у віддаленому майбутньому), політична 
доцільність сьогодні перешкодила стати задово-
ленню цілепокладанням нашої дисципліни [19].

Аналогічна ситуація в Україні з фізичним 
вихованням. У низці наукових публікацій здійс-
нено аналіз причин кризи навчальної дисци-
пліни «фізична культура» щонайменше у фокусі 
двох методологій [10]. Ігрове перезавантаження 
фізичної культури [11] показується найбільш вда-
лим виходом зі статусу нецікавого та маргіналь-
ного освітнього предмету, але наукова спільнота 
живе своїм життям, а відомчі органи управління 
освітою та спортом – своїм. Незалежної вітчиз-
няної колегіальної організації фахівців фізкуль-
турно-спортивної сфери немає. Консолідувати 
наявні можливості у вироблення власного век-
тору цілепокладання необхідного для розвитку 
галузі нікому. Політичний кейс фізичної культури 
і спорту залишається проторадянський, а до усві-
домлення нового, виробленого спільними зусил-
лями фахівців, а не скинутого зверху також не 
дійшло. Виходить, що сентенція «ініціативи знизу 
караються зверху» дієва й актуальна досі.

Висновки. Політичні цілі були найголовнішим 
стимулом розвитку соціальної інституції фізична 
культура та спорт. Сьогодні каталізатором змін 
і трансформацій у фізичній культурі та спорті  
є політично-економічні чинники чи навіть еко-
номічно-політичні [6]. Цілепокладання фізичної 
культури та спорту з самих початків інституціо-
налізації обслуговувало політичні доцільності;  
з ними рахуються і досі.

Успішні країни світу сильні тим, що мають гро-
мадянське суспільство, сформованих стейкхолде-
рів, спроможних захищати, часто від держави, 
правильні та цікаві для людей починання. В одній 
із наукових публікацій висвітлено практику гро-
мадянських ініціатив цивілізованих країн у про-
суванні фізично активного способу життя різних 
груп населення [8]. Будь-які ініціативи потребу-
ють політичного супроводу та підтримки, інакше 
вони залишатимуться маргінальними. Сьогодні 
в розвинених країнах у просування соціально 
важливого проекту обов’язково включають полі-
тичний кейс нарівні з багатьма іншими. Подоба-
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ється чи не подобається комусь політика (швидше 
політики як дійові особи), але без неї не обійтися. 
Лобіювання в розвинених країнах не прихову-
ється та навіть оподатковується.

Перспективи подальших розробок поля-
гають у дослідженні мімікрії інституції 
«фізична культура та спорт» під політичне ціле- 
покладання.
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Стаття присвячена виявленню основних мотивів жінок першого періоду 
зрілого віку до занять оздоровчим фітнесом для залучення до нових форм 
фізкультурно-оздоровчих занять, підбору засобів і методів занять згідно 
з їхніми інтересами. Метою дослідження є визначення основних мотивів 
до занять оздоровчим фітнесом жінок першого періоду зрілого віку 
для залучення до фізкультурно-оздоровчих занять. Матеріали і методи 
дослідження: аналіз науково-методичної літератури, тест-опитувальник 
Ю.М. Орлова «Потреба в досягненнях успіху», анкетування, методи 
математичної статистики. У дослідженні брали участь 20 жінок першого 
періоду зрілого віку 21–35 років, які відвідують фізкультурно-оздоровчі 
заняття на базі фітнес-клубу «Energy fit», м. Дніпро.
Встановлено, що рівень потреб у досягненні успіху з віком стає нижче у 
жінок першого періоду зрілого віку, але все ж він відповідає середньому 
рівню. За результатами тесту Ю.М. Орлова «Потреба в досягненнях 
успіху» можемо зробити висновок, що ради досягнення успіху жінки 
готові ризикнути, навіть якщо шанси не великі. За даними анкетування 
жінок і внаслідок отриманих даних виявлені мотиваційні пріоритети до 
занять фізичною культурою, фактори, які найбільшою мірою впливають 
на покращення здоров’я, пріоритетні види занять у вільний час, форми 
та види занять, які обирають жінки першого періоду зрілого віку. Також 
велике значення має те, що жінки бажають випробовувати на собі нові 
види фізкультурно-оздоровчих занять, що підвищує рівень їх мотивації.
Визначення мотивації жінок першого періоду зрілого віку показало, що 
пріоритетними мотивами до фізкультурно-оздоровчих занять є бажання 
укріпити здоров’я, досягти особистого фізичного вдосконалення, 
корегувати фігуру та нормалізувати вагу тіла, поліпшити настрій і 
самопочуття. Отримані дані демонструють зацікавленість жінок до 
інноваційних засобів фітнесу, що є показником до подальшого вивчення 
цього питання та розширення теми дослідження.

Ключові слова: фізична 
культура, анкетування, 
здоров’я, фактори, рухова 
активність.
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The article is dedicated to discovering main motives of first-period women of 
mature age for fitness classes and involvement to new different physical and 
health classes; and selection of tools and methods due to their interests. The 
aim of the research is to indicate the main motives of first-period women of 
mature age for fitness classes and involvement to new different physical and 
health classes. The materials and research methods are analyses of science-
medical literature and test-questionnaire by J. Orlov “The need in succeed” 
and methods of math statistics. There were 20 women of first-period women of 
mature age (21–35), who participated in the research, who take part in classes 
of fitness club “Energy fit”, Dnipro city.
It is stated that the level of need in succeed becomes lower with age for women 
of first-period women of mature age, otherwise it states in a middle level. 
According to the test-questionnaire of J. Orlov “The need in succeed” we 
can make a conclusion that for the result achievement women are ready to 
take risks, despite the low chances in succeed. The data from questionnaires 
shows that there are specific motivation priorities for taking classes, such 
as prioritizing personal health and using free time consciously by choosing 
different forms and types of the classes. In addition to that it is important 
to mention that women have a wish to try new challenges in fitness, which 
enhances the level of their motivation.
The defining of first-period women of mature age motivation showed that 
motives for physical-health classes there is a wish to increase general health 
level, to succeed in personal physical improvement, to adjust a shape and 
normalize weight, to improve the mood and well-being. The received data 
demonstrates the interest of women in innovative fitness methods, which are 
the index for future studying of this issue and broaden research of this topic.

Key words: physical culture, 
questionnaire, health, factors, 
movement activity.

Постановка проблеми. Головним завданням 
фітнес-тренувань у зрілому віці є збереження і 
зміцнення здоров’я, підтримка оптимальної жит-
тєдіяльності та високої працездатності впродовж 
основного періоду трудової діяльності, але, як 
свідчить практика, в перший період зрілого віку у 
людей відсутня мотивація до постійної, система-

тичної активності профілактичного й оздоровчого 
характеру [2]. Тому в цьому періоді важливим є 
укріплення здоров’я, профілактика захворювань, 
фізичне вдосконалення та підвищення фізичної та 
професійної працездатності.

Науково доведено, що успішність будь-якої 
діяльності визначається характером спонукання 
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до неї, тобто тим, що штовхає людину до реаліза-
ції тієї або іншої дії, а отже, мотивом, який визна-
чається як особистий стан людини, що змушує її 
діяти у певному плані або бездіяти [9].

Мотиви формуються, закріплюються, зміню-
ються, згасають або актуалізуються під впливом 
об’єктивних умов життя, діяльності, організова-
ного процесу навчання і виховання людей. Значно 
ширшою за мотив є мотивація, що має подвій-
ний сенс. З одного боку, мотивація – це система 
чинників, які впливають на поведінку людини 
(потреби, інтереси, цілі, наміри, прагнення тощо). 
З іншого – це процес, що стимулює і підтримує 
поведінкову активність на певному рівні [7].

Мотивована людина більш ефективно реалізує 
свою справу, здатна на максимальну віддачу своїх 
духовних і фізичних сил, якщо цього вимагає 
досягнення поставленої мети.

Провідні фахівці галузі не одне десятиліття 
займаються вивченням потреб, мотивів та інте-
ресів у сфері фізичної культури різних груп насе-
лення (Г.В. Безверхня, 2002–2016; Т.Ю. Круце-
вич, 1999–2019; Н.В. Москаленко, 2010–2019; 
Андреева, 2014, 2017; О.Ю. Марченко, 2010–2019, 
М.І. Маєвський, 2015, С.С. Ільченко, 2015–2018, 
О.А. Томенко, 2015, 2017, 2018), у своїх дослі-
дженнях вони розкривають тему мотивації у сфері 
фізичної культури школярів і студентів.

Питанням мотивації до занять фізичною 
культурою жінок займалися чимало науковців: 
Т.Ю. Круцевич, 2015, 1019; А.О. Ковтун, 2016; 
О.В. Андрєєва, 2004, 2014, 2017; Н.В. Москаленко, 
2016–2019; М.О. Ріпак, 2018; Г.В. Безверхня, 
2000–2016; Г.І. Гончар, 2011–2019; О.Ю. Мар-
ченко, 2018, вивчена мотивація жінок до занять 
оздоровчого спрямування, таких видів фітнесу, 
як аеробіка, шейпінг, заняття з фітболом, фіт-
нес-йога (І.М. Ляхова, 2014; Ю.І. Томіліна, 2016; 
І.В. Счастливцева, 2013; О.А. Мартинюк, 2016; 
С.В. Сологубова, 2015; О.Ю. Конакова, 2013; 
Т. Синиця, 2016, А.А. Скидан), плавання й аква-
фітнес (Н.М. Баламутова, 2014; С.В. Сальнікова, 
2015) та дихальна гімнастика (В. Астахов, 2013). 
За даними науковців, пріоритетними мотивами до 
занять фізичними вправами є поліпшення зовніш-
нього вигляду, вдосконалення статури, підкрес-
лення «виграшних» особливостей фігури, збіль-
шення пластичності рухів.

При формуванні мотивації необхідно вра-
ховувати особисті характеристики, психологіч-
ний стан, умови, в яких перебувають жінки, їніх 
бажання, захоплення, інтереси та переконання. 
Формування мотивації значною мірою залежить 
від інтересу тих, хто займається, тому необхідно 
запроваджувати нові види формування мотива-
ції, а саме джампінг-фітнес, TRX, слайд-аеробіка, 
Kangoo Jumps, велобит, босу та ін.

Мета дослідження – визначити основні 
мотиви до занять оздоровчим фітнесом жінок 
першого періоду зрілого віку для залучення їх до 
фізкультурно-оздоровчих занять.

Методи дослідження – аналіз науково- 
методичної літератури, тест-опитувальник 
Ю.М. Орлова «Потреба в досягненнях», анкету-
вання, методи математичної статистики.

Організація дослідження. У дослідженні 
брали участь 20 жінок першого періоду зрі-
лого віку, які відвідують фізкультурно-оздоровчі 
заняття у фітнес-клубі «Energy fit», м. Дніпро. Під 
час анкетування жінки могли обрати як одну від-
повідь на запитання, так і декілька.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Для визначення рівня потреби в досягненнях 
успіху жінок першого періоду зрілого віку нами 
було використано тест Ю.М. Орлова «Потреба в 
досягненнях», за результатами встановлено, що 
рівень потреб у досягненні з віком стає нижче 
у жінок першого періоду зрілого віку. Визна-
чено, що найбільша кількість жінок (75%), які 
мають середню потребу в досягненні успіху, 
припадає на вік 21–25 (13,3%) 25–30 (46,7%)  
і 30–35 років (40%), жінок із підвищеною потре-
бою в досягненні успіху виявилося менше (15%) 
25–30 років, з високою потребою всього 10% від 
кількості опитаних і припадає на вік 21–25 (5%) 
та 30–35 років (5%).

Під час відповідей жінки впевнено відповіли, 
що в їхньому житті було більше успіхів, ніж 
невдач, це вже є показником того, що потреба в 
подальших досягненнях присутня, тим більше 
70% жінок вказали, що заради успіху вони готові 
ризикнути, навіть якщо шанси невеликі, натомість 
у разі невдачі винні будуть саме вони, а не обста-
вини, в цьому питанні думка була одноголосна. 
Для більшості опитаних важливішим є кінцевий 
результат роботи, а не його виконання, тому жінки 
намагаються удосконалити деякі її елементи. 94% 
жінок вказують на свою старанність та уточню-
ють, що саме сумнів в успіху змушує їх часто від-
мовлятися від своїх намірів, а не лінь.

Наступним кроком у нашому дослідженні було 
проведення анкетування жінок першого періоду 
зрілого віку для визначення формування мотива-
ції до занять. В анкетуванні брали участь жінки 
віком 21–25 років (15%), 25–30 років (50%) та 
30–35 років (35%). Переважно всі опитувані 
займаються розумовою працею, з них 45% жінок 
в анкеті вказали, що втомлюються від роботи, 
40% не дуже втомлюються та 15% відповіли, що 
не втомлюються зовсім.

Пріоритетними заняттями для досліджува-
них у вільний час є заняття фізичними вправами 
(60%), зустріч із друзями (55%), прогулянки 
(45%), читання або соціальні мережі (45%) і сон 
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(35%), у своїх відповідях опитувані не обмежува-
лися одним захопленням, а називали декілька.

Нас цікавило питання, як часто хворіють жінки 
та чи мають вони хронічні захворювання, 50% 
вказали, що хворіють один раз на рік, 30% – два-
три рази на рік і 20% жінок відповіли, що не хво-
ріють зовсім. Серед опитаних 80% вказали на від-
сутність хронічних захворювань, а 20% вказали 
на такі захворювання, як «хронічний тонзиліт»  
і «бронхіальна астма».

Серед факторів, які найбільшою мірою спри-
яють покращенню здоров’я, на думку жінок,  
є здоровий сон (80%), заняття фізичною культу-
рою (70%), відсутність поганих звичок (65%),  
гігієна (60%), характер харчування (50%) і висо-
кий рівень рухової активності (30%), загарто-
вування та лікувальні процедури не ввійшли у 
жодну обрану відповідь. Треба відзначити, що 
всі жінки першого періоду зрілого віку вважають 
заняття фізичними вправами корисними для здо-
ров’я та вказують на їх необхідність.

Важливим питанням, яке розкриває основи 
формування мотивації, є з’ясування форм занять, 
які обирають жінки. Найбільш популярними є 
заняття у фізкультурно-оздоровчій групі (85%) та 
активний відпочинок у вихідні дні (80%), менш 
популярними виявилися самостійні заняття вдома 
(25%) та самостійні заняття в залі (20%).

Аналізуючи дані, отримані шляхом анкету-
вання, слід зазначити, що 50% жінок дотриму-
ються здорового способу життя частково, 40% 
відповіли, що дотримуються та 10% відповіли, 
що ні, не дотримуються. Серед факторів здоро-
вого способу життя опитані вказали, що дотриму-
ються одного або декількох факторів: не вжива-
ють тютюнових виробів (80%) та алкоголю (55%), 
підтримують фізичну активність (60%), гігієну 
(70%), здоровий сон (50%) та раціонально харчу-
ються (35%).

Значна кількість жінок вказала, що займається 
одним із видів рухової активності (95%), та були 
такі відповіді, як «немає часу на заняття» або 
«лінь займатися». Серед досліджених 70% займа-
ються два-три рази на тиждень та 30% – один раз 
на тиждень.

Серед факторів, які спонукають їх до занять 
фізичною культурою, можна виділили такі: най-
більша кількість опитаних – 95% жінок – обрали 
корекцію фігури та нормалізацію ваги тіла, на 
бажання досягти особистого фізичного вдоско-
налення припадає 70% відповідей, поліпшення 
настрою та самопочуття – 65%, бажання укріпити 
здоров’я мають 55% досліджуваних, можливість 
цікаво провести час та отримати емоційний заряд 
обирає 45% опитаних.

Найбільш популярними видами рухової актив-
ності серед жінок першого періоду зрілого віку, які 
займаються, є фітнес-напрями (95%), біг і ходьба 
(75%), плавання (15%) та заняття у тренажерному 
залі (10%). Домінантним видом фітнесу для опиту-
ваних виявилося функціональне тренування – 65%, 
на другому місці Kangoo Jumps – 30%, на третьому 
степ–аеробіка та пілатес – мають по 25%, фітбол- 
аеробіка та зумба набрали по 10% кожний.

Для формування мотивації жінок першого 
періоду зрілого віку до занять новим видом фітнесу 
«Kangoo Jumps» нас цікавило, чи знають вони про 
переваги цього напряму, на що 85% опитаних від-
повіли, що хотіли б дізнатися та займатися новим 
видом фізкультурно-оздоровчих занять.

Висновки. На сучасному етапі у фізкультурно- 
оздоровчій діяльності відбувається активне про-
вадження нових видів оздоровчого фітнесу, щоб 
підвищити мотивацію жінок до занять фізич-
ними вправами, адже результати досліджень 
багатьох фахівців свідчать, що серед жінок пер-
шого періоду зрілого віку спостерігається вели-
кий відсоток із порушенням маси тіла. Одним із 
нових видів оздоровчого фітнесу є Kangoo Jumps, 
завдяки якому жінки отримують можливість не 
тільки корегувати власну фігуру, а й покращити 
емоційний стан завдяки відчуттю польоту та 
музичному супроводу.

Визначення мотивації жінок першого періоду 
зрілого віку показало, що пріоритетними 
мотивами до фізкультурно-оздоровчих занять  
є бажання укріпити здоров’я, досягти особистого 
фізичного вдосконалення, корегувати фігуру 
та нормалізувати вагу тіла, поліпшити настрій  
і самопочуття.
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У статті надано історичну довідку розвитку шейпінгу в Україні. У наукових 
виданнях недостатньо висвітлені історико-філософські аспекти 
розвитку шейпінг-системи загалом та окремих шейпінг-технологій. 
Мета дослідження – встановити історичні аспекти розвитку шейпінгу. 
Методом дослідження обрано аналіз і узагальнення науково-методичної 
літератури та установчих документів. У статті дано визначення шейпінгу 
як різновиду оздоровчих видів гімнастики. Встановлено періодичність  
і терміни реєстрації шейпінгу у Росії та в Україні. Надано історичну довідку 
щодо видачі пріоритету на «Спосіб визначення режиму тренування, 
спрямованого на корекцію складу тіла людини – типу “шейпінг”». 
Розглянуто проблему підготовки фахівців із шейпінгу в Міжнародній 
федерації шейпінгу й у закладах освіти України. Вказано вимоги щодо 
знань тренера-викладача ‘інструктора) з шейпінгу. Розкрито особливості 
привабливості жіночої статури ‘поняття «шейпінг-модель»). Досліджено 
різновиди шейпінг-технологій оздоровчої спрямованості, а саме: 
«шейпінг-юні», «шейпінг-классік», «шейпінг для вагітних», «шейпінг-
терапія». Надано зміст та обсяги навчальних програм спеціалізації 
«шейпінг» для магістрантів і підвищення кваліфікації інструкторів 
із шейпінгу. Встановлено наукові дослідження щодо шейпінгу  
у Російській федерації та в Україні. Досліджено розроблені в Україні 
шейпінг-програми для урочної форми занять школярок-старшокласниць  
і студенток коледжів та закладів вищої освіти III–IV рівнів акредитації. 
Розглянуто вимоги до інтер’єру, обладнання та інвентаря шейпінг-
залів щодо організації занять як з метою спрямованої тілобудови, так  
і для використання занять шейпінгом з метою оздоровлення громадян 
у рекреаційних зонах. Шейпінг-система – це продукт високих наукових 
технологій. Вона захищена більш 30 патентами на винаходи в різних 
галузях медицини та техніки. З утворенням самостійної держави 
проблеми кадрового забезпечення галузі «фізична культура і спорт» щодо 
новітніх технологій набули в Україні стратегічного значення.

Ключові слова: шейпінг, 
шейпінг-технології, шейпінг-
модель, шейпінг-зал, 
інструктор із шейпінгу.
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The article provides the historical background of the development of body 
shaping in Ukraine. The historical and philosophical aspects of the development 
of body shaping system in general and individual body shaping technologies 
are insufficiently covered in scientific publications. The objective of this study 
is to establish the historical aspects of the development of body shaping. The 
analysis and generalization of scientific and methodical literature and constituent 
documents have been chosen as the research method. Research results. The 
definition of body shaping as a variety of recreational gymnastics is given in 
the article. The frequency and period of registration of body shaping in Russia 
and Ukraine are established. A historical reference on assigning the priority 
to the Method for determining the training regime aimed at correcting the 
body constitution – “shaping type” is given. The problem of training the body 
shaping experts in the International Federation of Body Shaping and educational 
institutions of Ukraine is considered. The requirements to the knowledge of 
a body shaping coach ‘teacher, instructor) are indicated. The peculiarities of 
the attractiveness of the female physique ‘the concept of “shaping model”) 
are revealed. The varieties of health-improving body shaping technologies 
have been studied, namely: “shaping young”, “shaping classic”, “shaping for 
pregnant women” and “shaping therapy”. The content and scope of “Body 
shaping” specialty study programs for master’s students and advanced training 
of body shaping instructors are provided. The research on body shaping in 
the Russian Federation and Ukraine has been established. The body shaping 
programs developed in Ukraine for the class form of studies for female high 
school students and students of colleges and higher education institutions of III–
IV levels of accreditation have been studied. The requirements to the interior 
design, equipment and facilities of the body shaping gyms concerning the 
arrangement of classes aimed at both correcting the body shapes and improving 
health of the public in recreational zones have been considered. Conclusions. 
The body shaping system is a product of high scientific technologies. It is 
protected by more than 30 patents on inventions in various fields of medicine 
and technology. With the formation of an independent state, the staffing issues in 
the field of physical culture and sports in relation to the latest technologies have 
acquired strategic importance in Ukraine.

Key words: shaping, shaping 
technology, shaping model, 
shaping gym, shaping instructor.
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Постановка проблеми й аналіз останніх 
досліджень і публікацій. Фізична культура є 
одним із засобів зміцнення здоров’я, активного 
відпочинку і виховання. Основними завданнями 
фізичної культури і спорту є постійне підвищення 
рівня здоров’я, фізичного та духовного розвитку 
населення, сприяння економічному і соціаль-
ному прогресу суспільства. У другій половині 
ХХ ст. у світі спостерігається значний прогрес 
у питаннях залучення населення до оздоровчої 
рухової активності. З’явилося багато новітніх різ-
новидів рухової активності для громадян різного 
віку. Упродовж майже трьох десятиліть в Україні 
набирає популярності різновид оздоровчої рухо-
вої активності – шейпінг. Значну увагу фахівці 
приділяють впровадженню шейпінг-технологій в 
урочну та навчальну форми фізичного виховання 
у закладах освіти та різновидам занять шейпінгом 
на дозвіллі з різними верствами населення [1; 4; 
8; 10; 11 та ін.]. Натомість відсутні дослідження 
історичних аспектів розвитку шейпінгу в Україні.

Мета – дослідити історичні аспекти розвитку 
шейпінгу.

Матеріали та методи. Аналіз і узагальнення 
науково-методичної літератури та установчих 
документів і документальний метод.

Зв’язок роботи з важливими науковими 
завданнями. Робота виконується згідно з темою 
НДР кафедри фітнесу та рекреації Львівського 
державного університету фізичної культури «Тех-
нологія залучення населення до оздоровчої рухо-
вої активності» на 2016–2020 рр.

Результати дослідження. Шейпінг – це комп-
лексна система фізичного та духовного вдоскона-
лення людини, яка об’єднує заняття фізичними 
вправами, принципи харчування, мистецтво (шей-
пінг-хореографія), моду (шейпінг-стиль) і концеп-
цію шейпінг-доглянутості.

6 грудня 1988 р. Державний комітет з винахо-
дів і відкриттів при Державному комітеті СРСР 
по науці і техніці видав І.В. Прохорцеву пріоритет 
на Спосіб визначення режиму тренування, спря-
мованого на корекцію складу тіла людини – типу 
«Шейпінг». Перша програма занять, яка дістала 
назву «шейпінг-класік», була розроблена росій-
ськими фахівцями під керівництвом І.В. Прохо-
рцева у 1988 р. Автор програми й усіх наступ-
них – Катерина Сергеєва [2]. У 1993 р. шейпінг 
визнаний видом спорту у Російській Федерації 
[9], та зпатентованим як «Способ тренировки тела 
человека типа «Шейпинг» [10].

Винахід належить до сфери фізичної куль-
тури та спортивної медицини, а саме до способів 
тренувань різного спрямування, тобто до спосо-
бів розвитку м’язової системи людини, а також її 
корекції шляхом впливу на м’язи різного фізич-
ного навантаження з урахуванням фізіологічних 

і неспецифічних факторів впливу збалансова-
ного харчування на організм людини і на склад 
її тіла. Цей винахід може бути використано як 
комплексний сучасний метод підвищення ефек-
тивності тренувань за системою «шейпінг» та 
оздоровлення широких мас населення шляхом 
розширення функціональних можливостей орга-
нізму завдяки раціональній побудові цих трену-
вань. Система тренувань типу «шейпінг» вклю-
чає в себе процес цілеспрямованого тренування 
при проведенні катаболічної та анаболічної про-
грам корекції (формування) окремих частин тіла, 
поліпшення фізичного стану і зміцнення здоров’я.

У 1991 р. автор І. Прохорцев передав право 
на володіння патентом Міжнародній федерації 
шейпінгу (МФШ), заснованій Російською Феде-
рацією, Україною та Білоруссю. Офіс МФШ 
знаходиться у м. Санкт-Петербург (Російська 
Федерація). Донедавна 17 країн були її дійсними 
членами. Сьогодні 85 шейпінг-залів, клубів, сту-
дій працюють у 52 містах у 8 країнах світу: в 
Росії – 50, у Китаї – 28, по одному шейпінг-залу 
у Білорусі, Казахстані, Канаді, Латвії, Україні, 
Швейцарії та Єгипті [12]. Зменшення кількості 
країн – учасниць програми розвитку шейпінгу 
під егідою МФШ зумовлена особливими умовами 
регулярного ліцензування та переатестації трене-
рів у Коледжі шейпінгу (м. Санкт-Петербург) та 
особливостями користування шейпінг-техноло-
гіями. Одноособове керівництво МФШ не сприяє 
розширенню навчальних структур в інших краї-
нах, що привело до закриття діючих шейпінг-за-
лів у низці країн (Естонії, Киргизстані, Литві, 
Україні, Узбекистані та ін).

Розвитком шейпінгу в Україні займається  
Федерація шейпінгу України (ФШУ), заснована  
22 грудня 1997 р. Вона є дійсним членом і офіційним 
представником Міжнародної федерації шейпінгу. 
У 1998 р. шейпінг офіційно визнаний Державним 
комітетом молодіжної політики, спорту і туризму 
України як вид спорту, що не входить до програми 
Олімпійських ігор. Видом спорту шейпінг також був 
визнаний у Білорусі, Казахстані та Китаї.

У Російській Федерації (м. Санкт-Петербург) 
підготовку тренерів та інструкторів із шейпінгу 
здійснюють у навчальному закладі, який було 
засновано як «Негосударственное образователь-
ное учреждение «Колледж шейпинга» (ліцензія 
1912-К27 від 22 квітня 1997 р.) із правом здійс-
нювати освітню діяльність у сфері середньої про-
фесійної освіти за спеціальністю 0337 «фізична 
культура» (кваліфікація – спеціаліст) із терміном 
навчання 1 рік 10 місяців і додаткової до серед-
ньої та вищої професійної освіти за програмами 
підвищення кваліфікації: «тренер із шейпінгу» 
та «менеджер шейпінг-залу». Представники усіх 
країн – членів Міжнародної федерації шейпінгу 
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можуть працевлаштовувати тільки тих тренерів, 
які пройшли навчання у названому коледжі або на 
курсах підвищення кваліфікації при Міжнародній 
федерації шейпінгу. Це, на нашу думку, не сприяє 
більш масовому застосуванню шейпінг-техноло-
гій у спортивно-оздоровчих заняттях фізичними 
вправами в різних країнах світу.

Водночас розробку і тиражування шейпінг-тех-
нологій також здійснює Міжнародна федерація 
шейпінгу. Автор відеопрограм Катерина Сергеєва 
в період з 1989 р. розробила більше 180 програм 
«шейпінг-класік».

Перша спроба підготовки фахівців із шейпінгу 
в Україні була зроблена у Львівському держав-
ному інституті фізичної культури на кафедрі теорії 
і методики олімпійського та професійного спорту 
у 2000–2001 навчальному році [1]. На викладання 
додаткової спеціалізації «шейпінг» для магістран-
тів було відведено 162 години. Окрім того, на 
факультеті підвищення кваліфікації цього ж вишу 
у 2004 р. було запроваджено курси підвищення 
кваліфікації тренерів-викладачів із шейпінгу. 
Спецкурс «Шейпінг» є елементом спеціальної 
теоретичної та практичної перепідготовки бака-
лаврів і підвищення кваліфікації спеціалістів із 
фізичного виховання і спорту, які мають фізкуль-
турну освіту. Навчальна програма передбачає лек-
ційні, семінарські, практичні заняття, виконання 
кваліфікаційної роботи. Метою курсу підвищення 
кваліфікації є формування у слухачів знань і нави-
чок проведення занять із фізичного виховання в 
загальноосвітніх школах і вищих навчальних 
закладах із використанням шейпінг-технологій.

Наукові дослідження щодо шейпінгу у Росій-
ській федерації мають описовий характер наявних 
шейпінг-технологій, які застосовують у ліцензо-
ваних МФШ шейпінг-залах, або дослідження 
впливу занять шейпінгом на фізичний чи пси-
хічний стан жінок різного віку [7; 12]. В Україні 
фахівці розробляють програми занять фізичними 
вправами з використанням шейпінг-технологій у 
системі освіти України. Були розроблені Модифі-
кована шейпінг-програма для навчальної форми 
занять студенток вищих навчальних закладів 
III–IV рівнів акредитації [3], Технологія впрова-
дження оздоровчих видів гімнастики у фізичне 
виховання старшокласниць (на прикладі шей-
пінгу) [11] та Програма фізичного виховання сту-
денток закладів вищої освіти I–II рівнів акредита-
ції з використанням шейпінг-технологій [6].

У 90-ті рр. минулого сторіччя під егідою 
МФШ проводили щорічний конкурс «Совершен-
ство года», де визначали кращу шейпінг-модель» 
і кращу шоу-групу. Брали участь представники 
різних країн. Декілька років за пропозицією 
представників України вимоги до учасників були 
дещо змінені, і конкурс набув значущості Чемпі-

онату світу з шейпінгу. Проте згодом керівництво 
МФШ призупинило проведення чемпіонатів світу 
та конкурсу «Совершенство года». Сьогодні про-
водиться оглядовий конкурс «Пигмалион и Гала-
тея», участь у яких беруть учасниці ліцензованих 
МФШ шейпінг-залів, які досягнули найкращих 
результатів у корекції форм фігури.

Заняття шейпінгом допомагає кожній жінці 
наблизитися до своєї фізичної досконалості, 
наскільки це можливо з урахуванням умов її життя, 
рис характеру, життєвих цінностей, моральних і 
матеріальних можливостей. На відміну від атле-
тичної гімнастики та фітнесу, тлумачення жіночої 
привабливості в шейпінгу набагато ширше, ніж 
просто побудова красивого тіла. У поняття жіноча 
привабливість включається не тільки доскона-
лість фігури, але і доглянута зовнішність, красива 
хода і граціозна постава [5].

Шейпінг-система передбачає кілька технологій 
індивідуального вдосконалення. Вибір виду тех-
нології – прерогатива самої жінки, він залежить 
від рівня домагань у процесі особистого вдоско-
налення. Під «технологією» ми розуміємо дотри-
мання послідовності й обсягу дій, методів, принци-
пів, режимів, що дозволяють досягти оптимального 
рівня фізичного розвитку і фізичної підготовлено-
сті. Оздоровчу спрямованість мають шейпінг-тех-
нології «шейпінг-юні», «шейпінг-классік», «шей-
пінг для вагітних» і «шейпінг-терапія».

Технологія «шейпінг-юні» призначена для 
зміцнення здоров’я та гармонійного розвитку 
дітей і підлітків, виховання їх фізично й есте-
тично розвиненими людьми.

Технологія «шейпінг-классік», окрім оздоро-
вчої спрямованості, надає можливість фізичного 
вдосконалення людини шляхом зміни складу її 
тіла. Наукові дослідження, проведені розроб-
никами шейпінг-системи, визначили закономір-
ності у складі тіла людей, які сприймаються як 
естетично привабливі. Математичне обґрун-
тування цих закономірностей лягло в основу 
поняття про шейпінг-модель. Стосовно жінок 
«Шейпінг-модель» – це еталон жінки, котра має 
доглянуту зовнішність, жіночну, естетичну та 
сексуальну фігуру, вміє створити привабливий 
образ за допомогою красивої ходи, граціозної 
постави, вигідного підбору рухів, поз, жестів, 
одягу, зачіски та макіяжу. Порівнюючи вихідні 
параметри фігури кожної жінки з параметрами 
шейпінг-моделі її конституційного типу, встанов-
люючи поточні характеристики здоров’я жінки 
та її фізичні можливості, вдається досить точно 
розрахувати режими індивідуального тренуваль-
ного впливу, режими та раціони харчування для 
отримання максимально швидкого результату в 
покращенні фігури, фізичної підготовленості та 
здоров’я загалом.
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Технологія «шейпінг для вагітних» покликана 
поповнити можливий небажаний дефіцит рухо-
вої активності в період вагітності та підготувати 
жінку до успішних пологів.

Технологія «шейпінг-терапія» пропонується 
для жінок віком за 50 років, а також для жінок 
молодших 50 років, які страждають значним ожи-
рінням. Заняття спрямовані на підвищення рівня 
здоров’я та функціональних можливостей орга-
нізму, профілактику серцево-судинних захворю-
вань і остеохондрозу хребта, на формування кра-
сивої фігури та її збереження.

Для занять шейпінгом використовуються спе-
ціально обладнані зали. Красивий інтер’єр залів, 
індивідуалізація тренувальних навантажень і 
режиму харчування, відеопрограми, записані 
під сучасну, популярну музику, новітні техноло-
гії контролю за пульсом під час занять, медичні 
й антропометричні тестування й опрацювання 
результатів із використанням комп’ютерної тех-
ніки сприяють підвищенню інтересу відвідувачів 
до регулярних занять шейпінгом.

Дискусія. Міжнародна федерація шейпінгу 
розвиває шейпінг-технології з метою розробки 
та реалізації програм виключно для приватного 

використання на платній основі [7; 12]. Натомість 
Федерація шейпінгу України сприяє розвитку і 
впровадженню системи шейпінг у навчальну та 
позанавчальну форми занять із фізичного вихо-
вання у системі освіти України [4].

Висновки. Система шейпінг заснована гру-
пою дослідників Російської Федерації під керів-
ництвом Іллі Прохорцева у 1998 р. Шейпінг-си-
стема – це продукт високих наукових технологій. 
Вона захищена більш 30 патентами на винаходи 
в різних галузях медицини та техніки. Розвит-
ком шейпінгу в Україні займається Федерація 
шейпінгу України. Основними завданнями шей-
пінг-системи є високий рівень здоров’я і кра-
сива статура. Розроблені та науково обґрунтовані 
шейпінг-технології для організації урочних і 
навчальних занять школярок і студенток закладів 
освіти України. Навчальні програми підготовки 
фахівців із шейпінгу розроблені фахівцями 
Львівського державного університету фізичної 
культури імені Івана Боберського. З утворенням 
самостійної держави проблеми кадрового забез-
печення галузі «фізична культура і спортІ щодо 
новітніх технологій набули в Україні стратегіч-
ного значення.
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РОЗДІЛ ІІ. ОЛІМПІЙСЬКИЙ І ПРОФЕСІЙНИЙ СПОРТ

Сучасна легка атлетика характеризується стабільним зростанням результа-
тів, які ґрунтуються на вдосконаленні методики тренувань. Сьогодні най-
більш цікавим, естетичним і високоорганізованим видом легкої атлетики є 
бар’єрний біг, який висуває високі вимоги до виховання всіх без винятку 
фізичних здібностей спортсменів – швидкості, сили, витривалості, гнуч-
кості та спритності. Одним із перспективних підходів до визначення 
основних шляхів вдосконалення тренувального процесу в бігу з бар’єрами 
у системі багаторічної підготовки може бути напрям, пов’язаний з аналі-
зом і узагальненням досвіду підготовки спортсменів високої кваліфікації 
до основних змагань (Ігор Олімпіад, чемпіонатів світу, Європи, України), 
що сприяє удосконаленню процесу формування технічної майстерності та 
досягненню високих спортивних результатів кваліфікованих спортсменів 
у бар’єрному бігу на етапі підготовки до вищих досягнень.
Гарна техніка бігу з бар’єрами забезпечує рішення рухових завдань із мак-
симальним використанням фізичних і технічних можливостей спортсмена 
при досягненні високих спортивних результатів як основного показника їх 
технічної підготовленості, оскільки майстерність полягає в цілеспрямова-
ності, доцільності й економічності всіх виконуваних рухів, їх адекватності 
та точності цільовій установці [3, c. 235–239]. Враховуючи, що специфіка 
бігу з бар’єрами – максимальна швидкість і необхідність подолання пере-
шкод певної висоти, своєрідний ритм бігу по дистанції висуває особливі 
вимоги до точності рухів і надійності технічної майстерності бар’єристів. 
Здатність ефективно та швидко долати всі бар’єри на дистанції та забез-
печувати максимальну швидкість бігу – складові частини вищої техніч-
ної майстерності бігунів із бар’єрами. Потрібно враховувати, що постійне 
покращення фізичної підготовленості та виховання необхідних фізичних 
якостей, формування технічної майстерності на основі вивчення основних 
характеристик техніки та визначення інформативних просторово-часо-
вих показників зумовлюють формулювання нових завдань і розроблення 
основних напрямів тренувального процесу кваліфікованих спортсменів у 
бігу на 110 м із бар’єрами з метою вдосконалення технічної майстерності.

Ключові слова: біг на 110 м  
із бар’єрами, технічна 
майстерність, підготовка 
кваліфікованих спортсменів, 
основні напрями підготовки, 
тренувальний процес.
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Modern athletics is characterized by a steady growth of results, which are 
based on the improvement of training methods. Currently, hurdles is the most 
interesting, aesthetic and highly organizational track-and-field event, which is 
very demanding in terms of training all athletes’ physical qualities without any 
exception. These are speed, strength, endurance, flexibility and agility. One of 
the promising approaches to determining the main directions of improving the 
training process in running with barriers in the system of long-term training can 
be the direction associated with the analysis and generalization of the experience 
of training highly qualified athletes for the main competitions (Games of the 
Olympics, World Championships, Europe and Ukraine). This contributes to the 
improvement of the process of technical skill formation and the achievement of 
high sports results of qualified athletes in hurdles at the stage of preparation for the 
highest achievements. Good hurdling technique provides the solution for motor 
problems with the maximum use of athletes’ physical and technical abilities while 
achieving high athletic results as the main indicator of their technical training 
levels, since high performance lies in purposefulness, necessity and economy of 
all movements, their adequacy and accuracy [3, p. 235–239].
Taking into consideration that the specifics of hurdles is the maximum speed and 
the need to overcome obstacles of a certain height, the peculiar rhythm of covering 
the distance places special demands on the accuracy of hurdlers’ movements and 
the reliability of their technical skills. The ability to overcome all barriers along a 
distance efficiently and quickly, while showing maximum running speed, is part 
of hurdlers’ higher technical skills.
It should be taken into consideration that the constant improvement of physical 
fitness and development of the necessary physical qualities, the technical skills 
formation based on the study of the technique basic characteristics, as well as the 
determination of informative space and time indicators, form new tasks and the 
need to develop the main directions of the training process for qualified athletes 
in 110m hurdles to improve their technical skills.

Key words: 110m hurdles, 
technical skills, training 
of qualified athletes, main 
directions of training, training 
process.
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Постановка проблеми. Аналіз останніх 
досліджень і публікацій. Удосконаленню тех-
нічної майстерності спортсменів у різних видах 
спорту велику увагу приділяють такі вчені, як 
В.М. Дьячков [3], Ю.Ф. Курамшин, А.Ф. Бондар-
чук, В.Д. Фіскалов, В.І. Бобровник [6; 7] і тре-
нери-практики кваліфікованих спортсменів, які 
безпосередньо реалізують наукові дослідження 

у практиці підготовки (В.А. Петров, А.Г. Бойко, 
Д.І. Льопа, J. Brooks, B. Mkaouer). Сьогодні най-
більш цікавим, естетичним і високоорганізо-
ваним видом легкої атлетики є бар’єрний біг. 
Стрімкість і точність рухів, строгий ритмічний 
рисунок – відмінні риси бігу найсильніших атле-
тів [8, с. 327–329]. Сучасна легка атлетика харак-
теризується стабільним зростанням результатів, 
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що ґрунтується на вдосконаленні методики тре-
нувань. Першочерговим завданням кожного тре-
нувального заняття кваліфікованого спортсмена 
є вдосконалення технічної майстерності. Це сто-
сується складнокоординаційних видів легкої атле-
тики, особливо бігу з бар’єрами [10, с. 44].

Бар’єрний біг – це один зі складних технічних 
видів легкої атлетики, який висуває високі вимоги 
до фізичної та технічної підготовки спортсмена. 
Поєднання швидкості спринтера, стрибучості, 
спритності, гнучкості та високої координації 
рухів дасть можливість спортсмену досягти висо-
ких результатів на цій дистанції [2, с. 94–103].

Досягнення високих результатів нерозривно 
пов’язане з рівнем технічного вдосконалення, сприт-
ності та швидкісних здібностей [3, с. 117], що в різні 
часи було предметом дослідження таких вчених, як 
В.В. Чистяков [12], Є.М. Буланчик, В.А. Кокунов, 
М.Г. Озолин, В.І. Воронкин [4], Р.Я. Отрубянніков, 
M. Coh [13], В.В. Мехрикадзе [10], Ralph V. Mann, 
A. Murphy [14], В.М. Адашевский, С.С. Єрмаков, 
Н.В. Корж, Р. Мушкета, К. Прусик, М. Цеслицка [1]. 
У бар’єрному бігу спритність атлета проявляється в 
координації дій у просторі та часі, що виконуються 
на великій швидкості, а також у швидкості форму-
вання необхідних основних елементів рухових дій 
змагальної вправи [3, с. 5], що призводить до необ-
хідності створення інтегральних моделей техніч-
них дій, заснованих на інформативних просторо-
во-часових характеристиках і на прояві спритності 
в основних елементах техніки бар’єрного бігу на 
максимальній швидкості, що і є основним напрямом 
подальших досліджень як у формуванні, так і в удо-
сконаленні технічної майстерності [13].

Мета дослідження – удосконалення процесу 
формування технічної майстерності кваліфіко-
ваних спортсменів у бар’єрному бігу на основі 
аналізу результатів виступів спортсменів у бігу 
на 110 м із бар’єрами (які посіли призові місця 
на Олімпійських іграх, чемпіонатах світу, чем-
піонатах Європи та чемпіонатах України з 1992 
по 2019 рр.) та розробка основних напрямів фор-
мування їх технічних дій.

Результати досліджень. Аналіз результатів 
виступів провідних спортсменів світу на Олімпій-
ських іграх, чемпіонатах світу та Європи в бар’єр-
ному бігу у чоловіків показав, що найгірший 
результат призерів вказаних змагань становить 

13,52 с (A. Turner, Велика Британія, 3 місце на 
чемпіонаті Європи, 2006 р.). Найкращий резуль-
тат у цій групі спортсменів за 30-річний проміжок 
часу показав X. Liu (Китай) – 12,91 с (Олімпійські 
ігри, 2004 р.), який посів 1 місце.

За цей проміжок часу українські спортсмени 
жодного разу не займали призові місця ні на Олім-
пійських іграх, ні на чемпіонатах світу та Європи.

Особливістю аналізу результатів українських 
спортсменів є той факт, що кращий результат на 
чемпіонаті України, показаний бігунами на 110 м 
із бар’єрами, становить 13,40 с, який значно 
поступається кращому результату, показаному 
спортсменами-призерами за останні 30 років на 
Олімпійських іграх, чемпіонатах світу та чемпіо-
натах Європи – 12,91 с (X. Liu, Китай).

Суттєве відставання в результатах у бар’єрному 
бігу українських спортсменів дає можливість уче-
ним і тренерам кардинально змінити систему орга-
нізації тренувального процесу, особливо на першій 
стадії етапів багаторічної підготовки.

Основним завданням є пошук резервів як у 
вдосконаленні навчання цього складнокоордина-
ційного виду легкої атлетики, так і в організації 
тренувального процесу, у формуванні технічної 
майстерності на основі вивчення характеристик 
технічних дій, визначення інформативних просто-
рово-часових показників і розробки біомеханічних 
моделей основних елементів техніки бар’єрного 
бігу [14, с. 2–17], ґрунтуючись на основному кри-
терії оцінки технічної майстерності атлетів, який 
визначається різницею пробігання всієї дистанції 
або окремих її відрізків (30 м, 60 м, 90 м) із бар’є-
рами та без них. Різниця у 2,0 с і менше за пробі-
гання 110 м із бар’єрами та без них свідчить про 
відмінну технічну підготовленість [5, с. 55–57].

Однією з особливостей техніки бар’єрного 
бігу є подолання бар’єра. Можливість скоротити 
час бігу по дистанції залежить від удоскона-
лення таких його складників, як атака, перехід 
через бар’єр і сход із бар’єра [11, c. 35–39]. Слід 
враховувати, що постійне покращення фізичної 
підготовленості та виховання необхідних фізич-
них якостей зумовлюють формулювання нових 
завдань і розроблення основних напрямів трену-
вального процесу кваліфікованих спортсменів у 
бігу на 110 м із бар’єрами з метою вдосконалення 
технічної майстерності [9, с. 120].

Таблиця 1
Найвищі та найнижчі спортивні результати бігунів на 110 м із бар’єрами, які посіли  

ризові місця на Олімпійських іграх, чемпіонатах світу, Європи та України з 1992 по 2019 рр.
Результат Олімпійські ігри Чемпіонати світу Чемпіонати Європи Чемпіонати України

Найвищий, с 12,91
(X. Liu, 2004)

12,91
(C. Jackson, 1993)

13,02
(C. Jackson 1998)

13,40
(В. Білоконь, 1994)

Найнижчий, с 13,26
(J.W. Pierce, 1992)

13,44
(A. Turner, 2011)

13,52
(A. Turner, 2006)

14,77
(Ю. Кумка, 2013)
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Спортсмени високої кваліфікації, котрі спе-
ціалізуються в бігу на 110 м із бар’єрами, крім 
розвитку провідних якостей, властивих сприн-
теру, велику увагу приділяють спеціальній біго-
вій (бар’єрній) підготовці, яка, у свою чергу, 
також потребує певного рівня розвитку коорди-
наційних здатностей, гнучкості та спритності 
[7, с. 343–344].

За лімітованої кількості кроків між бар’єрами 
одним із головних шляхів підвищення результату 
є технічна майстерність спортсмена, зумовлена 
раціональністю підходу до бар’єра, атаки його 
(на більш низькому рівні проходження ЗЦМ тіла 
спортсмена) і як результат – швидкою постанов-
кою ноги на опору з наступною активною участю 
всіх частин тіла для набирання та підтримання 
швидкості проходження відстані до наступного 
бар’єра, що є основною метою як у покращенні 
спортивного результату, так і у впровадженні на 
цій основі головних напрямів тренувального про-
цесу у формуванні технічних дій спортсмена на 
етапі підготовки до вищих досягнень [1, с. 3–12]

Висновки. Удосконалення технічної майстер-
ності в бар’єрному бігу є основним напрямом тре-

нувального процесу бігунів на 110 м із бар’єрами 
на етапі підготовки до вищих досягнень.

Результати переможців і призерів Олімпій-
ських ігор, чемпіонатів світу та Європи порівняно 
із кращими спортивними результатами україн-
ських бар’єристів дають всі підстави переглянути 
систему організації тренувального процесу та 
визначити основні напрями удосконалення техніч-
ної майстерності та розвитку основних фізичних 
здібностей, необхідних бігуну на 110 м із бар’є-
рами для визначення інформативних показників 
технічних дій в основній частині бар’єрного бігу. 
Для демонстрації високих спортивних результатів 
у бігу на 110 м із бар’єрами необхідним є розви-
ток спритності, швидкісних і силових здібностей, 
а також поєднання основних елементів технічних 
дій, особливо в подоланні бар’єра (атаки, пере-
ходу через бар’єр, сходу з бар’єра) й у бігу між 
бар’єрами на максимальній швидкості.

Реалізація основних напрямів тренувального 
процесу на етапі підготовки до вищих досягнень 
дасть можливість українським бігунам на 110 м із 
бар’єрами показати високі спортивні результати в 
основних змаганнях року та чотириліття.
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Розглянуто соціально-психологічні умови становлення малої групи 
(спортивної команди) як суб’єкта спільної діяльності, яка базується 
на складній взаємодії індивідуальної та групової діяльності залежно 
від особливостей основної організації та більш широкого соціуму. 
Ефективність діяльності (тренувальної та змагальної) індивідуального та 
групового суб’єкта відбувається через ініціацію та розвиток специфічних 
засобів – регулятивних ресурсів – і залежить від організації його суб’єктної 
активності. У ході дослідження враховувалося те, що спортсмен може 
стати суб’єктом, розкрити та реалізувати свій суб’єктний потенціал 
лише у складі різних соціальних об’єднань. Тому так важливо, щоб 
команди, до складу яких входять спортсмени, насамперед тренувальні, 
виступали як цілісні суб’єкти. Визначено характер групової суб’єктності 
у спортивних командах із різним типом взаємодії та групах спортсменів 
різної кваліфікації. У дослідженні брали участь кваліфіковані спортсмени 
віком 17–28 років (231 особа), які розподілялися за принципом взаємодії 
партнерів у командах і рівнем кваліфікації. Проведено анкетування 
спортсменів за допомогою тест-опитувальника, застосовано методи 

Ключові слова: спортсмен, 
спільна діяльність, тип 
взаємодії, кваліфікаційна 
група, групова суб’єктність.
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The socio-psychological conditions of formation of a small group (sports team) 
as a subject of joint activity based on the complex interaction of individual and 
group activities depending on the characteristics of the main organization and 
the wider society are considered. The effectiveness of the activities (training 
and competition) of individual and group subjects occurs through the initiation 
and development of specific means – regulatory resources and depends on the 
organization of its subjective activity. The study took into account the fact that 
an athlete can become a subject, discover and realize their subjective potential 
only in various social associations. That is why it is so important that teams, 
which include athletes, especially training, act as integral entities. The nature of 

Key words: athlete, joint activity, 
type of interaction, qualification 
group, group subjectivity.
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математичної статистики (середніх величин, непараметричний дисперсійний аналіз Крускала – Уолліса). 
Відзначено, що найвищі дані групової суб’єктності зафіксовано у спортивних командах зі спільно-
синергічним типом взаємодії за показником реальної суб’єктності, й у командах зі спільно-індивідуальним 
типом взаємодії за показником рефлексуючої суб’єктності. Це характеризується ретельною узгодженістю 
спільних дій спортсменів, їх високою сенситивністю та щільністю внутрішньокомандних стосунків, 
необхідних для високого групового результату. У спортсменів різних кваліфікаційних груп за достовірним 
показником рефлексуючої суб’єктності спостерігається динаміка змін показників від найвищого у майстрів 
спорту міжнародного класу до найнижчого у групи спортсменів першого розряду. Механізмом взаємодії 
спортсмена і команди виступає усвідомлення характеру і динаміки цієї взаємодії через призму власного 
статусу або підготовленості в первинному колективі та в основній команді.
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group subjectivity in sports teams with different types of interaction and groups of athletes of different qualifications is 
determined. The study involved qualified athletes aged 17–28 years (231 people) who were distributed on the principle 
of interaction of partners in teams and the level of qualification. Athletes were surveyed using a test questionnaire 
and methods of mathematical statistics (average values, nonparametric analysis of variance Kruskal – Wallis) were 
performed. It is noted that the highest data of group subjectivity were recorded in sports teams with a joint-synergistic 
type of interaction in terms of real subjectivity, and in teams with a joint-individual type of interaction in terms of 
reflective subjectivity. This is characterized by careful coordination of joint actions of athletes, their high sensitivity 
and density of intra-team relations necessary for a high group result. Athletes of different qualification groups have a 
dynamic indicator of reflective subjectivity, the dynamics of changes in indicators from the highest in the masters of 
sports of international class to the lowest in the group of athletes of the first category. The mechanism of interaction 
between the athlete and the team is the awareness of the nature and dynamics of this interaction through the prism of 
their own status or preparedness in the primary team and in the main team.

Постановка проблеми. За умов соціально- 
психологічного розшарування сучасного суспіль-
ства набувають значення спортивно-психоло-
гічні підходи, що включають не тільки описове 
і пояснювальне знання, а й технології впливу на 
спортсмена і команду.

Життєдіяльність малих груп базується на склад-
ній взаємодії індивідуальної та групової діяльно-
сті залежно від особливостей основної організації 
та більш широкого соціуму [2; 3]. Нині потенційні 
можливості психологічного впливу малих груп 
на суб’єктів взаємодії в широкому соціальному 
просторі (індивід – група – інші групи – соціальні 
організації вищого порядку), з одного боку, вико-
ристовуються недостатньо. З іншого – актуалізу-
ються полярні тенденції впливу: від гуманістич-
них до антилюдських.

Дослідження способів розвитку та формування 
суб’єктності як на індивідуальному, так і на гру-
повому рівнях є одним із найбільш пріоритетних 
і перспективних напрямів психології спорту [8; 9]. 
Тому перспективним є вирішення завдань із вияв-
лення соціально-психологічного становлення і 
функціонування спортивних команд у процесі фор-
мування їх суб’єктності за поліпшених соціальних 
умов, концентруючи прояв суб’єктних якостей у 
ході виконання спільної спортивної діяльності, що 
визначає актуальність наукової проблеми.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
З позицій системного підходу перспективно визна-
чити оптимальні умови психологічного взає-
мовпливу групи (спортивної команди) на своїх учас-
ників, на інші групи та на основну організацію, де 
методологічно значущим виступає положення про 
системну детермінацію психічних явищ [11].

Інтенсивне дослідження феноменів «мала 
група», «колектив» у вітчизняній і зарубіжній 
науці загострило проблему гармонійного спів-
відношення автономності-залежності індивідів у 
групі, що веде або до «розчинення» особистості 
у групі, або до повного відчуження від неї. Іде-
альним варіантом вирішення проблеми є позитив-
ний взаємовплив індивідів і груп, за якого образ 

індивідів «впроваджується у свідомість групи», а 
образ групи – у свідомість індивіда [13].

«Спортивна команда» – це особлива форма 
організації людей, заснована на продуманому 
рольовому позиціонуванні учасників, котрі мають 
спільне бачення ситуації (тренувальної або зма-
гальної), стратегічних цілей і тактичних схем і 
володіють відпрацьованими процедурами взаємо-
дії. У такому стані спортсмени нерідко відзнача-
ють особливу близькість, згуртованість, взаємне 
переживання, яке виступає однією з умов взає-
морозуміння, що передує взаємопроникненню у 
внутрішній світ іншої особистості [4; 12].

Г.М. Андрєєва зазначає: особистість є суб’єк-
том соціальної діяльності, включення її у групу 
не зменшує суб’єктних якостей особистості. 
Навпаки, якщо група досягає певного рівня роз-
витку, стає колективом, то вона не протистоїть 
особистості як члену групи, а сама стає інтегра-
цією суб’єктних властивостей її членів. Інша 
сторона цієї проблеми – залежність формування 
певних якостей групи, її психологічних характе-
ристик від того «вихідного матеріалу», з якого 
починається процес становлення групи. Спортс-
мен може стати суб’єктом, розкрити та реалізу-
вати свій суб’єктний потенціал лише у складі 
різних соціальних об’єднань. Тому так важливо, 
щоб команди, до складу яких входять спортсмени, 
насамперед тренувальні, виступали як цілісні 
суб’єкти. «Особистістю стають, і тому для особи-
стості «не байдуже», в яких саме групах здійсню-
ється її становлення...» [1; 4]

Б.Д. Паригін вважає, що за абсолютизації 
ролі, яку приписують малій групі у процесі соці-
ально-психологічного відображення людиною 
впливу соціального середовища, абсолютно необ-
ґрунтовано не враховують можливість прямого 
впливу на індивіда традицій, настроїв і норм 
поведінки великих соціальних груп [16].

У параметричній концепції Л.І. Уманського 
суб’єктність групи забезпечується як рівнем соці-
ально-психологічної зрілості групи, так і осо-
бливим характером її соціально-психологічної  
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структури, що включає три блоки: особистісні 
(інтелектуальні, емоційні, вольові), групові 
(інтегративність, мікроклімат, референтність, 
лідерство, інтрагрупову активність, інтрегру-
пову активність) і суспільні впливи (ідеологічну, 
управлінську, професійно-ділову сфери) [16].

Серед факторів, що чинять найбільш значимий 
вплив на становлення групи суб’єктом спільної 
діяльності, спілкування і відносин, можна вказати: 
включення (розглядаючи цей фактор як особли-
вий соціально-психологічний механізм актуалізації 
суб’єктних якостей як окремих індивідів, так і групи 
загалом); спільність (як соціально-психологічний 
механізм, який визначає становлення колективного 
суб’єкта); стан індивідуальної та групової свідо-
мості (як критерій розвитку внутрішньогрупової 
суб’єктності на тлі становлення групи суб’єктом 
спільної діяльності, спілкувань і відносин) [10].

А.Л. Журавльовим у теорії колективного 
суб’єкта виокремлено основні ознаки суб’єктно-
сті групи: взаємозв’язок і взаємозалежність інди-
відів у групі, які визначають стан передактивності 
та цілісності групи; здібність до спільної діяль-
ності, тобто здібність виступати та бути єдиним 
щодо інших соціальних об’єктів; здібність до 
саморефлексії як фактор настрою індивідів на 
розвиток форми спільної діяльності.

Ефективність діяльності (тренувальної та зма-
гальної) індивідуального та групового суб’єктів 
відбувається через ініціацію та розвиток специ-
фічних засобів – регулятивних ресурсів – і зале-
жить від організації їхньої суб’єктної активності. 
Цикл появи й існування ресурсогенезу здійсню-
ється через інформаційно-енергетичне насичення 
ситуації, що відбувається в межах певної спортив-
ної події, яка має власні просторово-часові виміри 
та дозволяє суб’єкту ефективно використати осо-
бисті регулятивні можливості [4; 7].

Реалізація суб’єктних властивостей на прак-
тиці, спільне переживання успіху, почуття власної 
сили дозволяє команді сформувати психологіч-
ний клімат, що сприятливо впливає на кожного 
її члена. Як наслідок, навіть індивідуальні види 
діяльності виконуються більш ефективно. Законо-
мірно виникає питання: чи завжди спільна діяль-
ність детермінує розвиток її суб’єкта. На думку 
А.І. Донцова, односкладна ствердна відповідь на 
це питання не відображає всієї багатопланової та 
суперечливої картини життєдіяльності групи [6]. 
По-перше, різні види спільної діяльності, що роз-
різняються за змістом, формами, умовами здійс-
нення, неоднаково стимулюють процес групового 
розвитку. По-друге, така складна соціально пси-
хологічна реальність, як процес розвитку малої 
групи за природних умов життєдіяльності, не 
вичерпується тільки становленням її як суб’єкта 
спільної діяльності. Хоча остання і може висту-

пати системоутворюючим фактором. Не меншу 
роль у функціонуванні та розвитку групи як 
суб’єкта відіграють спілкування, стосунки та інші 
види її спільної активності.

За абсолютизацією ролі малої групи (спортив-
ної команди) як фільтра, через який проходить вся 
інформація яка йде до спортсмена, неважко поба-
чити і факт недооцінки самого спортсмена як фак-
тора, опосередкованого потоком зовнішніх впливів. 
У зв’язку з цим актуальним виступає завдання вияв-
лення соціально-психологічних механізмів фор-
мування позитивного колективного самопочуття 
спортсменів через призму їх взаємодії з командою і 
через неї – з іншими командами та їхніми спільними 
впливами. У цій системі значущим видається пози-
ція групи як суб’єкта спільної діяльності.

Мета, завдання, методи дослідження. Мета 
дослідження – визначити й експериментально 
дослідити соціально-психологічні умови ста-
новлення малої групи (спортивної команди) як 
суб’єкта спільної діяльності.

Завдання дослідження: визначити характер 
групової суб’єктності у спортивних командах із 
різним типом взаємодії та у групах спортсменів 
різної кваліфікації.

У дослідженні брали участь кваліфіковані 
спортсмени віком 17–28 років (231 особа) різних 
спортивних команд, які на момент проведення 
експерименту проходили навчально-тренувальну 
підготовку. Комплектування експерименталь-
них груп у порівняльному аналізі здійснювалося 
за принципом взаємодії партнерів у спортивних 
командах і рівнем їх кваліфікації. Було сформовано 
чотири групи за типом взаємодії: спільно-взаємо-
пов’язану (футбол, міні-футбол, баскетбол, волей-
бол, хокей на траві), спільно-індивідуальну (бокс, 
боротьба греко-римська, бадмінтон, фехтування, 
стендова стрільба), спільно-синергічну (спор-
тивна акробатика (синхронні стрибки на батуті), 
велосипедний спорт (трек), веслування на байдар-
ках і каное) та спільно-послідовну (легка атлетика 
(естафета) і плавання (естафета)) і чотири групи 
за рівнем спортивної кваліфікації: перший роз-
ряд, кандидати в майстри спорту, майстри спорту, 
майстри спорту міжнародного класу.

Нами були використані такі методи та мето-
дики дослідження: теоретичний аналіз науко-
вої та методичної літератури із проблеми дослі-
дження; психолого-педагогічний експеримент 
(анкетування спортсменів за допомогою тест-о-
питувальника «Типи групової суб’єктності» 
[5]; методи математичної статистики (середніх 
величин, непараметричний дисперсійний аналіз 
Крускала –Уолліса).

Результати дослідження та їх обгово-
рення. Характер спільної діяльності спортивної 
команди – це динамічна, упорядкована сукупність 
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стійких спільно-індивідуальних психологічних 
особливостей, які формуються у процесі вико-
нання спільних дій, зумовлюють якість взаємодії 
та позначаються на загальній її ефективності.

При порівняльному аналізі результатів групо-
вої суб’єктності у спортивних командах із різним 
типом взаємодії (табл. 1) зафіксовано достовірну 
відмінність у показниках «реальна суб’єктність» 
(H = 24,59; p<0,001; v = 3) та «рефлексуюча суб’єк-
тність» (H = 9,62; p < 0,022; v = 3).

За показником «реальна суб’єктність» найвище 
значення (43,41±4,5) зафіксовано у командах зі 
спільно-синергічним типом взаємодії. Цим коман-
дам властивий вияв спільної активності, реалі-
зованої в різноманітних видах і формах (спілку-
вання і взаємодія, групові дії, спільна діяльність, 
групове ставлення, групова поведінка, міжгрупові 
відносини та взаємодії тощо). Це дозволяє спортс-
менам виступати єдиним цілим щодо інших соці-
альних об’єктів або до самих себе. Причому 
мається на увазі будь-який прояв спільної актив-
ності, а не тільки її ефективних розвинених опти-
мальних форм. У групового суб’єкта налагоджено 
формулювання єдиних цілей, взаємне інформу-
вання, прийняття спільних рішень і їх здійснення, 
дотримання групових норм і цінностей.

За показником «рефлексуюча суб’єктність» 
найвище значення (38,53±3,5) зафіксовано у 
спортивних командах зі спільно-індивідуальним 
типом взаємодії. Команду з домінуючим типом 
«рефлексуюча суб’єктність» характеризує насам-
перед така суб’єктна властивість, як групова 
саморефлексія. Це вказує на психологічну єдність 
і розвинене почуття «Ми» в команді. Спортсмени 
здатні оцінювати власний потенціал, співвідно-
сити його із груповими домаганнями, здійсню-
вати самоаналіз власних сильних і слабких сто-
рін. Спортсмени здатні формулювати узгоджені 

думки та судження, у т. ч. єдине уявлення про свої 
власні якості й особливості, спільно обговорюють 
поставлену мету і завдання, аналізують загально-
командний успіх і невдачу. Найнижчий показник 
(38,29±7,4) виявлено у командах спільно-вза-
ємопов’язаного типу взаємодії, що, вочевидь, 
характеризується заниженням їх групової само-
рефлексії, що забезпечує проектування спільної 
діяльності спортсменів з урахуванням координа-
ції їхніх професійних функцій і групових ролей. 
У решті показників групової суб’єктності статис-
тично вірогідних відмінностей виявлено не було.

За аналізом динаміки показників групової 
суб’єктності у групах спортсменів різної квалі-
фікації зафіксовано статистично вірогідну від-
мінність показника «рефлексуюча суб’єктність»  
(Н = 11,98; p < 0,007; v = 3) (табл. 2).

За отриманими даними спостерігається дина-
міка змін, де найвище значення (38,53 ± 6,4) зафік-
совано у спортсменів майстрів спорту міжнарод-
ного класу. Зниження цих показників відбувається 
поступово до першого розряду. З одного боку, 
це можна пояснити тим, що з ростом кваліфіка-
ції спортсмени більш кваліфіковано здійснюють 
самооцінку власних потенціалів, співвідносять 
їх із груповими вимогами, проводять самоана-
ліз своїх сильних і слабких сторін, а з іншого –  
з набуттям майстерності виникає можливість 
використовувати більш широкий набір ресур-
сів, здатність формулювати узгоджені думки та 
судження, в т. ч. єдині уявлення про свої власні 
якості й особливості. Спортсмени нижчої ква-
ліфікації прагнуть до піднесення почуття «Ми»  
в команді й усвідомлення психологічної єдності.

Водночас за показниками «потенційна суб’єк-
тність», «реальна суб’єктність» і «середнього 
значення» статистично вірогідну відмінність не 
зафіксовано.

Таблиця 1
Порівняльна характеристика показників групової суб’єктності 

у спортивних командах із різним типом взаємодії

Показник

Тип групової взаємодії

H p
Спільно- 

взаємо-пов’язаний
п = 141

Спільно-
індивідуальний

п = 34

Спільно-
послідовний

п = 16

Спільно-
синергічний

п = 40

x  ± S x  ± S x  ± S x  ± S
Потенційна 
суб’єктність 39,63 ± 4,2 39,58 ± 4,1 39,49 ± 4,3 39,81 ± 6,5 2,07 0,532

Реальна суб’єктність 40,47 ± 5,4 43,35 ± 4,9 39,23 ± 7,0 43,41 ± 4,5 24,59 0,001*
Рефлексуюча 
суб’єктність 38,29 ± 7,4 38,53 ± 3,5 38,49 ± 4,3 38,43 ± 7,4 9,62 0,022*

Середнє значення 39,46 ± 5,8 40,49 ± 3,1 39,07 ± 3,5 40,55 ± 5,7 3,18 0,186
Примітка: * – показники, які є достовірно відмінними за Н-критерієм  
(п = 231, v=3, Нкр (р < 0,05) = 7,81; Нкр (р < 0,01) = 11,34)
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Отже, при організації та здійсненні навчаль-
но-тренувального процесу варто безперервно 
здійснювати аналіз психологічних особливостей 
спортивної команди, передусім її суб’єктності. 
У свою чергу, групова суб’єктність сприяє акту-
алізації суб’єктності окремого індивіда, збага-
ченню суб’єктного досвіду шляхом включення в 
різні види спільної діяльності, внутрішньогрупо-
вого спілкування і взаємин тощо.

Висновки. Розвиваючі соціальні середовища і 
групове навчання актуалізують значні потенційні 
можливості малих груп (спортивних команд) як 
суб’єктів спільної спортивної діяльності, психоло-
гічного впливу на спортсменів і команду загалом.

У визначенні характеру групової суб’єктності 
у спортивних командах із різним типом взаємо-
дії зафіксовано найвище достовірне значення за 
показником реальної суб’єктності у командах зі 
спільно-синергічним типом взаємодії та показ-
ником рефлексуючої суб’єктності у командах зі 

спільно-індивідуальним типом взаємодії. Отри-
мані результати є ретельною узгодженістю спіль-
них дій спортсменів, їх високою сенситивністю та 
щільністю внутрішньокомандних взаємин, необ-
хідних для високого групового результату.

Аналізуючи відмінності групової суб’єктності 
спортсменів різних кваліфікаційних груп, заува-
жимо, що за достовірним показником рефлексу-
ючої суб’єктності спостерігається динаміка змін 
показників від найвищого у майстрів спорту між-
народного класу до найнижчого у групи спортс-
менів першого розряду. Механізмом взаємодії 
спортсмена і команди виступає усвідомлення 
характеру і динаміки цієї взаємодії через призму 
власного статусу або підготовленості в первин-
ному колективі та в основній команді.

Перспективи подальших досліджень пов’язані з 
порівняльною характеристикою показників спіль-
ної діяльності спортивних команд спільно-взаємо-
пов’язаного типу взаємодії різних вікових груп.

Таблиця 2
Порівняльна характеристика показників групової суб’єктності  

у групах спортсменів різної кваліфікації

Показник

Рівень спортивної кваліфікації

H p
I р

п = 129
КМС
п = 50

МС
п = 37

МСМК
п = 15

x  ± S x  ± S x  ± S x  ± S
Потенційна 
суб’єктність 39,61 ± 4,7 39,83 ± 4,2 39,78 ± 6,9 39,78 ± 6,5 2,07 0,557

Реальна суб’єктність 39,77 ± 7,7 39,71± 7,9 39,73 ± 5,6 39,60 ± 4,4 0,99 0,804
Рефлексуюча  
суб’єктність 38,26±7,4 38,33±6,2 38,48± 6,4 38,53± 6,4 11,96 0,008*

Середнє значення 39,21 ± 5,6 39,29± 6,1 39,33 ± 4,8 39,30 ± 3,3 2,99 0,457
Примітка: * – показники, які є достовірно відмінними за Н-критерієм 
(п = 231, v=3, Нкр (р ≤ 0,05) = 7,81; Нкр (р ≤ 0,01) = 11,34)
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Метою статті є презентація розробленої методики формування 
психологічної готовності спортсменів із кульової стрільби до подолання 
змагальних труднощів та особливостей її практичної реалізації. 
Кульова стрільба – це один із видів стрілецького спорту, спортсмени 
в якому змагаються у стрільбі із пневматичних, малокаліберних, 
великокаліберних гвинтівок і пістолетів. Однією з найважливіших умов у 
формуванні стрілецьких умінь і навичок є психологічна підготовка. У ній 
велика увага приділяється вихованню здібностей до навмисної регуляції 
емоційних станів, у т. ч. і під час змагань. Формування психологічної 
готовності спортсменів із кульової стрільби до подолання змагальних 
труднощів здійснюється через послідовний рух за навчальними рівнями: 
рівень мотивації до формування готовності до подолання змагальних 
труднощів, рівень теоретичного досвіду, рівень практичного досвіду. 
У розробленій моделі нами виділені такі структурні компоненти, як 
теоретичний і практичний. Теоретичний компонент містить теоретичні 
заняття, які проводяться один раз на тиждень. Структура кожного заняття 
включала три послідовні частини: вступну, спрямовану на формування 
навчальної мотивації спортсменів, формування умінь виділяти істотне 
в екстремальній ситуації і умінь визначати потрібні для подолання 
виявлених труднощів способи дій; основну, що включала теоретичне або 
практичне рішення навчальних завдань, враховуючи відому дидактичну 
схему навчання: ознайомлення, розучування, закріплення, вдосконалення; 
заключну, яка вирішувала завдання контролю і коригування процесу 
навчання. У цій частині здійснюються дії, спрямовані на аналіз прийнятого 
рішення з позицій його ефективності та раціональності, проводиться 
систематизація й узагальнення засвоєних знань і умінь. Практичний 
компонент містить практичні заняття, які були організовані на кожному 
тренувальному занятті у другій половині основної частини. Практичне 
виконання дій, спрямованих на подолання змагальних труднощів за 
навчальних умов, потім під час контрольних змагань сприяє формуванню 
спеціальних умінь і навичок.
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професійний спорт, стрільба, 
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The purpose of the article is to present the developed method of forming 
the psychological readiness of shooting athletes to overcome competitive 
difficulties and features of its practical implementation. the method of 
formation of psychological readiness of athletes in shooting to overcome 
competitive difficulties and features of its practical realization are presented. 
Shooting is a type of shooting sport in which athletes compete in shooting with 
air, small-caliber, large-caliber rifles and pistols. One of the most important 
conditions in the formation of shooting skills is psychological training. In it 
much attention is paid to education of abilities to intentional regulation of 
emotional states, including during competitions. Formation of psychological 
readiness of athletes on shooting to overcoming of competitive difficulties 
is carried out through consistent movement on educational levels: level of 
motivation theoretical experience, the level of practical experience. In the 
developed model we have selected such structural components as theoretical 
and practical. The theoretical component includes theoretical classes that are 
held once a week. The structure of each lesson included logically related to 
the importance of three consecutive parts: the introductory part was aimed at 
forming the training motivation of athletes, the formation of skills to highlight 
the essential in this extreme situation and the ability to determine the necessary 
ways to overcome difficulties; the main part included a theoretical or practical 
solution of educational tasks, taking into account the well-known didactic 
scheme of learning: acquaintance, learning, consolidation, improvement; the 
final part solved the problem of control and adjustment of the learning process. 
In this part, actions are taken to analyze the decision from the standpoint of its 
effectiveness and rationality, systematization and generalization of acquired 
knowledge and skills. The practical component contains practical classes that 
were organized in each training session in the second half of the main part. 
The practical implementation of actions aimed at overcoming competitive 
difficulties in the learning environment, then during the control competitions 
contributes to the formation of special skills and abilities.
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Постановка проблеми в загальному вигляді. 
Тенденції розвитку фізичної культури та спорту 
актуалізували проблему психологічного забезпе-
чення спортивної діяльності. На особливу увагу 
заслуговують питання збереження психічного 
здоров’я, адаптації до екстремальних умов тре-
нувальної та змагальної діяльності спортсменів. 
Змагальна діяльність є головною формою, яка 
відображає досягнення, майстерність спортсме-
нів. Результат виступів у змаганнях – факт успіху. 
Це демонстрація можливостей спортсмена, його 
потенціалу, надійності. У професійному спорті 
заробітки, вартість контракту, успішність того 

чи іншого спортсмена безпосередньо залежать 
від стабільності високих спортивних результатів, 
тому психологічна готовність до подолання неспо-
діваних труднощів у ході змагальної боротьби має 
особливу цінність. Природно, що вирішення про-
блеми підготовки спортсменів, формування їхньої 
психологічної готовності – це необхідна умова 
психологічного забезпечення сучасного спорту 
[1; 2; 5; 6]. 

Кульова стрільба – один із видів стрілець-
кого спорту, спортсмени в якому змагаються у 
стрільбі із пневматичних, малокаліберних, вели-
кокаліберних гвинтівок і пістолетів. Однією з 
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найважливіших умов у формуванні стрілецьких 
умінь і навичок є психологічна підготовка. У ній 
велика увага приділяється вихованню здібностей 
до навмисної регуляції емоційних станів, у т. ч. і 
під час змагань.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
У роботах T. Dominteanu (2017) [5], A. Nieuwenhuys, 
J. Weber, R. Hoeve, R. Oudejans (2016) [6], A. Biggs, 
M. Cain, S. Mitroff (2015) [4] відзначено, що екстре-
мальні ситуації, які виникають у ході змагальної 
діяльності, здатні викликати інтенсивні психічні 
переживання. Ці переживання відображаються 
в результативності змагальних дій. За даними 
А. Алєксєєва, труднощі змагальної діяльності, 
пов’язані із проявом вольових зусиль і високим 
рівнем нервово-психічної напруги, можуть чинити 
негативний вплив не тільки на змагальну діяль-
ність, але і на її результативність [1].

Практика спорту вищих досягнень показує, що 
майже половина невдалих виступів спортсменів 
на змаганнях пов’язана з переживанням неспри-
ятливих психічних станів [3]. Цей факт визначає 
актуальність завдання спрямованої організації 
підготовки спортсмена до подолання труднощів, 
які несподівано виникають під час виконання зма-
гальних дій.

Виділення не вирішених раніше частин 
загальної проблеми. Психологічна підготовка 
формує конкретні якості, необхідні для досяг-
нення вершин майстерності, нерідко стає само-
стійним, головним напрямом. Розробка відповід-
них психологічних методик у галузі психологічної 
підготовки спортсменів із кульової стрільби сво-
єчасна й актуальна. Очевидні значні відмінності 
сприйняття психічних навантажень залежно від 
того, відбувається стрільба за умов тренувальної 
чи змагальної діяльності. Однією з найважливі-
ших умов у формуванні умінь і навичок із кульо-
вої стрільби є психологічна підготовка.

Метою статті є презентація розробленої 
методики формування психологічної готовності 
спортсменів із кульової стрільби до подолання 
змагальних труднощів та особливостей її прак-
тичної реалізації.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
При розробці методики формування психологіч-
ної готовності спортсменів із кульової стрільби до 
подолання змагальних труднощів ми орієнтува-
лися на підходи до реалізації освітнього процесу 
за допомогою педагогічних технологій [2], на тео-
ретичні та методичні положення про організацію 
навчально-тренувального процесу [7].

Метою розробленої нами методики виступає 
формування психологічної готовності спортсме-
нів із кульової стрільби до подолання змагальних 
труднощів. Досягнення цієї мети забезпечується 
через вирішення таких завдань, як:

1) навчання знань про зміст екстремальних 
ситуацій змагального характеру;

2) навчання способів подолання цих ситуацій;
3) розвиток інтелектуальних здібностей;
4) формування умінь і навичок подолання зма-

гальних труднощів.
Провідною ідеєю розробки нашої методики 

є положення про те, що моделювання змагаль-
ної діяльності під час теоретичних і практич-
них занять на основі комплексу інтелектуальних 
завдань може сприяти формуванню психологічної 
готовності спортсменів із кульової стрільби до 
подолання змагальних труднощів. Моделювання 
сприяє переходу предметних (об’єктивних) знань 
у форму внутрішньої позиції особистості (суб’єк-
тивні знання і досвід).

Знання можливих змагальних перешкод і труд-
нощів, способів їх успішного подолання не забез-
печує повною мірою готовності спортсмена реа-
лізовувати їх на практиці. З іншого боку, вміння і 
навички подолання змагальних перешкод і трудно-
щів за навчальних умов не гарантують їх успішне 
використання в умовах змагання. Тому необхід-
ною технологічною умовою реалізації провідної 
ідеї є дотримання суворої послідовності у засво-
єнні навчального матеріалу: освоєння досліджу-
ваної інформації, формування умінь використо-
вувати цей матеріал, формування уміньадекватно 
діяти в екстремальній змагальної ситуації.

У розробці методики ми враховували прямий 
зв’язок між становленням внутрішніх мотивацій-
них ставлень спортсмена до змагань і активністю 
його розумових процесів і практичних дій щодо 
їх подолання. Мотивація навчальної діяльності – 
це запорука міцного засвоєння навчального мате-
ріалу, оскільки мотивоване ставлення до процесу 
навчання завжди сприяє мобілізації внутрішньої 
пізнавальної активності [2]. Однак залежно від 
результатів цієї активності відбуваються пози-
тивні зміни психічних властивостей і поведінки 
суб’єкта навчання [8].

Формування психологічної готовності спортс-
менів із кульової стрільби до подолання змагаль-
них труднощів здійснюється через послідовний 
рух за навчальними рівнями, такими як: рівень 
мотивації до формування готовності до подо-
лання змагальних труднощів, рівень теоретичного 
досвіду, рівень практичного досвіду.

Рівень мотивації до формування готовності до 
подолання змагальних труднощів є початковим 
етапом навчання. У ньому здійснюєтся процес 
формування мотивованого ставлення спортсмена 
до навчання подолання змагальних труднощів, 
інформація про які передається спортсмену від 
тренера або психолога у груповій бесіді у формі 
дискусії. Аналіз і синтез, узагальнення і конкре-
тизація цієї інформації призводять до її перекладу 
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в суб’єктивно значуще знання. Розуміння особи-
стісної значущості інформації про подолання зма-
гальних труднощів щодо спортивного результату 
і можливості виконувати змагальну діяльність 
взагалі стає одним із вирішальних факторів фор-
мування стійкого навчального інтересу. Таким 
чином, реалізуються процеси мотивації, осмис-
лення і прийняття навчальної інформації.

Рівень теоретичного досвіду спрямований 
на теоретичне освоєння навчального матеріалу. 
Уявне рішення змагальних ситуацій, пошук опти-
мальних дій, спрямованих на успішне подолання 
змагальних труднощів, визначають яскраву емо-
ційність і високий рівень інтелектуальної актив-
ності спортсмена. Складність, але доступність 
навчальних завдань проблемного характеру ство-
рюють умови не тільки для засвоєння спеціальних 
знань, а й для розвитку інтелектуальних здібнос-
тей спортсмена. Ситуація спільного обговорення 
й оцінки прийнятого спортсменом рішення, ана-
ліз можливих прогнозованих варіантів розвитку 
подій, уявлення змагальної діяльності, психоемо-
ційних реакцій і своїх дій за умов подолання зма-
гальних труднощів сприяють формуванню теоре-
тичного змагального досвіду.

Рівень практичного досвіду спрямований на 
практичне освоєння навчального матеріалу. На 
основі вже відомої інформації про конкретні зма-
гальні труднощі (теоретичне освоєння) спортсмен 
практично використовує наявний теоретичний 
досвід. Це створює умови для формування вмінь 
раціонально користуватися своїми знаннями під 
час виконання практичних дій, спрямованих на 
подолання змагальних труднощів за навчальних 
умов, що під час контрольних змагань сприяє 
формуванню спеціальних умінь і навичок.

Моделювання в навчально-тренувальному 
процесі змагальних труднощів дозволяє:

1) визначити рівень оптимальних труднощів 
для спортсмена, враховуючи його індивідуальні 
особливості;

2) сформувати позитивне мотиваційне став-
лення до формування психічної готовності до 
подолання змагальних труднощів;

3) ознайомити спортсмена зі змагальними 
труднощами в кульовій стрільбі, озброїти знан-
нями, вміннями та навичками їх подолання;

4) розвинути інтелектуальні здібності, щоб 
забезпечити швидкість і точність сприйняття зма-
гальних ситуацій і прийняття рішення;

5) визначати динаміку психологічної готовно-
сті кожного спортсмена до подолання змагальних 
труднощів.

У розробленій моделі нами виділені такі струк-
турні компоненти, як теоретичний і практичний.

Теоретичний компонент містить теоретичні 
заняття, які проводяться один раз на тиждень.

Структура кожного заняття включала три 
послідовні частини:

1) вступну, спрямовану на формування 
навчальної мотивації спортсменів, формування 
умінь виділяти істотне в екстремальній ситуації 
та умінь визначати потрібні для подолання вияв-
лених труднощів способи дій;

2) основну, що включала теоретичне або прак-
тичне рішення навчальних завдань, враховуючи 
відому дидактичну схему навчання: ознайом-
лення, розучування, закріплення, вдосконалення;

3) заключну, яка вирішувала завдання контр-
олю і коригування процесу навчання. У цій 
частині здійснюються дії, спрямовані на аналіз 
прийнятого рішення з позицій його ефективності 
та раціональності, проводиться систематизація й 
узагальнення засвоєних знань і умінь.

Для моделювання змагальних труднощів нами 
були розроблені 50 інтелектуальних завдань. 
У цих завданнях були представлені різні варіанти 
змагальних ситуацій у кульовій стрільбі, зміст 
яких виступав як об’єктивні змагальні перешкоди, 
а необхідність їх вирішення конкретним спортс-
меном – як суб’єктивні труднощі.

Спортсменам задавалися певні часові параме-
три, у межах яких вони повинні були вирішити 
задачу. Як додаток до завдань подавалися кілька 
варіантів її вирішення – з акцентом на фізичні 
якості, з акцентом на технічну грамотність, з 
акцентом на тактичний хід.

Опанувавши у процесі рішення інтелектуаль-
них завдань навчальну інформацію, спортсмен 
вже не тільки має уявлення про можливі змагальні 
труднощі в його майбутній змагальній діяльності, а 
і знає способи їх успішного подолання на практиці.

Практичний компонент містить практичні 
заняття, організовані на кожному тренувальному 
занятті у другій половині основної частини – від 
20 до 25 хвилин.

У практичні заняття були включені практичні 
завдання – виконання практичних вправ.

Щоб навчити спортсмена застосовувати засво-
єні знання у процесі подолання змагальних труд-
нощів, ми використовували метод практичної 
вправи. Рішення завдання формування психоло-
гічної готовності спортсменів із кульової стрільби 
до подолання змагальних труднощів за умов тре-
нувальної діяльності передбачало об’єднання 
методів моделювання та вправи.

Процес рішення інтелектуальних завдань 
виключав групове обговорення: кожен спортсмен 
самостійно знаходив оптимальне, на його думку, 
рішення. Обговорення вже прийнятого рішення 
здійснювалося як всією групою спортсменів, так 
і окремо кожним із них із тренером (психоло-
гом) на предмет ефективності та раціональності 
знайденого виходу із проблемної ситуації. Тому  
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організація навчально-тренувальної діяльності на 
теоретичних і практичних заняттях здійснювалася 
на основі послідовного застосування самостійної 
роботи спортсменів і групової форми навчання.

Формування психологічної готовності спортс-
менів із кульової стрільби до подолання змагаль-
них труднощів повинно бути особистісно орієн-
тованим.

Тому у процесі практичної реалізації методики 
ми прагнули, щоб кожне представлене інтелекту-
альне та практичне завдання було посильним для 
кожного конкретного спортсмена і водночас спо-
нукало його докладати значні фізичні та вольові 
зусилля [1; 6]. Враховувалися, з одного боку, влас-
тивий спортсмену рівень психологічної готовності 
до подолання змагальних труднощів і його індиві-
дуальні психологічні особливості, з іншого – рівень 
спортивної кваліфікації та спортивної майстерно-
сті спортсменів із кульової стрільби.

Моделювання в навчально-тренувальному 
процесі змагальних труднощів застосовувалося 
нами також для діагностики рівня сформовано-
сті психологічної готовності до їх подолання за 
умов змагальної діяльності. Знання спортсме-
ном результатів навчання підвищує рівень його 
навчальної активності, стимулює до роботи з 
оволодіння знаннями про змагальні труднощі, 
вміннями та навичками їх успішного подолання, 
допомагає визначити основні напрями їх удо-
сконалення. Володіння тренером цією інформа-
цією допомагає також оцінити рівень засвоєння 

навчального матеріалу і результати своєї діяльно-
сті загалом, вносити у процес формування психо-
логічної готовності оперативні корекції.

Висновки. Таким чином, представлена мето-
дика формування психологічної готовності спортс-
менів із кульової стрільби до подолання змагальних 
труднощів та особливості її практичної реалізації. 
Так, формування психологічної готовності спортс-
менів із кульової стрільби до подолання змагальних 
труднощів здійснюється через послідовний рух за 
навчальними рівнями, такими як: рівень мотива-
ції до формування готовності до подолання зма-
гальних труднощів, рівень теоретичного досвіду, 
рівень практичного досвіду. У розробленій моделі 
нами виділені такі структурні компоненти, як тео-
ретичний і практичний. Теоретичний компонент 
містить теоретичні заняття, які проводяться один 
раз на тиждень. Структура кожного заняття вклю-
чала три послідовні частини: вступну, основну та 
заключну. Для моделювання змагальних труднощів 
нами були розроблені 50 інтелектуальних завдань, 
у яких представлені різні варіанти змагальних 
ситуацій у кульовій стрільбі. Практичний компо-
нент містить практичні заняття, організовані на 
кожному тренувальному занятті у другій половині 
основної частини.

Перспективним питанням для подальших 
досліджень у цьому напрямі є експериментальна 
діагностика впливу розробленої методики на 
рівень психологічної готовності спортсменів як у 
кульовій стрільбі, так і в інших видах спорту.
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Проаналізовано основні напрями удосконалення технічної підготовки 
стрибунів у довжину. Встановлено, що технічна підготовка кваліфікованих 
стрибунок повинна базуватися на інтегрованій сукупності відокремлених 
характеристик і параметрів педагогічного, біомеханічного та медико-
біологічного профілів з урахуванням принципу індивідуалізації. 
У статті розглянуто кінематичні показники технічної підготовленості 
кваліфікованих стрибунок у довжину. У дослідженні брали участь вісім 
кваліфікованих стрибунок у довжину (МСУ та КМСУ). Розрахунки 
виконано з використанням оптичної електронної системи реєстрації 
рухових дій тіла спортсмена OptoJump. Здійснено порівняльний аналіз 
показників технічної підготовленості кваліфікованих стрибунок у довжину. 
Досліджено неоднорідність результатів динамічних характеристик 
кваліфікованих стрибунок у довжину (V=19,03%), а саме показника 
тривалості відштовхування на останньому кроці розбігу. Встановлено, 
що на передостанньому й останньому кроці відштовхування стрибунок 
спостерігається зменшення тривалості відштовхування перед стрибком. 
З’ясовано, що останній крок розбігу коротший від передостаннього на 
16 см у зв’язку зі зменшенням тривалості польотного періоду. Середній 
показник тривалості польотного періоду передостаннього кроку 
знаходиться в межах 0,15 с. У призерів змагань цей показник становить 
(0,030–0,050 с).

Ключові слова: просторово-
часові характеристики, 
динамічні характеристики, 
технічна підготовленість, 
розбіг, стрибки у довжину, 
кваліфіковані стрибунки.
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The main directions of improvement of technical training of long jumpers are 
analyzed. It is established that the technical training of skilled jumpers should 
be based on an integrated set of separate characteristics and parameters of 
pedagogical, biomechanical and medical-biological profiles, taking into account 
the principle of individualization. The article considers the kinematic indicators 
of technical readiness of skilled long jumpers. The study involved eight highly 
qualified long jumpers (MSU and KMSU). The calculations were performed 
using an optical electronic system for recording the motor actions of the athlete’s 
body OptoJump. The comparative analysis of indicators of technical readiness 
of qualified long jumps is carried out. The inhomogeneity of the results of the 
dynamic characteristics of qualified long jumps (V = 19.03%), namely the 
repulsion duration index at the last run-up step, was investigated. It was found 
that in the penultimate and last step of repulsion of the jumper there is a decrease 
in the duration of repulsion before the jump. It was found that the last step of 
the run is shorter than the penultimate one by 16 cm due to the reduction of the 
flight period. The average duration of the flight period of the penultimate step is 
within 0.15 s. The winners of the competition have this figure (0.030–0.050 s).  

Key words: spatial temporal 
characteristics, dynamic 
characteristics, technical 
readiness, running approach, 
long jumps, qualified jumpers.
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Середній показник швидкості передостаннього кроку швидкості становить 8,63 м/с, а швидкість останнього 
кроку значно вища – 10,48 м/с. Найбільші зміни темпу кроків виявлено на останньому кроці перед 
відштовхуванням. Середній показник досягає величини 5 кроків/с. Тобто різниця між передостаннім (темп –  
3,84 кроків/с) і останнім кроком розбігу становить більше 1 кроку/с. Встановлено, що з підвищенням 
кваліфікації збільшується швидкість на останніх кроках розбігу; зменшується тривалість опорних періодів; 
зменшується тривалість польотних періодів в останньому кроці розбігу, стабілізується динаміка довжини 
кроків розбігу та збільшується темп кроків у кінці розбігу.
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The average speed of the penultimate speed step is 8.63 m / s, and the speed of the last step is much higher and is  
10.48 m / s. The largest changes in the pace of the steps were detected in the last step before the repulsion. The average 
value reaches 5 step / s. That is, the difference between the penultimate step of the pace – 3.84 step / s, and the last step 
of the run is more than 1 step / s. It is established that with advanced training the speed increases in the last steps of the 
run; the duration of reference periods decreases; the duration of flight periods in the last step of the takeoff decreases, the 
dynamics of the length of the takeoff steps stabilizes and the pace of the steps at the end of the takeoff increases.

Постановка проблеми. Сучасний рівень спор-
тивних досягнень, насущні завдання спорту (вибір 
спеціалізації, індивідуалізація технічної майстер-
ності, управління тренувальним процесом) дик-
тують необхідність вивчення індивідуальних осо-
бливостей спортсменів і їх впливу на спортивний 
результат. Проблема реалізації принципу індиві-
дуалізації спортивного тренування належить до 
найбільш важливих і найменш розроблених про-
блем [1; 2].

Відомо, що у швидкісно-силових видах спорту, 
до яких належать і легкоатлетичні стрибки, вирі-
шальна роль відводиться високому рівню спе-
ціальної фізичної та технічної підготовленості 
спортсменок [3]. У теорії та методиці спорту 
обґрунтовано необхідність і представлено переду-
мови формування системного підходу до управ-
ління спеціальною фізичною та технічною підго-
товленістю спортсменок [4].

Аналіз останніх досліджень і публікації. 
Стрибок у довжину відносять до складно-ко-
ординаційних, швидкісно-силових видів легкої 
атлетики. Спортивний результат значною мірою 
залежить від багатьох чинників: раціональної 
техніки виконання рухів, розвитку рухових і 
психічних якостей [5]. Увагу фахівців у галузі 
спорту було зосереджено на аналізі біомеха-
нічних показників техніки спортсменів високої 
кваліфікації, які спеціалізуються на легкоатле-
тичних стрибках [2; 9], на використанні засобів 
технічної підготовки, моделюванні змагальної 
діяльності [6; 7], індивідуальних кінематичних і 
енергетичних показників техніки стрибка у дов-
жину [8; 9]. Проведений аналіз діючих методик 
тренування спортсменок, які спеціалізуються на 
легкоатлетичних стрибках, підтвердив: багато 
із традиційних основ підготовки спортсменок 
втратили своє прогресивне значення і вже не від-
повідають сучасним вимогам [10–12]. Зокрема, 
автором [7] виокремлено такі напрями удоско-
налення технічної підготовки: формування тех-
ніки змагальної вправи з орієнтацією на інфор-
мативні біомеханічні показники; забезпечення 
необхідного рівня розвитку силових, швидкіс-
них і координаційних здібностей спортсменів у 
тісному взаємозв’язку з раціональною технікою 
стрибка у довжину та забезпечення необхід-
ного рівня психічних здібностей кваліфікованих 
стрибунів у довжину.

Практика засвідчила, що оцінити рівень підго-
товки спортсменок можливо лише за допомогою 
інтегрованої сукупності відокремлених характе-
ристик і параметрів педагогічного, біомеханічного 
та медико-біологічного профілів. Одним із ключо-
вих напрямів удосконалення управління спортив-
ною підготовкою спортсменок, котрі спеціалізу-
ються на легкоатлетичних стрибках, є поглиблена 
індивідуалізація процесів обстеження, програму-
вання, прогнозування та керування тренувальним 
процесом.

Мета роботи полягала у вивченні та порів-
няльному аналізі кінематичних характеристик 
розбігу кваліфікованих стрибунок у довжину.

Організація та методи дослідження. У дослі-
дженні брали участь 8 висококваліфікованих 
стрибунок у довжину (МСУ та КМСУ). Розра-
хунки виконано з використанням оптичної елек-
тронної системи реєстрації рухових дій тіла 
спортсмена OptoJump, яка дозволяє отримати 
кількісну інформацію про спортивну техніку без 
проведення зйомки та відео-аналізу. До складу 
системи входять планки (вимірювачі) довжиною 
1 м, у які встановлені оптико-електронні пари, а 
також програмне забезпечення з однойменною 
назвою. Загальна довжина системи може збільшу-
ватися за рахунок підключення додаткових пла-
нок і складати 30–60 м. За допомогою «Oрtojump» 
ми вимірювали кінематичні характеристики руху: 
тривалість опорного та безопорного положення 
тіла спортсменок; довжину бігового кроку; ритм 
(співвідношення фаз опори та польоту) та темп 
бігових кроків.

Виклад основного матеріалу. Одним із інфор-
мативних показників технічної підготовленості 
стрибунок у довжину є тривалість відштовхування 
від бруска. Динамічні показники, а саме трива-
лість відштовхування практично у всіх стрибунок 
цієї вибірки знаходяться в межах 0,130–0,140 с.  
Важливо, що за цей проміжок часу потрібно вико-
нати якісне потужне відштовхування, яке дозво-
лить зберегти рівновагу в польотній фазі та зручне 
положення тіла перед відштовхуванням.

Якщо порівнювати тривалість відштовхування 
на останньому кроці розбігу, то у спортсменок 
виявлено неоднорідність результатів динамічних 
характеристик (V=19,03%). Результати тривалості 
відштовхування коливають від 0,09 до 0,11 с. Порів-
нюючи динамічні характеристики відштовхування 
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стрибунок на передостанньому й останньому кроці 
відштовхування, можна простежити зменшення 
тривалості відштовхування перед стрибком, що 
пояснюються зростанням швидкості.

Одним із основних компонентів швидкості роз-
бігу поряд із темпом є довжина кроків. У стриб-
ках у довжину просторовий показник визначає 
раціональність і ефективність побудови цілісної 
вправи. Особливого значення набуває виконання 
передпоштовхових кроків і самого відштовху-
вання у стрибку. У працях авторів [6; 9] вказано на 
асиметрію довжини кроків, що пов’язано з більш 
активним проштовхуванням із поштовхової ноги 
на махову за рахунок більш активної постановки 
ноги на відштовхування. У нашому дослідженні, 
де аналізуються три передостанні кроки розбігу, 
ми підтвердили цю тенденцію.

Важливу роль у ритмічній структурі розбігу 
має співвідношення довжини двох останніх кро-
ків розбігу перед відштовхуванням. У науко-
во-методичній літературі немає єдиної думки з 
цього приводу. Більшість авторів [7; 8; 10] вказує 
на укорочення довжини останнього кроку перед 
відштовхуванням. Деякі [1; 6] вказують на те, що 
довжина останнього кроку може бути більшою 
від передостаннього.

За нашими даними, середній показник дов-
жини передостаннього кроку знаходиться в межах 
229 см, довжина останнього – 211 см, їх різниця 
коливається в межах 18 см. Але у переможниці 
змагань (М. Б-х) довжина останнього кроку роз-
бігу була на 3 см довшою, ніж у передостанньому. 
Водночас у другого призера змагань (К. Гр-ної) 
різниця становить 18 см. Це свідчить про те, що 
тенденція на укорочений останній крок розбігу 
зберігається, і вказує на активну постановку 
ноги на відштовхування. Варіативність показни-
ків передостаннього й останнього кроку розбігу 
відповідає V=6–7% за стандартного відхилення 
(14–15 см). У спортсменок І розряду та КМС різ-
ниця передпоштовхових кроків більш виражена 
і знаходиться в межах (25–30 см), але подеколи 
спостерігається незначне збільшення довжини 
останнього кроку від передостаннього.

Середній показник довжини двох останніх 
кроків розбігу свідчить про те, що останній крок 
розбігу на 16 см коротший від передостаннього, 
що підкреслює активність постановки поштовхо-
вої ноги на відштовхування за рахунок зменшення 
часу польотного періоду. Середній показник три-
валості польотного періоду останнього кроку 
розбігу (0,09 с). Середній показник тривалості 
польотного періоду передостаннього кроку зна-
ходиться в межах 0,15 с. У призерів змагань цей 
показник становить (0,030–0,050 с).

Потрібно відзначити, що тривалість опорних 
періодів більш стабільна, і середній показник 

тривалості передостаннього кроків розбігу зна-
ходиться в межах 0,11 с за коефіцієнта варіації 
(V=7%). Що стосується останнього кроку розбігу, 
то тут спостерігається варіативність тривалості 
опорних періодів V=7%, а варіативність тривало-
сті польотних вища і дорівнює 19%.

Швидкість кроків перед відштовхуванням є 
одним із основних показників технічної підго-
товленості стрибунок у довжину. Реалізація цієї 
швидкості досягається за рахунок технічно пра-
вильного виконання відштовхування. Відштов-
хування зумовлено ритмічною структурою і спів-
відношенням кінематичних характеристик усього 
розбігу загалом і передпоштовхових кроків, пред-
ставлених у нашому дослідженні. У цьому питанні 
можна виділити два основні напрями. Перший – 
досягнення максимальної швидкості перед від-
штовхуванням. Другий – досягнення оптимальної 
швидкості перед відштовхуванням, яка дозволить 
якісно і потужно виконати відштовхування.

У наших дослідженнях ми виявили, що 
основним критерієм спортивного результату є 
зростання швидкості на останньому кроці розбігу 
перед відштовхуванням. Так, середній показник 
швидкості передостаннього кроку швидкості ста-
новить 8,63 м/с, а швидкість останнього кроку 
значно вища – 10,48 м/с (рис. 1). Це переважно 
пов’язано зі зменшенням тривалості часу польот-
ного періоду на останньому кроці й активною 
постановкою ноги на відштовхування. Що стосу-
ється приросту швидкості на останньому кроці, 
то вона зростає на 1,30 м/с, а приріст швидкості 
на передостанньому кроці – 0,17 м/с. Коефіцієнт 
варіативності швидкості останнього кроку роз-
бігу знаходиться в межах 35%.

Як відомо, показники темпу кроків мають 
суттєві відмінності на початку і в кінці розбігу. 
У наших дослідженнях ми виявили, що найбільші 
зміни темпу кроків спостерігаються на остан-
ньому кроці перед відштовхуванням. Середній 
показник досягає величини 5 кр./с. Тобто різниця 
між передостаннім (темп – 3,84 кр./с) і останнім 
кроком розбігу становить більше 1 кр./с.

Аналіз показників темпу кроків розбігу 
виявив, що із підвищенням майстерності спортс-
менок показники темпу кроків збільшуються, 
проте не мають достовірних розходжень зі стри-
бунками нижчої кваліфікації. Існують різні шляхи 
підвищення темпу кроків розбігу. Так, початківці 
підвищують темп розбігу за рахунок зменшення 
довжини кроків. Стрибунки високої кваліфікації 
збільшують темп кроків за незмінної довжини 
кроків за рахунок частоти та свободи рухів під 
час розбігу. Тому показники темпу кроків повинні 
розглядатися в комплексі з урахуванням довжини 
кроків і тривалості опорних і польотних періодів з 
обов’язковим прискоренням у кінці розбігу.
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Висновки. Аналіз динаміки кінематичних 
характеристик розбігу стрибунок у довжину доз-
воляє констатувати, що з підвищенням кваліфіка-
ції змінюються такі показники:

− збільшується швидкість на останніх кроках розбігу;
− зменшується тривалість опорних періодів;

− зменшується тривалість польотних періодів 
в останньому кроці розбігу;

− стабілізується динаміка довжини кроків розбігу;
− збільшується темп кроків у кінці розбігу;
− стабілізується ритм передпоштовхових кроків;
− зменшується тривалість відштовхування від бруска.

Рис. 1. Динаміка розвитку швидкості кваліфікований стрибунок 
у довжину на останніх кроках розбігу (м/с)
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Формування системної організації на різних етапах багаторічного 
вдосконалення в циклічних видах спорту необхідне за застосування 
науково-методичних засад реалізації структури управління тренувальним 
процесом. Теперішній стан і розвиток світового веслувального спорту 
характеризується невпинним пошуком більш ефективних засобів 
педагогічного впливу, сучасних методів, специфічних форм контролю, 
організації та корекції підготовки спортсменів. Сучасний спорт, що 
характеризується постійно посилючою конкуренцією і безперервним 
зростанням результатів, має у своєму здобутку значну кількість 
обґрунтованих підходів, орієнтованих на розвиток функціональних 
можливостей веслярів. Однак цей розділ підготовки спортсменів 
високого класу залишається найбільш проблематичним. Високі вимоги 
до рівня функціональних можливостей веслярів висуваються у зв’язку зі 
складністю техніко-тактичних дій, які залежать від спеціалізації, ритму 

Ключові слова: веслування, 
навчально-тренувальний 
процес, функціональний стан, 
фізична підготовленість, 
індивідуальні типи, 
інноваційна методика.
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The formation of a systemic organization at different stages of long-term 
improvement in cyclical sports is necessary when applying the scientific and 
methodological principles of the management structure of the training process. 
The current state and development of world rowing is characterized by a relentless 
search for more effective means of pedagogical influence, modern methods, 
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роботи на дистанції, коливань темпу, реакції на швидкоплинні дії суперників. Метою дослідження є визначення 
особливостей підготовки веслувальниць на байдарках 20–21 року на основі перевірки ефективності розробленої 
методики з урахуванням індивідуальної рухової схильності. Для реалізації мети та завдань дослідження 
використовувався комплекс методів: аналіз та узагальнення спеціальної науково-методичної літератури за 
темою дослідження; педагогічний експеримент; педагогічні спостереження за навчально-тренувальним 
процесом, де фіксувалися параметри фізичного навантаження під час занять; оцінка функціонального стану 
спортсменів за показниками ЖЄЛ, функціональної проби Кверга, індексу Кердо; оцінка показників загальної 
фізичної підготовленості спортсменок. З’ясовано, що розроблена методика з урахуванням індивідуальних 
типів прояву фізичних якостей у підготовці веслувальників істотно вплинула на їхні функціональні показники 
та показники загальної фізичної підготовленості. Експериментально підтверджено ефективність розробленої 
методики підготовки веслувальниць 20–21 року на основі урахування їхніх типів рухової підготовленості. 
Розроблено рівні фізичної підготовленості веслувальниць на байдарках 20–21 року.
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specific forms of control, organization and correction of training of athletes. Modern sport is characterized by ever-
increasing competition and continuous growth of results, has a significant number of reasonable approaches aimed at 
developing of the rowers functionality. However, this section of training high-class athletes remains the most problematic. 
High requirements for the level of functionality of rowers are put forward, due to the complexity of technical and tactical 
actions, which depend on the specialization, the rhythm of work on a distance, tempo fluctuations, reaction to the fleeting 
actions of rivals. The purpose of the study is to determine the features of the training of 20–21 years old rowers on kayaks 
on the basis of testing the effectiveness of the developed method, taking into account the individual motor aptitude. To 
implement the goals and objectives of the study a set of methods has been used: analysis and generalization of special 
scientific and methodological literature on the research topic; pedagogical experiment; pedagogical observations of the 
educational and training process, where the parameters of physical activity during classes were recorded; assessment 
of the functional state of athletes according to the indicators of vital capacity, Kverg functional test, Kerdo index; 
assessment of indicators of general physical fitness of athletes. It was found that the developed methodology, taking into 
account the individual types of manifestation of physical qualities in the training of rowers, significantly affected their 
functional indicators and indicators of general physical fitness. The effectiveness of the developed method of training 
of 20–21 years old rowers on the basis of taking into account their types of motor training has been experimentally 
confirmed. Levels of physical fitness of 20–21 years old rowers on kayakers have been developed.

Постановка проблеми. Особливу роль у бага-
торічній підготовці спортсменів відіграє етап 
підготовки до вищих досягнень, який реалізує 
можливості спортсменів у досягнені високих 
спортивних результатів, забезпечує максималь-
ний прояв їхніх індивідуальних особливостей  
[6; 9]. Водночас в останні десятиліття зберігається 
хронічне відставання українських веслувальників 
на байдарках від світової еліти, що пов’язується 
фахівцями з недостатньо ефективною системою 
управління та методикою багаторічної підготовки 
спортивних резервів, зокрема із вмістом і мето-
дами тренування на різних етапах становлення 
спортивної майстерності, комплексного форму-
вання значущих для спортивної результативності 
психофізіологічних якостей [2; 3].

Стрімке зростання спортивних результатів 
серед спортсменів-веслувальників різних країн 
передбачає серйозне вдосконалення тренуваль-
них програм із урахуванням останніх досягнень 
спортивної науки [8]. Високий рівень досягнень 
у спорті загалом та у веслуванні на байдарках 
зокрема вимагає поряд із постійним удоскона-
ленням методів і засобів тренувального процесу 
більш поглибленого вивчення можливостей мак-
симальної індивідуалізації підготовки спортсме-
нів, заснованої на комплексному вивченні здібнос-
тей і можливостей спортсменів, виділення ознак 
і якостей, розвиток яких сприятиме досягненню 
перемог на змаганнях [1; 5]. В основу контролю 
підготовленості веслярів покладено облік струк-
тури функціонального забезпечення спеціальної 
працездатності, її специфічні прояви у процесі 
оцінки швидкісних можливостей і витривалості 
веслярів [7]. Характерним є те, що під час спор-
тивного вдосконалення, переходу спортсменів від 
дитячих груп у дорослі вимоги до індивідуалізації 
тренувального процесу дедалі більше підвищу-
ються [2]. На наше переконання, основні зусилля 

із вивчення означеної проблеми повинні бути 
зосереджені на організаційних засадах системи 
загалом. Як і раніше, зберігають свою значимість 
науково-практичні пошуки, пов’язані з розробкою 
критеріїв оцінки підготовленості спортсменів до 
занять конкретним видом спорту, що сприяло 
визначенню напряму інтегрованого дослідження.

Мета дослідження – довести ефективність 
розробленої методики підготовки веслувальниць 
на байдарках.

Під час дослідження використовувалися такі 
методи: теоретичний аналіз науково-методичних 
джерел та інформації з інтернет-ресурсів; оцінка 
рівня функціональної та фізичної підготовлено-
сті; методи математичної статистики.

Оцінка функціональних показників відбувалася 
за допомогою: ЖЄЛ, л; проби Кверга (визначали 
ступінь адаптації організму до різного за характе-
ром навантажень); індексом Кердо; проби Руф’є.

Тестування рівня фізичної підготовленості 
20–21-річних веслувальниць на байдарках здій-
снювалося за такими контрольними вправами, як: 
біг на 100 м (с); піднімання штанги 30 кг до грудей 
за 2 хв (разів); підтягування на високій перекладині 
(разів); нахил вперед із положення сидячи (см); 
стрибок у довжину з місця (см); 12-хвилинний біг 
(м); веслування на 250 м; веслування на 1 000 м.

Організація дослідження. У дослідженні 
брали участь дівчата 20–21 року у кількості  
17 осіб, які мали різні спортивні розряди із 
веслування (від 2 дорослого розряду до КМС). 
Кількісну оцінку рухової підготовленості кож-
ної спортсменки виражено в балах: «низький 
рівень» (НР) – «2» бали, «середній рівень» (СР) – 
4 бали і високий (ВР) – 6 балів. Таким чином, для 
всіх восьми тестів отримано від 16 до 48 балів, 
що створює можливість для визначення інди-
відуального профілю рухової підготовленості.  
Показник середнього рівня підготовленості 
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характеризуватиметеся рівнем оцінки від 27 до 
36 балів, високий рівень – від 36 і вище, низький 
рівень – від 27 і нижче. Унаочнимо, що на основі 
набраних балів кожна спортсменка отримала інте-
гральну оцінку рівня фізичної підготовленості.

Протягом перших двох років підготовки на 
етапі спортивного вдосконалення обсяг загальної 
фізичної підготовки зберігається приблизно на 
одному відносному рівні, приблизно 30%, причому 
СФП зростає за рахунок збільшення загального 
обсягу тренувальних занять від 67,5% на першому, 
другому році та до 80% – на третьому; крім того, 
істотно збільшувалася інтенсивність виконання 
завдань, що призвело до послідовного зростання 
навантаження [4]. Виявлені невідповідності 
завдань підготовки, ефективності змагальної діяль-
ності сформували вимогу стосовно змін підходів 
до навчально-тренувального процесу. Тому метою 
оптимізації підготовки дівчат, котрі займаються 
веслуванням на байдарках, була розробка експе-
риментальної методики, особливостями якої був 
акцент на спрямованість рухової діяльності трену-
вальних навантажень, що на заняттях поділялася 
на такі складники: СФП – 70,6%, ЗФП – 29,4%.

У нашому плануванні застосовувалися таки 
варіанти побудови мезоциклів: 3 мікроцикли з 
великим навантаженням плюс 1 мікроцикл від-
новлювальний, далі повторювалося поєднання – 1 
мікроцикл «втягуючий» плюс 2 мікроцикли вели-
кого навантаження плюс 1 відновний. З понеділка 
по середу фізичне навантаження збільшувалося, з 
четверга до суботи – знижувалося.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
У ході експерименту отримано результати тесту-
вання на початку дослідження та виведені рівні 
фізичної підготовленості спортсменок, які спеціа- 
лізуються на веслуванні на байдарках (табл. 1).

Аналіз індивідуальних особливостей рухової 
підготовленості дозволив виділити з усіх обстеже-
них три основні типи: «силовий тип» (8 спортсме-
нок – 47,0%), «тип витривалих» – (3 особи –17,6%), 
«тип різнобічно розвинених» (6 спортсменок – 
35,3%). Перші, «силовики», краще проявляються у 
вправах із піднімання штанги, підтягування, част-

ково – стрибка в довжину з місця. Спортсмени цього 
типу проявляли більшою мірою свої силові здібно-
сті, мали вищі результати у веслуванні на 250 м.  
Водночас їхня результативність у змагальній дис-
танції на 1 000 м істотно не відрізнялася від показ-
ників в інших типологічних групах. Спортсменки, 
віднесені до типу «витривалих», показували кращі 
результати у 12-хвилинному бігу, причому інші 
рухові якості, особливо силові, зазвичай досягали 
лише середнього рівня розвитку. Окремі індивіди 
цього типу моторної підготовленості мали високі 
показники результативності у веслуванні на 1 000 м;  
загальногрупова оцінка спеціальної результатив-
ності середня. Для «різнобічно розвинених» харак-
терний зазвичай середній розвиток силових якостей, 
гнучкості, витривалості та інших рухових здібнос-
тей: швидкісних, швидкісно-силових. Спортивна 
результативність у веслуванні у цих спортсменок 
мало чим відрізняється від представників інших 
груп, але дівчата саме цієї типології серед наших 
спортсменок мали найкращі результати.

Порівняння середніх значень веслувальниць 
різних типів вказало на таке (табл. 2). Найкращий 
результат у греблі на 1 000 м належав «витри-
валим» спортсменкам і становив 238,1+1,62 с;  
найгірший – типу різнобічно розвинених 
(242,5+l,73с). У греблі на 250 м майже одна-
кові результати належали спортсменкам сило-
вого (60,9+0,95с) і типу різнобічно розвинених 
(60,4+0,76с). Кращими в бігу на 100 м, стрибках 
у довжину з місця кращі результати належали 
спортсменкам типу різнобічно розвинених. У під-
німанні штанги до грудей, нахилі тулуба кращими 
виявилися спортсменки силового типу. Також 
під впливом експериментальної методики дослі-
джено зміну показників фізичної підготовленості 
у спортсменок різних типів.

Зазначені зміни результати тестування спортс-
менок-веслувальниць силового типу, достовірні 
зміни показників відбулися за всіма тестами. Також 
можна констатувати позитивні зміни у спортсме-
нок-веслувальниць типу витривалих і різнобічно 
розвинених. Достовірно змінилися показники за 
всіма тестами наприкінці експерименту.

Таблиця 1
Рівні фізичної підготовленості веслувальниць на байдарках (Х±m)

Тести Низький Середній Високий
Гребля 1000 м (с) 253,4+0,36 236,5+0,75 216,3+0,32
Гребля 250 м (с) 68,17+0,15 61,48+0,31 54,79+0,14
Біг на 100 м (с) 14,4+0,04 15,8 +0,06 12,82+0,02

Піднімання 30 кг штанги до грудей  
за 2 хв (разів) 51,74+0,35 70,6+0,71 89,46+0,34

Нахил тулуба вперед (см) 5,72+0,18 8,8+0,35 18,32+0,17
Стрибок у довжину з місця (см) 190,4+0,50 203,7+0,24 217,1 +0,25

Підтягування на перекладині (разів) 14,45+0,29 21,0+0,59 27,5+0,28
12-хв. біг (м) 3393,5+1,52 3502,0+3,0 3610,5+1,5
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Відносний приріст спортсменок різних типів 
показав (рис. 1), що найбільшим він виявився 
у спортсменок силового типу у веслуванні на  
1 000 м (9,49%), підніманні 30 кг штанги до грудей 
(35,79%). У дівчат витривалого типу кращий від-
носний приріст зафіксовано у веслуванні на 250 м 
(17,24%), нахилі тулуба (34,68%) та стрибку в дов-
жину з місця (8,57%). У дівчат різнобічно розвине-
них у бігу на 100 м (7,41%), підтягуванні на пере-
кладині (37,25%) та у 12-хвилинного бігу (3,23%).

Також у процесі експерименту відбулися пози-
тивні зміни функціональних показників спортс-
менок під впливом експериментальної методики 
(рис. 2). Так, показник проби Руфьє покращився 
наприкінці експерименту і перейшов із незадовіль-
ного на відмінний рівень, що склало 5,27+4,1 у.о.  
при t=3,28. Середнє значення індексу Кердо 
спортсменок також зазнало змін із 0,78+0,1 у.о 
до 0,99+4,1 у.о. при t=5,32. Результат функціо-
нальної проби Кверга наприкінці експерименту 
достовірно покращився (103,15+4,1 у.о.) порів-

няно з початком експерименту (92,67+4,1 у.о.) при 
t =2,04 і змінився з низького рівня на добрий.

Таким чином, наприкінці експерименту зафік-
совано достовірні зміни показників фізичної 
підготовленості та функціональних показни-
ків спортсменок, що підтверджує ефективність  
експериментальної методики.

Висновки. Експериментально підтверджено 
ефективність розробленої методики підготовки 
веслувальниць 20–21 року на основі урахуваннях 
їхньої рухової підготовленості. Розроблено рівні 
фізичної підготовленості веслувальниць на бай-
дарках 20–21 року. Здійснено порівняльний аналіз 
показників фізичної підготовленості спортсме-
нок різних типів рухової підготовленості. Кра-
щими в бігу на 100 м, стрибках у довжину з місця 
виявилися спортсменки типу різнобічно розви-
нених. У підніманні штанги до грудей, нахилі 
тулуба – спортсменки силового типу. Наприкінці 
дослідження між показниками загальної фізич-
ної підготовленості виявлено достовірні зміни у 
кожній групі спортсменок різних типів за всіма 
тестами.

Таблиця 2
Порівняльна характеристика показників фізичної підготовленості веслувальниць різних типів (Х±m)

Тести Силовий тип Тип 
витривалих

Тип різнобічно 
розвинених

Гребля 1000 м (с) 239,1+1,82 238,1+1,62 242,5+l,73
Гребля 250 м (с) 60,9+0,95 63,4+0,87** 60,4+0,76
Біг на 100 м (с) 14,0 +0,22* 14,8+0,20** 13,80+0,10

Піднімання 30 кг штанги до грудей за 2 хв (разів) 85,5+1,2* 60,4+1,4** 70,6+1,2***
Нахил тулубу вперед (см) 27,4+0,8* 15,5+0,5 25,6+0,8

Стрибок у довжину з місця (см) 218,7+0,5* 203,1+0,5** 220,6+0,5***
Підтягування на перекладині (разів) 6,5+0,6* 8,4+0,5** 7,7+0,4

12-хв. біг (м) 3420,12+7,8* 3609,14+8,1 ** 3515,18+8,5***
Примітка : * – достовірність розбіжностей між 1 і 2 типами;  
** – достовірність розбіжностей між 2 і 3 типами; *** – достовірність розбіжностей між 1 і 3 типами

Рис. 1. Відносний приріст показників веслувальниць різних типів 
під впливом експериментальної методики (%)
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Рис. 2. Зміна функціональних показників веслувальниць  
під впливом експериментальної методики
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У статті теоретично обґрунтовано проблематику диференційованого підходу 
спортсменів, проаналізовано науково-методичну літературу та роботи 
відомих провідних вчених і фахівців у галузі фізичної культури та спорту, 
розглянуто такі поняття, як «диференціація» та «індивідуалізація», визначено 
різницю між ними. Розглянуто проблему перспективності впровадження 
диференційованого підходу в навчально-тренувальний процес.
Доведено, що тренувальні програми, розроблені для спортсменів у конкретних 
видах спорту, повинні бути гнучкими та враховувати індивідуальні 
особливості кожної дитини. Вони мають бути допоміжним матеріалом для 
тренерів, а не керівною ланкою планування системи підготовки для кожного 
окремого спортсмена, оскільки вирішальним чинником повинно бути 
врахування його індивідуальних особливостей.
На сучасному етапі тема диференційованого підходу в навчально-
тренувальному процесі юних гімнастів є актуальною, оскільки в багатьох 
спортивних школах диференційований підхід майже не використовується, що 
обґрунтовується багатьма різними причинами: нестачею часу, наповненістю 
груп, відсутністю підтримки зі сторони керівництва та батьків, нестачею 
мотивації тощо.
Таким чином, на основі аналізу науково-методичних публікацій із проблеми 
диференційованого підходу, а також диференційованого застосування засобів 
і методів у фізичному вихованні та спорті нами було виділено такі теоретичні 
основи: диференційований підхід у навчально-тренувальному процесі 
юних спортсменів є проблемою, недостатньо вивченою; диференційоване 
застосування засобів і методів у фізичному вихованні та спорті позитивно 
впливає на підвищення ефективності навчально-тренувального процесу; 
неадекватні фізичні навантаження для спортсменів можуть стати причиною 
погіршення їх здоров’я та втрати мотивації до занять.
Проаналізоване анкетне опитування серед тренерів дитячо-юнацьких 
шкіл із різним стажем роботи показало, що 66,7% респондентів вважають 
диференціацію навчально-тренувального процесу на початковому етапі 
навчання ефективною.

Ключові слова: 
індивідуалізація, 
диференціація, типологічні 
групи, індивідуально-
типологічні властивості, 
початкова підготовка.
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In this article the problems of differentiated approach of sportsmen are 
theoretically grounded, scientific and methodical literature and works of 
famous scientists and specialists in the field of physical culture and sport 
are analyzed, such concepts as “differentiation” and “individualization” 
are considered and the difference and efficiency between them are defined. 
The problem of perspective introduction of the differentiated approach in 
educational and training process in artistic gymnastics is considered.
They should serve as support material for coaches and not as a guiding element 
in the planning of each athlete’s training system, as individual characteristics 
should be the deciding factor.
It should also be noted that at the present stage the topic of differentiated 
approach in the educational and training process of young gymnasts is very 
relevant. Because many sports schools hardly use a differentiated approach, 
justifying this for many different reasons: not enough time, crowded groups, 
no support from management and parents, insufficient motivation, and so on.
Thus, on the basis of the analysis of scientific and methodical publications on 
the problem of differentiated approach, as well as differentiated application 
of means and methods in physical education and sport, we have identified 
the following theoretical foundations: nowadays, differentiated approach in 
the educational process of young athletes is a problem that is not sufficiently 
studied; differentiated use of means and methods in physical education and 
sport has a positive impact on the effectiveness of the educational process; 
inadequate physical activity for athletes can cause deterioration of their health 
and cause loss of motivation to exercise.
A questionnaire survey among coaches of children’s schools with different 
length of service was analyzed and revealed that 66.7% of respondent believe 
that differentiation of the educational and training process at the initial stage 
of training is effective.

Key words: individualization, 
differentiation, typological 
groups, individual-typological 
properties, initial training.

Постановка проблеми. Сьогодні рівень сві-
тової спортивної гімнастики є досить високим. 
Спортсмени показують надскладні програми, про 
що свідчить їхній рівень підготовленості, тому в 
сучасній системі фізичного виховання і спорту 

актуальним завданням постає впровадження у 
навчально-тренувальний процес педагогічних 
технологій із урахуванням індивідуальних осо-
бливостей тих, хто займаються [1; 5]. Останнім 
часом спостерігається тенденція зниження рівня 
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здоров’я, фізичної підготовленості та фізичного 
розвитку дітей, що є наслідком зниження їхньої 
рухової активності в режимі дня за зростаю-
чого статичного і психоемоційного напруження 
процесу навчання, впровадження інноваційних 
комп’ютерних технологій у повсякденний побут, 
несприятливих екологічних умов навколишнього 
середовища тощо [4]. Тому проблема засто-
сування та впровадження в навчально-тренуваль-
ний процес диференційованого підходу та засто-
сування засобів і методів є особливо актуальною.

Мета дослідження – обґрунтувати перспек-
тивність впровадження диференційованого під-
ходу в навчально-тренувальний процес у гімна-
стиці спортивній.

Методи дослідження: аналіз науково-мето-
дичної літератури, досвід практики, анкету-
вання, системний аналіз.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
У різні роки проблема диференційованого під-
ходу привертала увагу багатьох фахівців із фізич-
ного виховання школярів і спортсменів – І.Е. Унт, 
Е.А. Короткова, Є.І. Лебедєва, Т.Ю. Круцевич, 
П.В. Квашук та ін. [1; 5; 6; 10], однак багато 
дослідників також виділяють індивідуалізацію як 
ефективний спосіб підготовки спортсменів.

Постає питання: в чому різниця між індивіду-
алізацією та диференціацією? Відомий вчений, 
заслужений діяч науки, фахівець із теорії та мето-
дики фізичного виховання і спорту Л.П. Матвєєв 
[7] розглядає індивідуалізацію як спосіб побудови 
навчально-тренувального процесу на основі індиві-
дуального підходу до тих, хто займається, з метою 
оптимізації умов для навчання і розвитку. У педа-
гогіці та психології диференційований підхід роз-
глядається як метод вивчення індивідуальних і гру-
пових відмінностей між людьми для оптимізації 
процесів навчання і виховання [1], але слід зазна-
чити, що у спортивній гімнастиці підхід індивідуа-
лізації використовується у групах вищої спортивної 
майстерності, де кількість становить 3 спортсмени, 
що не зрівняється із групою початкової підготовки, 
де кількість спортсменів становить 10.

Підхід індивідуалізації у спортивній гімна-
стиці у групах початкової та попередньої підго-
товки пов’язаний із об’єктивними труднощами, 
тому доцільніше використовувати диференційова-
ний підхід, який полягає в розподілі спортсменів 
на групи за різними ознаками та застосування до 
цих груп засобів і методів підготовки, адекватних 
типологічним властивостям тих, хто займається 
[1]. Таким чином, на сучасному етапі тема дифе-
ренційованого підходу в навчально-тренуваль-
ному процесі юних гімнастів є досить актуальною. 
У багатьох спортивних школах диференційований 
підхід майже не використовується, що обґрун-
товується багатьма причинами: нестачею часу, 

наповненістю груп, відсутністю підтримки з боку 
керівництва та батьків, нестачею мотивації тощо. 
Зазвичай усі займаються за звичайними стандарт-
ними програмами для ДЮСШ, але, на жаль, як 
свідчить практика, такий вид роботи є недостат-
ньо ефективним у підготовці юних спортсменів, 
особливо на початковому етапі навчання.

Деякі фахівці відзначають, що диференційо-
вані програми підготовки спортсменів окремих 
типологічних груп більш прогресивні порівняно 
із традиційними уніфікованими [1; 2; 5; 9], адже 
застарілі навчальні програми, розроблені на основі 
врахування середніх і високих показників підго-
товленості спортсменів, не відповідають дійсності. 
Показники із загальної, спеціально та технічної 
видів підготовки значно завищені та не відповіда-
ють рівням підготовки тих, хто займається.

Тому багато фахівців (В.М. Платонов, П.В. Ква-
шук та ін.) визначають, що навчання буде успіш-
ним лише тоді, коли завдання, поставлене перед 
спортсменом, відповідатиме його можливостям. 
Коли ж завдання занадто складне і не відповідає 
його можливостям, то він не зможе досягнути 
бажаного результату, матиме невпевненість у собі 
та втратить мотивацію до навчання. Таким чином, 
«диференціація» розглядається як гнучкий підхід 
до навчання, виховання та розвитку, врахування 
індивідуальних особливостей кожної людини [8]. 
З огляду на те, що кожний спортсмен є індивіду-
альністю у плані фізичного розвитку і реакцій 
організму на тренувальні впливи, диференційова-
ний підхід до кожного з них є важливим складни-
ком системи багаторічної підготовки.

Вивчаючи цю проблему, М. Линець, Х. Хіме-
нес [8] вказують, що, якщо в навчально-трену-
вальному процесі правильно і цілеспрямовано 
реалізувати принцип диференційованого підходу, 
починаючи з ранніх етапів підготовки, то тер-
міни досягнення високих спортивних результатів 
спортсменами можуть бути значно коротшими, 
ніж без застосування форсованих впливів.

Тому, як свідчить практика дитячо-юнацького 
спорту, індивідуалізація завжди відносна, а дифе-
ренційований підхід дає змогу враховувати гру-
пові характеристики і на цій підставі проводити 
корекцію побудови та змісту тренувального про-
цесу спортсменів, які володіють подібними осо-
бливостями, так і найбільш важливі індивідуальні 
показники, пов’язані з нормуванням обсягу та 
інтенсивності тренувальних навантажень [5; 9].

Всі спортсмени суттєво відрізняються за 
багатьма показниками: станом здоров’я, рівнем 
фізичного розвитку, рівнем біологічного роз-
витку, рівнем сформованості та функціонування 
різних органів і систем організму, індивідуаль-
но-типологічними особливостями тощо. При реа-
лізації диференційованого підходу у фізичному 



143

Bulletin of Zaporizhzhia National University. Physical Education and Sports. № 2 (2020) ISSN 2663-5925

вихованні та спорті необхідно враховувати різні 
особливості розвитку дітей [3; 4], а тренувальні 
програми, розроблені для спортсменів у конкрет-
них видах спорту, повинні бути гнучкими. Вони 
мають бути допоміжним матеріалом для тренерів, 
а не керівною ланкою планування системи підго-
товки для кожного окремого спортсмена, оскільки 
вирішальним чинником має бути врахування його 
індивідуальних особливостей [8].

Результати дослідження та їх обговорення. 
З метою визначення реалізації впровадження 
диференційованого підходу в навчально-трену-
вальний процес гімнастів нами було проведене 
анкетне опитування серед тренерів із гімнастики 
спортивної. У дослідженні взяли участь тренери з 
різних міст: Житомира, Києва, Фастова та м. Суми 
(n=18) із різним стажем роботи: більше 30 років – 
5 чол., більше 20 років – 5 чол., більше 10 років – 
4 чол., до 10 років – 4 чол., серед них заслужені 
тренери України, майстри спорту, майстри спорту 
міжнародного класу.

Результати анкетного опитування свідчать про 
те, що більшість тренерів, а саме 83,3% опитаних 
вважають, що індивідуально-типологічні власти-
вості значно впливають на навчально-тренуваль-
ний процес гімнастів (табл. 1).

За результатами анкетного опитування, на 
думку тренерів, найкраще зможуть адаптува-
тися до занять із гімнастики та показувати високі 
результати діти, у яких переважає сангвінічний тип 
темпераменту – 38,8%, флегматичний і холеричний 
тип темпераменту – 22,2%, комбінований – 16,8%, 
діти з меланхолічним типом, на думку тренерів, не 
зможуть займатися гімнастикою. На запитання «Чи 
враховуєте Ви індивідуально-типологічні власти-
вості ВНД дітей під час відбору в навчально-тре-
нувальні групи?» більшість тренерів, а саме 83,3% 
дали відповідь «ні», а 16,7% – «так».

Аналіз результатів проведеного дослідження 
свідчить також про те, що, на думку більшості 
тренерів, котрі брали участь в опитуванні (66,7%), 
диференціація навчально-тренувального процесу 
ще на початковому етапі навчання є ефективною; 
33,3% вважають, що «ні», оскільки це займає 
багато часу.

Результати анкетного опитування також пока-
зали, що 55,6% респондентів намагаються вико-
ристовувати в навчально-тренувальному процесі 
диференційований підхід, 44,4% – «ні».

Таким чином, на основі аналізу науково-мето-
дичних публікацій із проблеми диференційованого 
підходу, а також диференційованого застосування 
засобів і методів у фізичному вихованні та спорті 
можна виділити такі теоретичні положення:

− нині диференційований підхід у навчаль-
но-тренувальному процесі юних спортсменів є 
проблемою недостатньо вивченою;

Таблиця 1
Оцінка впровадження й ефективності 

у навчально-тренувальний процес 
диференційованого підходу та врахування 
індивідуально-типологічних властивостей 

спортсменів

№
п.п

Запитання та варіанти 
відповідей

Відповіді на 
запитання 

(%)
1. Чи впливають, на Вашу думку, 

індивідуально-типологічні 
властивості (тип темпераменту) 
на навчально-тренувальний 
процес?
а) Так 83,3%
б) Ні 16,7%

2. Діти з якими типами 
темпераменту, на Вашу думку, 
найкраще адаптуються до 
занять із гімнастики та зможуть 
показувати високі результати?
а) холеричний темперамент 22,2%
б) сангвінічний темперамент 38,8%
в) флегматичний темперамент 22,2%
г) меланхолічний  
темперамент

0%

д) комбінований 16,8%
3. Чи враховуєте Ви індивідуально-

типологічні властивості 
ВНД дітей під час відбору в 
навчально-тренувальні групи?
а) Так 16,7%
б) Ні 83,3%

4. Чи є ефективною, на Вашу 
думку, диференціація (розподіл) 
навчально-тренувального 
процесу ще на початковому  
етапі навчання?
а) Так 66,7%
б) Ні 33,3%

5. Чи намагаєтеся Ви 
використовувати в навчально-
тренувальному процесі 
диференційований підхід?
а) Так 55,6%
б) Ні 44,4%

− диференційоване застосування засобів  
і методів у фізичному вихованні та спорті пози-
тивно впливає на підвищення ефективності 
навчально-тренувального процесу;

− неадекватні фізичні навантаження для 
спортсменів можуть стати причиною погіршення 
їхнього здоров’я та втрати мотивації до занять.

Тому ми вважаємо, що комплектування 
груп необхідно проводити не тільки на основі  
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врахування показників фізичної, технічної та спеці-
альної підготовленості спортсменів, а й із урахуван-
ням їхніх індивідуально-типологічних особливостей.

Висновки. Аналіз науково-методичної літе-
ратури свідчить про те, що проблема реалізації 
диференційованого підходу в навчально-тре-
нувальному процесі є важливою й актуальною. 
Диференційоване застосування засобів і методів 
дозволяє підвищити ефективність навчально-тре-
нувального процесу.

Аналіз результатів проведеного дослідження 
показав: 66,7% респондентів вважають, що дифе-

ренціація на початковому етапі може бути ефек-
тивною, 16,3% респондентів все ж таки врахову-
ють індивідуально-типологічні властивості дітей 
під час відбору в навчально-тренувальні групи. 
Також 58,3% опитаних намагаються вводити в 
навчально-тренувальний процес диференційова-
ний підхід.

Таким чином, результати дослідження пока-
зали, що нині диференційований підхід у навчаль-
но-тренувальному процесі юних спортсменів 
є проблемою недостатньо вивченою і потребує 
подальшого вивчення.
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У сучасному футболі результат залежить від багатьох аспектів функціональної 
підготовленості спортсменів, включаючи технічні, тактичні, фізичні, 
фізіологічні та психологічні чинники, а також тренованість і стан здоров’я 
окремих спортсменів. Діагностика функціональної підготовленості 
футболістів дозволяє проаналізувати ці чинники за окремими компонентами 
та використовувати отриману інформацію для корегування програм 
побудови тренувань, короткочасного і довготривалого їх планування, 
відбору гравців на матч тощо. Організовуючи дослідження, ми виходили 
із припущення, що використання в цьому процесі програми, адаптованої 
до специфічних умов футболу, віковим особливостям і кваліфікації 
спортсменів дозволить отримати об’єктивну інформацію про динаміку 
відповідних показників і на цій основі вдосконалити технологію управління 
підготовкою, використовуючи адекватні тренувальні навантаження. 
Впровадження програми на основі моделювання детермінованих форм 
організації тренувального процесу, в який задано параметри навантаження: 
інтенсивність тренувальних впливів і їх тривалість, тривалість і характер 
відпочинку між вправами, їх співвідношення та дозування, в навчально-
тренувальний процес дасть можливість підвищити рівень функціональної 
підготовленості та потенційних можливостей футболістів до досягнення 
високих спортивних результатів у процесі багаторічної підготовки. 
Мета дослідження – експериментально перевірити вплив розробленої 

Ключові слова: футбол, 
макроцикл, функціональна 
підготовленість, серцево-
судинна система, система 
зовнішнього дихання, 
програма.
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In modern football, the result depends on many aspects of the functional 
training of athletes, including technical, tactical, physical, physiological and 
psychological factors, as well as fitness and health of individual athletes. 
Diagnosis of functional readiness of football players allows to analyze these 
factors on separate components and, to use the received information for 
adjustment of programs of construction of trainings, their short-term and long-
term planning, choosing of players for a match, etc. Organizing the study, 
we assumed that the use in this process of a program adapted to the specific 
conditions of football, age and qualifications of athletes, will provide objective 
information about the dynamics of relevant indicators and, on this basis, to 
improve training management technology using adequate training loads. 
Implementation of the program based on modeling of deterministic forms of 
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програми на показники функціональної підготовленості футболістів на етапі підготовки до вищих досягнень. 
Для вирішення поставлених завдань проведено педагогічний експеримент на базі команди, яка бере участь 
у чемпіонаті провінції Шандун (Китайська Народна Республіка) з футболу серед юнаків 16–17 років у 
кількості 12 осіб. Методи дослідження: теоретичні (аналіз, синтез, узагальнення); педагогічні спостереження; 
педагогічний експеримент; методи математико-статистичної обробки даних. Доведено ефективність 
розробленої програми та засвідчено статистично значущими відмінностями у відповідних показниках між 
досліджуваними контрольної та експериментальної групами футболістів на етапі підготовки до вищих 
досягнень (p<0,05 – p<0,01). Застосування програми в навчально-тренувальному процесі сприяло істотній 
оптимізації функціонального стану серцево-судинної системи та системи зовнішнього дихання обстежених 
футболістів на етапі підготовки до вищих досягнень.
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training process, which sets the load parameters: the intensity of training effects and their duration, duration and 
nature of rest between exercises, their ratio and dosage, in the training process, will increase the level of functional 
readiness and potential opportunities for football players to achieve high sports results in the process of multi-year 
training. The purpose of the study: to test experimentally the impact of the developed program on the indicators of 
functional readiness of football players at the stage of preparation for higher achievements. To solve the assigned 
tasks, the pedagogical experiment was conducted on the basis of a team participating in the football championship 
of Shandong Province (People’s Republic of China) among young people aged 16-17 in the amount of 12 people. 
Research methods: theoretical (analysis, synthesis, generalization); pedagogical observations; pedagogical 
experiment; methods of mathematical and statistical data processing. The effectiveness of the developed program is 
proved and statistically significant differences in the corresponding indicators between the control and experimental 
groups of football players at the stage of preparation for higher achievements are testified (p<0.05 – p<0.01). The 
application of the program in the training process contributed to the significant optimization of the functional state 
of the cardiovascular system and the system of external respiration of the studied football players at the stage of 
preparation for higher achievements.

Постановка проблеми. У теорії спортивних 
ігор використовуються різні підходи та крите-
рії для оцінки чинників, які впливають на ефек-
тивність змагальної діяльності футболістів. За 
відносної рівноваги в різних аспектах підготов-
леності, за реальних умов змагальної діяльності 
успіху досягає команда із вищим рівнем ефектив-
ної реалізації техніко-тактичних дій, що вдається 
лише за вдалої функціональної підготовленості. 
І це підтверджено відомим вченим В.М. Платоно-
вим, котрий зазначив, що процес технічної підго-
товки – становлення вмінь і навичок, які забезпе-
чують ефективне використання функціонального 
потенціалу спортсмена для досягнення найвищих 
результатів у змагальній діяльності [3].

Уважного ставлення дослідників останнім 
часом вимагає проблема формування спеціалі-
зованих проявів функціональних можливостей, 
зокрема розвитку потужності та стійкості реакції 
кардіореспіраторної системи й аеробного енерго-
забезпечення [6; 9]. На нашу думку, її вирішення 
має відбуватися шляхом як пошуку безпечних 
резервів підвищення результативності кваліфіко-
ваних спортсменів, так і використання досягнень 
хронобіології, кардіології, імунології, інформа-
ційних технологій та ін.

У цьому контексті видається вельми актуаль-
ними дослідження, в яких розглядаються дані щодо 
адаптації серцево-судинної системи до великих 
навантажень у тренувальному процесі, що виража-
ється в удосконаленні функцій збудження, обміну 
речовин, нейрогуморальної регуляції діяльності 
серця, збільшенні капілярізації м’язових волокон 
[4; 7]. Загальновідомо, що це зумовлено включен-
ням раніше не задіяних капілярів, розширенням і 
подовженням працюючих капілярів і утворенням 
нових, уповільненням темпу синусових імпульсів, 
помірним уповільненням проведення їх по збудли-
вим структурам серця, збільшенням загальної маси 
та товщини перегородки та задньої стінки лівого 
шлуночка. Успішність зовнішньої сторони зма-

гальної діяльності футболістів залежить від вели-
кої кількості чинників, що вказують на важливість 
удосконалення механізмів адаптації спортсменів 
до фізичних навантажень різної спрямованості, 
координаційної складності, інтенсивності та три-
валості відповідно до швидкоплинних змін, екс-
тремальних умов під час матчу. Кожен наступний 
окремий макроцикл або етап багаторічного спор-
тивного вдосконалення вказують спортсменові 
на необхідність певного чергового адаптаційного 
стрибка волокон [1; 2]. Високий рівень пристосу-
вання функціональних систем організму у відпо-
відь на тривалі, інтенсивні та різноманітні подраз-
ники може бути збережений лише за наявності 
напружених підтримуючих навантажень. Тому 
адаптація є проявом функціональної підготовлено-
сті футболістів.

Також привертають увагу в аспекті проблема-
тики нашого дослідження роботи, в яких обґрун-
товуються параметри тренувальної діяльності, 
спрямовані на формування ефектів тренувальних 
навантажень у процесі моделювання змагальної 
діяльності футболістів [11; 12]. Слід зазначити, 
що деякі положення, висловлені тут, мають аналі-
тичний характер і не виключають інших поглядів 
на проблему реалізації наявного функціонального 
потенціалу за специфічних умов змагальної діяль-
ності, коли на ефективність техніко-тактичних дій 
спортсменів впливає розвиток втоми [8; 10; 14]. 
Тому вирішення проблеми передбачає пошук 
нових методичних підходів до розробки тренуваль-
них засобів, спрямованих на підвищення функці-
ональної підготовленості футболістів [5; 7; 13].  
Враховуючи означене, застосування програми 
підвищення показників функціональної підготов-
леності футболістів на етапі підготовки до вищих 
досягнень, у який задано параметри наванта-
ження (інтенсивність тренувальних впливів і їх 
тривалість, тривалість і характер відпочинку між 
вправами, їх співвідношення та дозування), визна-
чило актуальність і практичне значення зазначе-
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ної проблеми, що і стало основою для проведення 
нашого дослідження.

Мета дослідження – експериментально пере-
вірити вплив розробленої програми на показники 
функціональної підготовленості футболістів на 
етапі підготовки до вищих досягнень.

Методи дослідження: теоретичний аналіз, 
синтез, узагальнення; педагогічні спостереження; 
педагогічний експеримент; методи математи-
ко-статистичної обробки даних.

Організація дослідження. Для вирішення 
поставлених завдань проведено педагогічний екс-
перимент на базі команди, яка бере участь у чем-
піонаті провінції Шандун (КНР) із футболу серед 
юнаків 16–17 років у кількості 12 осіб. Контрольна 
група (КГ) займалася за традиційною методикою 
(програмою ДЮСШ), експериментальна (ЕГ) – за 
програмою на основі моделювання детермінова-
них форм організації тренувального процесу, в 
який задано параметри навантаження: інтенсив-
ність тренувальних впливів і їх тривалість, три-
валість і характер відпочинку між вправами, їх 
співвідношення та дозування.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Показники системи зовнішнього дихання у хлоп-
ців досліджуваних груп у кінці дослідження мали 
кращі результати порівняно з початком (табл. 1).

У хлопців експериментальної групи статис-
тично вірогідне покращення показників зовніш-
нього дихання визначене за результатами ЖЄЛ, 
Твид, індексу гіпоксії, індексу Скибінського і 
рівня функціонального стану системи зовніш-
нього дихання. У хлопців контрольної групи 
статистично вірогідного покращення показників 
зовнішнього дихання не відбулося. Показники 
життєвої ємності легень хлопців на початку і в 
кінці дослідження класифікувалися як такі, що 
нижчі за норму. Індекс гіпоксії впродовж дослі-

дження залишався в одному і тому ж функціо-
нальному класі для хлопців КГ і відповідав низь-
кому рівню.

Змінився функціональний клас протягом 
дослідження у величини індексу Скибінського у 
хлопців КГ – він перейшов із нижчого за серед-
ній рівня у середній. Рівень функціонального 
стану системи зовнішнього дихання змінився з 
низького рівня на нижче за середній у хлопців 
ЕГ (18,52±2,25 балів – 35,35±3,41 балів). Також 
значення показника індексу гіпоксії впродовж 
дослідження змінився з низького рівня на серед-
ній (0,19±0,05 у.о. – 0,35±0,03 у.о.) у хлопців ЕГ, 
що свідчить про позитивний вплив програми на 
зазначені показники.

Аналіз динаміки показників серцево-судинної 
системи протягом дослідження дозволив визначити 
статистично достовірні зміни за показниками час-
тоти серцевих скорочень, систолічного артеріального 
тиску, індексу Робінсона, коефіцієнта економізації 
кровообігу і рівня функціонального стану серцево-су-
динної системи у хлопців ЕГ (див. табл. 2). Це гово-
рить про оптимізацію роботи серцево-судинної сис-
теми під впливом авторської програми. Так, у хлопців 
обох досліджуваних груп зменшилися значення 
показників частоти серцевих скорочень, систоліч-
ного й артеріального артеріального тиску, серцевого 
індексу, індексу Робінсона, коефіцієнту економізації 
кровообігу. Збільшилися числові значення систоліч-
ного об’єму крові та рівня функціонального стану 
серцево-судинної системи. Систолічний і хвилинний 
об’єми крові впродовж всього дослідження у всіх 
футболістів відповідали високому рівню.

У хлопців ЕГ впродовж навчального року 
відбулися якісні зміни за показниками індексу 
Робінсона (102,1±2,3 – 86,9±2,2 у.о.) та сер-
цевого індексу (3,6±0,19 – 3,2±0,18 л•хв•м-2).  
Так, якщо на початку дослідження значення  

Таблиця 1
Динаміка показників системи зовнішнього дихання футболістів протягом дослідження, ( mX ± ) / рівень

Показники
ЕГ КГ

Початок
дослідження

Кінець
дослідження t Початок

дослідження
Кінець

дослідження t

ЖЄЛ, мл 2450±91,54
нижче за норму

2830±49,8**
нижче за норму 3,65 2400±71,98

нижче за норму
2510±52,5

нижче за норму 1,23

Твд, с 61±5,7 67±2,1 0,99 58±4,2 61±2,2 0,63
Твид, с 15±2,2 25±2,1** 3,29 14,5±2 15±1,8 0,19

ІГ, у.о. 0,19±0,05
низький

0,35±0,03*
середній 2,74 0,18±0,03

низький
0,19±0,05
низький 0,17

Іск, у.о. 1868,2±138,5
середній

2447,4±141,5**
середній 2,93

1762,1±129,3
нижчий  

за середній
1961,2±145,3

середній 1,02

РФСзд, бали 18,52±2,25
низький

35,35±3,41***
нижче за середній 4,12 16,73±1,9

низький
18,59±3,3
низький 0,49

Примітка: * - p < 0,05; ** - p < 0,01; *** - p < 0,001 порівняно з початком дослідження
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Таблиця 2
Динаміка показників серцево-судинної системи футболістів протягом дослідження ( mX ± )

Показники
ЕГ

t
КГ

tПочаток
дослідження

Кінець
дослідження

Початок
дослідження

Кінець
дослідження

ЧСС, уд· 80,2±2,8 72,3±1,21* 2,59 79,5±2,4 78,1±1,18 0,52

АТс, мм рт. ст. 127,3±2,71 120,2±2,1* 2,07 125,4±2,56 123,4±1,5 0,67

АТд, мм рт. ст. 71,5±1,82 68,2±1,74 1,31 73,2±1,79 72,1±1,3 0,5

СОК, мл 72,36±1,9
високий

75,3±2
високий 1,04 68,45±2,1

високий
71,35±1,8
високий 1,05

ХОК, л· 5,8±0,6
високий

5,4±0,4
високий 0,55 5,4±0,5

високий
5,6±0,3
високий 0,34

СІ, л· 3,6±0,19
гіперрегуляція

3,2±0,18
норма 1,53 3,4±0,22

норма
3,3±0,25
норма 0,3

ІР, у.о. 102,1±2,3
нижче за середній

86,9±2,2***
середній 4,78 99,7±1,9

середній
96,4±2,1
середній 1,17

КЕК, у.о. 4475,2±163,8
низький

3759,6±143,6**
низький 3,29 4149,9±143,6

низький
4006,5±138,4

низький 0,72

РФСссс, бали 50,5±2,3
середній

62,4±3,1**
середній 3,08 49,9±1,9

середній
53,9±3,4
середній 1,03

Примітка: * - p < 0,05; ** - p < 0,01; *** - p < 0,001 порівняно з початком дослідження

серцевого індексу свідчило про гіперрегуляцію, то 
в кінці дослідження цей показник відповідав нормі. 
Показники СОК, ХОК, КЕК, РФСссс залишилися в 
одному і тому ж функціональному класі (табл. 2).

У контрольній групі зафіксовано покращення 
показників серцево-судинної системи прикінцевих 
значень дослідження порівняно з початком, хоча 
якісних змін протягом дослідження не відбулося.

Слід відзначити, що впродовж дослідження у 
хлопців ЕГ відбулося покращення всіх показників 
серцево-судинної системи, що свідчить про опти-
мізацію роботи серцево-судинної системи під 
впливом програми.

Проводячи порівняльний аналіз показників 
системи зовнішнього дихання хлопців напри-
кінці дослідження, ми визначили, що статистично 
достовірні відмінності констатовано за показни-
ками ЖЄЛ, Твид, ІГ, Іск, РФСзд. Середні значення 
життєвої ємності легень у кінці дослідження 
футболістів були нижчими за норму (відповідно  
ЕГ – 2830±49,8 і КГ – 2510±52,5 мл). Твд і Твид 
лежали в межах від 61±2,5 до 67±2,1 с і від 15±1,8 
до 25±2,1 с відповідно. Індекс гіпоксії відповідав 
середньому рівню і мав значення 0,35±0,03 у.о.  
в хлопців ЕГ і 0,19±0,05 у.о. – низький рівень у хлоп-
ців КГ. Значення індексу Скибінського у футболіс-
тів ЕГ і КГ були на середньому рівні (2447,4±141,5  
і 1961,2±145,3 у.о., відповідно). Рівень функці-
онального стану системи зовнішнього дихання  
в кінці дослідження у хлопців ЕГ зафіксовано на 
рівні, нижчому за середній (35,35±3,41 балів),  
і 18,59±3,3 балів у хлопців КГ на низькому рівні.

Порівнюючи показники серцево-судинної сис-
теми футболістів наприкінці дослідження, ми 

визначили, що статистично достовірні відмін-
ності були виявлені лише за показником ЧСС та 
індексом Робінсона у хлопців ЕГ. Статистично 
вірогідні відмінності між іншими показниками 
серцево-судинної системи у хлопців після завер-
шення нашого дослідження зафіксовано не було.

Середні значення систолічного і хвилинного 
об’єму крові відповідали як і на початку, так 
і в кінці дослідження високому рівню. Серце-
вий індекс у кінці у хлопців середнього шкіль-
ного віку відповідав нормі. Його середні зна-
чення знаходилися в межах від 3,2±0,18 до  
3,3±0,25 л•хв•м-2. Індекс Робінсона відповідав 
середньому рівню і дорівнював 86,9±2,2 і 96,4± 
2,1 у.о. у хлопців ЕГ і КГ, відповідно. Коефіці-
єнт економізації кровообігу відповідав низь-
кому рівню з числовим значенням у хлопців  
ЕГ – 3759,6±143,6 у.о. та 4006,5±138,4 у.о. у хлоп-
ців КГ. У кінці дослідження, як і на його початку, 
рівень функціонального стану серцево-судинної 
системи футболістів класифікувався як середній.

Висновки. Засвідчено зменшення числових 
значень показників частоти серцевих скорочень, 
систолічного і діастолічного артеріального тиску, 
хвилинного об’єму крові, індексу Робінсона і кое-
фіцієнта економізації кровообігу. Збільшилися 
числові значення систолічного об’єму крові, жит-
тєвої ємності легень, індексів гіпоксії та Скибін-
ського, рівня функціонального стану серцево-су-
динної системи і системи зовнішнього дихання.

Прикінцеві значення показників футболістів 
експериментальної групи мали статистично віро-
гідну різницю за результатами ЖЄЛ, Твид, Іск, 
РФСзд, ЧСС і ІР. Рівень функціонального стану 
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системи зовнішнього дихання класифікувався як 
вищий за середній і середній, а рівень функціо-
нального стану серцево-судинної системи відпо-
відав високому і середньому рівням.

Застосування в експериментальній групі про-
грами, спрямованої на підвищення рівня функці-
ональної підготовленості, на основі моделювання 
детермінованих форм організації тренувального 
процесу, в якому задано параметри наванта-

ження (інтенсивність тренувальних впливів і 
їх тривалість, тривалість і характер відпочинку 
між вправами, їх співвідношення та дозування), 
наприкінці педагогічного експерименту виявило 
достовірні статистично значущі відмінності у 
відповідних показниках між досліджуваними 
контрольної та експериментальної групами фут-
болістів на етапі підготовки до вищих досягнень 
(p<0,05 – p<0,01).
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У статті досліджена проблема ефективності використання різних 
програм тренувальних занять для підвищення рівня функціональної 
підготовленості спортсменок високої кваліфікації, які спеціалізуються 
в академічному веслуванні. Обстежено 10 спортсменок, членів збірної 
команди України на початку підготовчих і змагальних періодів третього 
і четвертого макроциклів. Основною особливістю експериментальної 
програми став перерозподіл обсягу тренувальних навантажень з 
акцентом на фізичні навантаження аеробної, аеробно-анаеробної та 
силової спрямованості. Порівняно із традиційною програмою було 
запропоновано збільшити обсяг веслування в аеробному режимі на 
загальнопідготовчому етапі на 10–11%, спеціально-підготовчому – на 
12–14%, на передзмагальному – на 7–8% і на змагальному етапі на 6–7%. 
Зміни обсягу гребної роботи у змішаному (аеробно-анаеробному) режимі 
становили відповідно 12–14%, 13–15%, 9–10% і 7–8%, а в анаеробному 
режимі від 12–15% на загальнопідготовчому етапі до 5–6% на змагальному 
етапі. Крім цього, обсяг навантажень зі швидкісно-силової підготовки 
був збільшений на 15–16%, силової підготовки на 20–22%, а спеціальної 
підготовки на ергометрі Concept-2 – на 17–19%.
Представлені зміни були зроблені за рахунок відповідного зниження 
кількості тренувальних годин на загальну фізичну підготовку 
веслувальників збірної команди України з академічного веслування.

Ключові слова: академічне 
веслування, програма 
тренувань, цикл олімпійської 
підготовки.
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In the article, the authors investigate the problem of the effectiveness of using 
various training programs to improve the level of functional fitness of highly 
qualified athletes specializing in rowing. 10 athletes, members of the national 
team of Ukraine at the beginning of the preparatory and competitive periods 
of the third and fourth macrocycles were examined. The main feature of the 
experimental program was the redistribution of the volume of training loads 
with an emphasis on aerobic, aerobic-anaerobic and strength-oriented physical 
activities. In comparison with the traditional program, it was proposed to 
increase the volume of rowing in aerobic mode at the general preparatory stage 
by 10–11%, specially preparatory-by 12–14%, at the pre – competition stage –  

Key words: rowing, functional 
fitness, highly qualified athletes.

Для оцінки рівня функціональної підготовленості спортсменок і її окремих компонентів у нашому 
дослідженні використовувалася вдосконалена комп’ютерна програма експрес-оцінки «ШВСМ»
Результати проведеного дослідження довели більш високу ефективність розробленої авторами програми 
тренувальних занять порівняно із традиційною програмою підготовки.
Більш високий рівень функціональної підготовленості спортсменок збірної України з академічного 
веслування в четвертому макроциклі чотирирічного циклу олімпійської підготовки був досягнутий за 
рахунок збільшення обсягу веслування в аеробному й аеробно-анаеробному режимі, а також обсягу 
спеціальної підготовки на гребному ергометрі Concept-2.
Планується подальша модернізація авторської програми тренувальних занять для спортсменок вищої 
кваліфікації, які спеціалізуються в академічному веслуванні, в річному циклі підготовки, спрямованої на 
максимально можливе досягнення модельних характеристик.



155

Bulletin of Zaporizhzhia National University. Physical Education and Sports. № 2 (2020) ISSN 2663-5925

by 7–8% and at the competitive stage by 6–7%. Changes in the volume of rowing work in the mixed (aerobic-
anaerobic) mode were 12–14%, 13–15%, 9–10% and 7–8%, respectively, and in the anaerobic mode from 12–15% 
at the general preparatory stage to 5–6% at the competitive stage. In addition, the volume of loads on speed and 
strength training was increased by 15–16%, strength training by 20–22%, and special training on the Concept-2 
ergometer-by 17–19%.
The presented changes were made due to a corresponding reduction in the number of training hours for the general 
physical training of rowers of the National Rowing Team of Ukraine.
To assess the level of functional fitness of female athletes and its individual components, our study used an improved 
computer program of rapid assessment “SHVSM”.
The results of the study proved the higher effectiveness of the training program developed by the authors, in 
comparison with the traditional training program.
A higher level of functional readiness of athletes of the Ukrainian national rowing team in the fourth macrocycle 
of the four-year Olympic training cycle was achieved by increasing the volume of rowing in aerobic and aerobic-
anaerobic mode, as well as the volume of special training on the Concept-2 rowing ergometer.
Prospects for further research in this area. It is planned to further modernize the author’s training program for highly 
qualified athletes specializing in rowing, in the annual training cycle aimed at achieving the maximum possible 
model characteristics.

Загальновизнано, що рівень функціональної 
підготовленості є одним із найбільш важливих 
компонентів загальної підготовленості спортсме-
нів, які спеціалізуються в різних видах спорту, в 
т. ч. і в академічному веслуванні [1, с. 58; 2, с. 54; 
3, с. 520].

Проблемі підвищення функціональної підго-
товленості в академічному веслуванні на різних 
етапах багаторічної спортивної підготовки при-
свячено досить велику кількість досліджень, у 
яких обґрунтовується можливість практичного 
вирішення цього питання за рахунок збільшення 
загального обсягу фізичних навантажень різної 
спрямованості, підвищення обсягу змагальної 
практики, оптимізації системи відновлювальних 
заходів, збільшення обсягу спеціальної та допо-
міжної підготовки [4, с. 25; 5, с. 187].

Водночас, на думку ряду авторів, найбільш 
перспективним напрямом у вдосконаленні функ-
ціональної підготовленості спортсменів в акаде-
мічному веслуванні є розробка нових програм 
тренувальних занять на основі останніх досяг-
нень спортивної науки, що враховують особли-
вості динаміки показників функціональної підго-
товленості спортсменів у рамках окремих мікро- і 
мезоциклів, а також модельні характеристики для 
представників цього виду спорту [6, с. 67; 7, с. 360, 
8, с. 16–17].

Актуальність і безсумнівна практична значи-
мість зазначеної проблеми стали передумовами 
проведення цього дослідження.

Робота є частиною наукових програм факуль-
тету фізичного виховання, здоров’я та туризму 
та кафедри фізичної культури і спорту та вико-
нана в рамках теми «Вивчення адаптивних мож-
ливостей організму спортсменів на різних ета-
пах навчально-тренувального процесу» (номер 
державної реєстрації 0106U000583) Зведеного 

плану НДР Міністерства освіти і науки України 
на 2016–2020 рр.

Мета дослідження – дати оцінку ефектив-
ності використання різних програм тренувальних 
занять для підвищення рівня функціональної під-
готовленості спортсменок високої кваліфікації, 
які спеціалізуються в академічному веслуванні.

Оцінку ефективності різних програм трену-
вальних занять, спрямованих на підвищення рівня 
функціональної підготовленості спортсменок 
високої кваліфікації, які спеціалізуються в акаде-
мічному веслуванні, проводили на основі порів-
няльного аналізу результатів тестування представ-
ниць збірної України з цього виду спорту (n=10).

Дослідження проводилося з жовтня 2018 по 
червень 2020 рр. в рамках третього (2018–2019 рр.) 
і четвертого (2019–2020 рр.) макроциклів чотири-
річного циклу олімпійської підготовки.

Тестування функціональної підготовленості 
спортсменок проводили на початку підготовчих 
(жовтень 2018 р. і жовтень 2019 р.) і змагальних 
(червень 2019 р. і червень 2020 р.) періодів тре-
тього і четвертого макроциклів.

У рамках третього макроциклу спортсменки 
займалися за традиційною програмою для спортс-
менок, які спеціалізуються в академічному веслу-
ванні, що відповідає етапу максимальної реаліза-
ції індивідуальних можливостей.

У четвертому макроциклі у тренувальному 
процесі спортсменок збірної України з академіч-
ного веслування використовувалася розроблена 
нами програма тренувальних занять, основною 
особливістю якої став перерозподіл обсягу тре-
нувальних навантажень з акцентом на фізичні 
навантаження аеробної, аеробно-анаеробної та 
силової спрямованості.

Порівняно із традиційною програмою було 
запропоновано збільшити обсяг веслування в 
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аеробному режимі на загальнопідготовчому етапі 
на 10–11%, спеціально-підготовчому – на 12–14%, 
на передзмагальному – на 7–8% і на змагальному 
етапі на 6–7%.

Зміни обсягу гребної роботи у змішаному 
(аеробно-анаеробному) режимі становили відпо-
відно 12–14%, 13–15%, 9–10% і 7–8%, а в анае-
робному режимі – від 12–15% на загальнопідго-
товчому етапі до 5–6% на змагальному етапі.

Крім цього, обсяг навантажень зі швидкісно- 
силової підготовки був збільшений на 15–16%, 
силової підготовки – на 20–22%, а спеціальної 
підготовки на ергометрі Concept-2 – на 17–19%.

Представлені зміни були зроблені за рахунок від-
повідного зниження кількості тренувальних годин 
на загальну фізичну підготовку веслувальників збір-
ної команди України з академічного веслування.

Для оцінки рівня функціональної підготов-
леності спортсменок і її окремих компонентів у 
нашому дослідженні використовувалася вдоско-
налена комп’ютерна програма експрес-оцінки 
«ШВСМ» [9, с. 142]. Визначалися такі параметри 
функціональної підготовленості спортсменок:

абсолютна (аPWC170, кгм∙хв–1) і відносна 
(вPWC170, кгм∙хв–1∙кг–1) величини загальної фізич-
ної працездатності; абсолютна (аМПК, л∙хв–1) і 
відносна (вМПК, мл∙хв–1∙кг–1) величини макси-
мального споживання кисню, алактатна (АЛАКп, 
Вт∙кг–1) та лактатна (ЛАКп, Вт∙кг–1) потужність, 
алактатна (АЛАКє, у. о. і ммоль∙кг–1) та лактатна 
(ЛАКє, у. о. і ммоль∙л-1) ємність, поріг анаеробного 
обміну (ПАНО, в % від аМПК), частота серцевих 
скорочень на рівні ПАНО (уд.∙хв–1), рівень загаль-
ної (ЗВ, бали), швидкісний (ШВ, бали) і швидкіс-
но-силовий (ШСВ, бали) витривалості, резервні 
можливості організму (РМ, бали), економічність 
системи енергозабезпечення м’язової діяльності 
(ЕСЕ, бали) та загальний рівень функціональної 
підготовленості (РФП, бали).

З метою додаткової оцінки ефективності різних 
програм тренувальних занять нами були також 
використані модельні характеристики функціо-
нальної підготовленості спортсменок гребного 
спорту провідних команд Європи та світу (Китай, 
Чехія, Італія, Білорусь).

Всі отримані в ході дослідження результати 
були оброблені на персональному комп’ютері з 
використанням пакету програми «Statistika 6.0».

Порівняльний аналіз використаних у дослі-
дженні показників, зареєстрованих у веслуваль-
ників збірної України на початку підготовчих 
періодів третього і четвертого макроциклів чоти-
рирічного циклу олімпійської підготовки, дозво-
лив констатувати практично однаковий вихідний 
рівень їх функціональної підготовленості (табл. 1).

Показано, що на початку дослідження не від-
значалося статистично достовірних відмінностей 

у величинах показників функціональної підготов-
леності спортсменок, отриманих при їх первісному 
тестуванні в третьому і четвертому макроциклах.

Таблиця 1
Показники функціональної підготовленості 

спортсменок збірної команди України 
з академічного веслування на початку 
підготовчих періодів третього (МЦ-3)  
і четвертого (МЦ-4) макроциклів, Х±S

Показники МЦ-3 МЦ-4
вPWC170, кгм∙хв–1∙кг–1 22,30±0,34 22,80±0,21

вМПК, мл∙хв–1∙кг–1 63,71±0,34 64,19±0,28
АЛАКп, Вт∙кг–1 8,81±0,10 9,02±0,09

АЛАКє, у.о. 55,60±0,58 56,85±0,68
АЛАКє, ммоль∙кг–1 14,63±0,15 14,96±0,18

ЛАКп, Вт∙кг–1 6,86±0,14 7,02±0,18
ЛАКє, у. о. 43,35±0,54 44,72±0,76

ЛАКє, ммоль∙л-1 10,84±0,14 11,18±0,19
ПАНО, % 63,87±0,54 64,44±0,68

ЧССПАНО, уд.∙хв–1 169,49±1,12 171,03±1,28
ЗМЄ, у. о. 194,28±2,58 198,43±2,88
ЗВ, бали 47,54±0,90 49,38±0,56

ШСВ, бали 61,41±1,35 64,94±2,23
СВ, бали 66,59±0,80 68,67±0,67
РМ, бали 52,38±1,87 55,38±2,08
ЕСЕ, бали 79,54±1,05 81,36±1,59
РФП, бали 62,52±0,68 64,71±0,95

Зокрема, загальний рівень функціональної 
підготовленості в обох випадках розглядався як 
середній і становив 62,52±0,68 бали на початку 
третього макроциклу і 64,71±0,95 бали на початку 
четвертого макроциклу.

Результати порівняльного аналізу даних, отри-
маних при повторному тестуванні спортсменок 
збірної України з веслування на початку змагаль-
них періодів третього і четвертого макроциклу, 
дозволили встановити таке (табл. 2).

На цьому етапі експерименту більшість показ-
ників функціональної підготовленості обстежених 
спортсменок, зареєстрованих на початку змагаль-
ного періоду четвертого макроциклу, були достовірно 
вище цих самих показників, зазначених у спортсме-
нок академічного веслування роком раніше.

Так, для них були характерні достовірно більш 
високі величини загальної фізичної працездатності 
(відповідно 27,86±0,38 і 25,44±0,38 кгм∙хв–1∙кг–1), 
аеробної продуктивності (74,97±0,66 і 71,08± 
0,38 мл∙хв–1∙кг–1), алактатної потужності 
(10,03±0,15 і 9,65±0,11 Вт), порогу анеробного 
обміну (77,40±0,62 і 71,47±0,60 %), ЧСС на 
рівні ПАНО (188,60±1,14 і 181,22±1,17 уд.∙хв–1), 
загальної метаболічної ємності (227,54±2,90 
і 217,79±2,90 у. о.), загальної (81,24±1,18  
і 65,21±1,02 балів) і швидкісної (83,30±1,50  
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і 77,74±0,86 балів) витривалості, резервних мож-
ливостей (85,91±0,94 і 69,41±2,10 балів), еконо-
мічності системи енергозабезпечення (86,12±0,90 
і 89,62±1,15 балів) і загального рівня функці-
ональної підготовленості (86,60±0,74 і 79,08± 
0,76 балів), який розглядався як високий.

Таблиця 2
Показники функціональної підготовленості 

веслувальників збірної команди України 
з академічного веслування на початку 

змагальних періодів третього 
та четвертого макроциклів, Х±S

Показники МЦ-3 МЦ-4
вPWC170, кгм∙хв–1∙кг–1 25,44±0,38 27,86±0,38 **

вМПК, мл∙хв–1∙кг–1 71,08±0,38 74,97±0,66 
***

АЛАКп, Вт∙кг–1 9,65±0,11 10,03±0,15 *
АЛАКє, у.о. 59,9±0,62 60,84±0,77

АЛАКє, ммоль∙кг–1 15,76±0,16 16,01±0,20
ЛАКп, Вт∙кг–1 7,74±0,15 7,79±0,13

ЛАКє, у. о. 49,60±0,62 50,72±0,66
ЛАКє, ммоль∙л-1 12,40±0,16 12,68±0,17

ПАНО, % 71,47±0,60 77,40±0,62 
***

ЧССПАНО, уд.∙хв–1 181,22±1,17 188,60±1,14 *
ЗМЄ, у. о. 217,79±2,90 227,54±2,90 *

ЗВ, бали 65,21±1,02 81,24±1,18 
***

ШСВ, бали 78,57±1,53 81,87±1,62
СВ, бали 77,74±0,86 83,30±1,50 **

РМ, бали 69,41±2,10 85,91±0,94 
***

ЕСЕ, бали 89,62±1,15 86,12±0,90 *

РФП, бали 79,08±0,76 86,60±0,74 
***

Примітка: * – p<0,005; ** – p<0,01; *** – p<0,001 
порівняно з показниками у третьому макроциклі

Отримані дані свідчили про більш високу 
ефективність запропонованої нами програми для 
підвищення рівня функціональної підготовлено-
сті спортсменок збірної України з академічного 
веслування.

Переконливим підтвердженням цьому стали 
результати порівняльного аналізу величин відно-
сних відхилень показників функціональної підго-
товленості обстежених спортсменок від модельних 
характеристик на початку змагального періоду тре-
тього і четвертого макроциклів (табл. 3).

Показано, що величини відхилень більшо-
сті показників функціональної підготовленості 
веслувальниць збірної України від модельних 
характеристик на початку змагального періоду 
четвертого макроциклу були меншими, ніж ана-
логічні відхилення в рамках третього макроциклу.

Таблиця 3
Відхилення показників функціональної 

підготовленості спортсменок збірної команди 
України з академічного веслування  

на початку змагальних періодів третього  
і четвертого макроциклів, у %

Показники МЦ-3 МЦ-4
вPWC170, кгм∙хв–1∙кг–1 -14,14±1,48 -5,99±2,11**

вМПК, мл∙хв–1∙кг–1 -10,75±1,56 -5,88±2,53
АЛАКп, Вт∙кг–1 -11,23±1,24 -7,77±1,98

АЛАКє, у.о. -4,4±1,70 -2,9±1,50
АЛАКє, ммоль∙кг–1 -4,4±1,70 -2,9±1,50

ЛАКп, Вт∙кг–1 -6,53±1,49 -5,88±1,23
ЛАКє, у. о. -5,76±1,57 -3,62±1,33

ЛАКє, ммоль∙л-1 -5,76±1,57 -3,62±1,33
ПАНО, % 0,61±1,51 -0,89±1,36

ЧССПАНО, уд.∙хв–1 -4,48±1,66 -2,41±1,34
ЗМЄ, у. о. -12,74±1,51 -8,83±1,42
ЗВ, бали -25,02±1,42 -6,59±2,35***

ШСВ, бали -10,49±1,46 -6,74±1,23
СВ, бали -12,51±1,30 -6,26±2,46*
РМ, бали -24,92±1,51 -7,07±1,10***
ЕСЕ, бали 0,93±1,70 -3,01±1,15
РФП, бали -14,38±1,46 -6,24±1,27***

Примітка: * – p<0,005; ** – p<0,01; *** – p<0,001 
порівняно з показниками у третьому макроциклі

Найбільш істотними були відмінності у вели-
чинах відхилень від модельних характеристик за 
такими параметрами, як рівень загальної фізичної 
працездатності (-14,14±1,48% у третьому макроци-
клі і -5,99±2,11% в четвертому макроциклі), загаль-
ної (відповідно -25,02±1,42% і -6,59±2,35%) і швид-
кісної (-12,51±1,30% і -6,26±2,46%) витривалості, 
резервні можливості організму (-24,92±1,51% і 
-7,07±1,10%) і загальний рівень функціональної 
підготовленості (-14,38±1,46% і -6,24±1,27%).

Загалом результати проведеного дослідження 
дозволили констатувати більш високу ефектив-
ність розробленої нами програми тренувальних 
занять для спортсменок високої кваліфікації, які 
спеціалізуються в академічному веслуванні, що 
дає підставу рекомендувати її для практичного 
використання при підготовці спортсменок в ака-
демічному веслуванні.

Висновки. Результати проведеного дослі-
дження дозволили констатувати більш високу 
ефективність розробленої нами програми трену-
вальних занять для спортсменок високої кваліфіка-
ції, які спеціалізуються в академічному веслуванні, 
порівняно із традиційною програмою підготовки.

На нашу думку, більш високий рівень функ-
ціональної підготовленості спортсменок збірної 
України з академічного веслування в четвертому 
макроциклі чотирирічного циклу олімпійської під-
готовки був досягнутий значною мірою за рахунок 
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збільшення обсягу веслування в аеробному й аероб-
но-анаеробному режимі, а також обсягу спеціальної 
підготовки на гребному ергометрі Concept-2.

Перспективи подальших досліджень у 
цьому напрямі. Планується подальша модерніза-

ція авторської програми тренувальних занять для 
спортсменок вищої кваліфікації, які спеціалізу-
ються в академічному веслуванні, в річному циклі 
підготовки, спрямованої на максимально можливе 
досягнення модельних характеристик.
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Подано матеріали теоретичного аналізу проблеми побудови навчально-
тренувального процесу футболістів у підготовчому періоді. Основною метою 
спортивної підготовки футболістів є досягнення максимально можливого 
рівня техніко-тактичної, фізичної та психологічної підготовленості; що 
зумовлено специфікою футболу та вимогами досягнення максимально 
високих результатів у змагальній діяльності. Основне завдання підготовки – 
підвищення якості гри на базі оптимального рівня функціональних 
можливостей і фізичних здібностей, подальше удосконалення техніко-
тактичної готовності та формування психологічної стійкості футболістів. 
Очевидний факт, що саме цільова спрямованість на довгострокову 
підготовку перспективних футболістів повинна визначати організаційно-
методичні особливості тренувального процесу. Представлені матеріали були 
використані для розробки методики побудови навчально-тренувального 
процесу підготовки футболістів 16–18 років у підготовчому періоді річного 
макроциклу. Розроблена методика заснована на принципі неакцентованого 
вдосконалення функціональної підготовленості футболістів на технічній 
і тактичній майстерності. У навчально-тренувальному процесі було 
зроблено акцент на розвиток загальної та спеціальної витривалості, 
швидкісно-силових здібностей і швидкості. Це здійснювали завдяки добору 
оптимальних фізичних навантажень (показник ЧСС на тренуваннях не 
перевищував позначку 160 уд/хв, при роботі на вдосконалення швидкісних 
здібностей – не більше ніж 185 уд/хв).
У дослідженнях взяли участь футболісти 16–18 років. Мета 
дослідження – розробити та перевірити ефективність моделі побудови 
навчально-тренувального процесу підготовки футболістів 16–18 років 
у підготовчому періоді річного макроциклу. Зафіксовано позитивну 
динаміку приросту показників провідних фізичних якостей футболістів 
наприкінці підготовчого періоду. Виявлена найбільша динаміка приросту 
показників загальної та швидкісної витривалості, а також швидкісно-
силових якостей. Проте достовірних змін не виявлено за жодним із 
показників. За тестом Купера виявлено тенденцію до достовірності. 

Ключові слова: футбол, 
методика, підготовчий період, 
фізична підготовленість, 
функціональна 
підготовленість.
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The materials of the theoretical analysis of the problem of constructing the 
educational-training process of football players in the preparatory period are 
presented. due to the specifics of football and the requirements for achieving 
the highest possible results in competitive activity. The main task of training 
is to improve the quality of the game based on the optimal level of functional 
capabilities and physical abilities, to further improve the technical and tactical 
readiness and the formation of psychological stability of football players. It 
is an obvious fact that it is the target orientation on the long-term training 
of promising football players that should determine the organizational and 
methodological features of the training process. The presented materials were 
used in the development of a methodology for constructing an educational-
training process for training football players aged 16–18 in the preparatory 
period of a one-year macrocycle. The developed methodology is based on 
the principle of non-emphasized improvement of the functional readiness of 
football players for technical and tactical skill. In the educational and training 
process, the emphasis was placed on the development of general and special 
endurance, speed-strength abilities and speed. This was carried out due to the 
selection of optimal physical loads (the heart rate during training did not exceed 
160 beats / min, while working to improve speed abilities – no more than  
185 beats / min). The research involved football players aged 16–18. The aim 
of the study was to develop and test the effectiveness of the model for building 
the educational-training process of training football players aged 16–18 in the 
preparatory period of a one-year macrocycle. The positive dynamics of the 
growth of indicators of the leading physical qualities of football players at 
the end of the preparatory period was recorded. The very dynamics of the 

Key words: football, preparatory 
period, physical fitness, 
functional fitness, methodology.

Достовірних змін наприкінці підготовчого періоду зазнали показники проби Штанге, проби Генчі, індекс 
Скібінського. Недостовірні зміни відмічені у показниках ЧСС та АТ наприкінці підготовчого періоду, проте 
вони покращилися і є у межах вікової норми. За всіма показниками, що характеризують функціональний 
стан серцево-судинної системи, також відбулися позитивні зміни. За пробою Руф’є відзначено найбільший 
відносний приріст (47,46%). Наприкінці підготовчого періоду виявлена позитивна динаміка рівня фізичної 
працездатності футболістів. Середні значення як абсолютної, так і відносної працездатності, абсолютне та 
відносне максимальне споживання кисню достовірно підвищилися наприкінці підготовчого періоду.
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growth of indicators of general and speed endurance, as well as speed-power qualities was found. However, no 
significant changes were found in any of the indicators. Cooper’s test revealed a tendency towards reliability. At the 
end of the preparatory period, the indicators of the Stange test, the Genchi test, and the Skibinsky index underwent 
significant changes. Unreliable changes were noted in the indicators of heart rate and blood pressure at the end of 
the preparatory period, but they also improved within the age norm. For all indicators characterizing the functional 
state of the cardiovascular system, positive changes also occurred. The Rufier test showed the most relative increase 
(47.46%). At the end of the preparatory period, a positive dynamics of the level of physical performance of football 
players was revealed. Average values of both absolute and relative working capacity, absolute and relative maximum 
oxygen consumption significantly increased at the end of the preparatory period.

Постановка проблеми. Успіхи європейського 
рівня у великому спорті не можливі без наявно-
сті налагодженої та ефективно функціонуючої 
системи підготовки спортивного резерву. Отже, 
головним критерієм успішності роботи дитячо-ю-
нацької спортивної школи, як і оцінки ефектив-
ності роботи тренера, мають бути не спортивні 
досягнення команд, кількість підготовлених роз-
рядників, а індивідуальний розвиток та особи-
сте спортивне зростання гравця, якість процесу 
навчання й гри команди [1; 2].

Рівень спортивних досягнень у футболі на 
сучасному етапі потребує цілеспрямованої бага-
торічної підготовки спортсменів, які здатні поно-
вити склад провідних футболістів країни, а також 
пошуку ефективних засобів і методів навчаль-
но-тренувального процесу [3].

Основною метою спортивної підготовки фут-
болістів є досягнення максимально можливого 
рівня техніко-тактичної, фізичної та психологіч-
ної підготовленості; що обумовлена специфікою 
футболу та вимогами досягнення максимально 
високих результатів у змагальній діяльності [4].

Основне завдання підготовки – підвищення яко-
сті гри на базі оптимального рівня функціональних 
можливостей і фізичних здібностей, подальше удо-
сконалення техніко-тактичної готовності і форму-
вання психологічної стійкості футболістів.

Очевидний факт, що саме цільова спрямова-
ність на довгострокову підготовку перспективних 
футболістів повинна визначати організаційно- 
методичні особливості тренувального процесу.

Тож упровадження певних організаційно- 
методичних аспектів підготовки юних футболіс-
тів, що притаманні провідним футбольним краї-
нам, має відбуватися не через «сліпе» копіювання, 
а з виокремленням системоутворювальних факто-
рів раціональної побудови багаторічної системи 
підготовки футболістів, а також з урахуванням 
сучасних тенденцій еволюції різних аспектів гри 
та специфічних умов розвитку футболу в межах 
тієї чи іншої країни. Лише за таких умов мож-
ливе підвищення якості й ефективності процесу 
підготовки кваліфікованих молодих футболістів у 
конкретній країні, а також створення сприятливих 
передумов для подальшого вдосконалення [1; 4].

Аналіз літературних джерел показує, що багато 
досліджень із проблеми підготовки футболістів 
проведено у спорті вищих досягнень [1; 4]. У ряді 
наукових праць вирішувалися питання щодо від-
бору у футболі [4], розвитку рухових якостей [1], 
вдосконалення техніко-тактичної підготовки [5], 
педагогічного контролю за підготовленістю юних 
футболістів [6].

Як відомо, раціональне управління тренуваль-
ним процесом можливе лише за умов систематич-
ного контролю за розвитком тренованості, у т. ч. 
за рівнем фізичної та технічної підготовленості.

Водночас залишається маловивченими 
питання оптимізації процесу фізичної та техніч-
ної підготовки юних футболістів на початковому 
етапі навчання, коли закладаються основи техніки 
футболу. Тому оптимальна побудова навчально- 
тренувального процесу, підбір ефективних засо-
бів спортивного тренування для вдосконалення 
фізичної та технічної підготовленості юних фут-
болістів є актуальним [4].

Теоретичний аналіз літературних джерел вста-
новив, що значна кількість провідних фахівців 
галузі футболу приділяли особливу увагу пробле-
мам дослідження спеціальної фізичної підготов-
леності (В.Н. Шамардін, 2001 [5]; Г А. Лисенчук, 
2003 [6]).

Мета, завдання та методи дослідження. Мета 
дослідження – розробити та перевірити ефектив-
ність моделі побудови навчально-тренувального 
процесу підготовки футболістів 16-18 років у під-
готовчому періоді річного макроциклу.

Методи дослідження: аналіз та узагальнення 
літературних джерел за темою дослідження; 
педагогічні спостереження за навчально-тре-
нувальним процесом футболістів 16–18 років; 
педагогічний експеримент, у ході якого визна-
чали ефективність розробленої моделі побудови 
навчально-тренувального процесу футболістів на 
підготовчому етапі та її вплив на показники функ-
ціональної та фізичної підготовленості футболіс-
тів; оцінка фізичної підготовленості: швидкісні 
здібності – біг 30 м, с; біг 15 м із місця, с; біг 15 м 
із ходу, с; швидкісно-силові – стрибок у довжину з 
місця, см; п’ятикратний стрибок, см; спритність – 
човниковий біг 7х50 м, с; загальна витривалість – 
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тест Купера, м; оцінка функціональних показни-
ків: АТ мм рт.ст (АТс, АТд); ЧСС уд/хв; індекс 
Скібінського; одномоментна функціональна 
проба з присіданнями; коефіцієнт економічності 
кровообігу (КЕК); проби Штанге і Генчі (оцінка 
затримки дихання на вдиху та на видиху), с; жит-
тєвий індекс (ЖІ), мл/кг; визначення абсолютної 
та відносної фізичної працездатності (aPWC170, 
вPWC170), абсолютного максимального спожи-
вання кисню (аМСК) та відносного максималь-
ного споживання кисню вМСК, (за формулою 
В.Л. Карпмана); стандартні методи математичної 
статистики.

Ми підтримуємо думку науковців і провід-
них тренерів, що помилкою в сучасному футболі 
підготовки резерву є акцент тренерів на функці-
ональній підготовці юнаків із загальною увагою 
до їхньої технічної та тактичної майстерності. Як 
наслідок, уже у 16–19-річному віці юні футболісти 
демонструють функціональні можливості, майже 
ідентичні показникам дорослих спортсменів, тому 
що за величиною фізичних навантажень у «пере-
хідному» періоді (насамперед за інтенсивністю й 
об’ємами тренувальної та змагальної діяльності) 
юнаки практично наближаються до вимог профе-
сійного футболу. Це призводить до великої кілько-
сті випадків перенапруження й перетренованості 
серед перспективної молоді. Як наслідок, у «пере-
хідному» періоді футбольну діяльність завершу-
ють понад 60% молодих спортсменів.

Тому в навчально-тренувальному процесі було 
зроблено акцент на розвитку загальної та спеці-
альної витривалості, швидкісно-силових здібнос-
тей і швидкості. Це здійснювали завдяки добору 
оптимальних фізичних навантажень (показник 
ЧСС на тренуваннях не перевищував позначку 
160 уд/хв, при роботі на вдосконалення швидкіс-
них здібностей – не більше ніж 185 уд/хв).

Був запропонований 20-денний цикл. Він не є 
випадковим. Побудова навчально-тренувального 
процесу за схемою 20-денних циклів є раціональ-
ними для короткочасного планування наваль-
но-тренувального процесу, в якому досягається 
перебудова у функціональному стані спортсменів 
і рівні їхньої фізичної підготовленості.

У тренувальному процесі ми застосовували 
серії ігрових вправ різної складності, які вимагали 
участі різної кількості футболістів для вирішення 
тактичних дій у грі. У зв’язку з цим тривалість 
ігрових серій була неоднаковою, як і кількість 
повторень у самій серії. Ця структура дій здійсню-
валася з максимальною інтенсивністю, за трива-
лістю – короткочасна (8–10 с). Виконання такої 
вправи в серії, тривалість якої 13–15 хв, передба-
чало 30–40 повторень.

Такий вплив викликав значні зрушення в орга-
нізмі, і замість розвитку швидкості (за незначної 

кількості повторень) і вдосконалення техніки 
володіння м’ячем розвивалася спеціальна витри-
валість. Спеціальна витривалість є основою 
успіху і головним завданням підготовчого періоду 
підготовки футболістів.

Для досягнення мети вдосконалення рівня 
загальної та спеціальної витривалості застосову-
вали короткочасні та високоінтенсивні вправи у 
двійках, трійках та ін., які виконувалися від одних 
воріт до других зі зміною позиції із завершаль-
ними ударами у бік воріт.

Побудова навчально-тренувального процесу 
мала таке поєднання мікроциклів та інтенсивності 
навантаження за днями («характер маятнику»).

Перший тиждень – втягувальний неділь-
ний мікроцикл. Інтенсивність навантаження  
(1 день – мала, 2 – середня, 3 – середня, 4 – велика, 
5 – середня, 6 – середня). Вдосконаленню техні-
ко-тактичних дій відводився один день у мікро-
циклі. Другий – базовий тижневий мікроцикл. 
Інтенсивність навантаження (1 день – велика 
або середня, 2 – велика, 3 – середня або велика,  
4 – велика, 5 – середня, 6 – велика). Вдоскона-
ленню техніко-тактичних дій відводилося два дні. 
Третій – ударний тижневий мікроцикл. Інтенсив-
ність навантаження: 1 день – середня або велика, 
2 – середня, 3 – середня, 4 – середня або велика, 
5 – середня, 6 – середня або велика. Вдоскона-
ленню техніко-тактичним дій відводилося три дні 
у мікроциклі.

Такі блоки повторювалися протягом 20 тижнів.
У дослідженні взяли участь юнаки 16–18 років 

у загальній кількості 18 осіб.
Виклад основного матеріалу. Було здійснено 

аналіз загальної фізичної підготовленості футбо-
лістів під впливом розробленої моделі побудови 
навчально-тренувального процесу (табл. 1).

Встановлено позитивну динаміку приросту 
показників провідних фізичних якостей футболіс-
тів наприкінці підготовчого періоду. Виявлена най-
більша динаміка приросту показників загальної та 
швидкісної витривалості, а також швидкісно-сило-
вих якостей. Проте достовірних змін не виявлено 
за жодним із показників. У тесті Купера виявлено 
тенденцію до достовірності. Отримані показники 
свідчать, що найбільша динаміка приросту показ-
ників спостерігається у прояві швидкісно-силових 
якостей, загальної та швидкісної витривалості під 
впливом розробленої моделі побудови навчаль-
но-тренувального процесу футболістів.

Отже, відповідна побудова планування тре-
нувальних навантажень у підготовчому періоді 
кваліфікованих футболістів вплинула на розви-
ток аеробної витривалості, приріст показників 
становить 7%, анаеробно-алактатної (швидкісно- 
силової) – від 3,1 до 5,0%, анаеробно-гліколітич-
ної (швидкісної витривалості) – 6 % (див. табл. 1).
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Для оцінки ефективності розробленої моделі 
побудови навчально-тренувального процесу  
підготовки футболістів також було оцінено функ-
ціональні показники спортсменів і рівень робото- 
здатності на початку і наприкінці дослідження.

Відповідно до табл. 2 середнє значення показ-
ника життєвого індексу у юнаків наприкінці 
підготовчого періоду покращилося і становило 
58,3+1,89 (середній рівень) порівняно з початком 
дослідження – 46,2+1,24 (нижче середнього).

Між показникам на початку і наприкінці 
навчального року виявлена достовірна різниця  
(t =5,35). Відносний приріст за цим показником 
становить 26,19%.

Відповідно до табл. 3 середнє значення показ-
ника одномоментної функціональної проби (ОФП) 
у юнаків наприкінці дослідження покращилося  
і становило 36,11+2,91 уд/хв (добрий рівень)  
порівняно з початком навчального року – 
49,34+2,50 уд/хв (задовільний рівень).

Між показникам на початку і наприкінці 
навчального року виявлена достовірна різниця  
(t =3,45).

Також зазнав позитивних змін у межах вікової 
норми такий показник, як коефіцієнт економіч-
ності кровообігу (КЕК). На початку навчального 
року він становив 3250±29,02  ум.од, а напри-
кінці – 3650±19,45ум.од, і це вище за норму 
(табл. 4).

Показник проби Руф’є відповідав задовіль-
ному рівню (20,9±0,67ум.од) на початку навчаль-
ного року, а під впливом занять покращився, і його 
значення становило 10,98±0,45 ум.од (добре). Він 
зазнав достовірних змін (див. табл. 5).

Отже, за всіма показниками, що характеризу-
ють діяльність серцево-судинної системи, також 
відбулися позитивні зміни. За пробою Руф’є від-
значено найбільший відносний приріст (47,46%). 
Відповідно до табл. 5 та рис. 1 приріст всіх показ-
ників перевищував 10%.

Згідно із табл. 6, де зазначені показники юнаків 
за індексом Скібінського, що характеризує потен-
ційні можливості системи зовнішнього дихання, 
її стійкість до гіпоксії і, певною мірою, рівень 
узгодженості функціонування із системою крово-
обігу, встановлено таке.

Таблиця 1
Динаміка показників фізичної підготовленості футболістів ( X +m, t)

№ Показник Початок 
підготовчого періоду t Кінець  

підготовчого періоду %

1 Біг 30 м, с 4,47±0,4 0,52 4,43±0,3 0,7
2 Біг 15 м із місця, с 2,20±0,9 1,07 2,23±0,3 3
3 Біг 15 м із ходу, с 1,89±0,2 0,18 1,87±0,1 0,9
4 Стрибок із місця, см 2,34±0,5 1,12 2,41±0,9 3,1
5 П’ятикратний стрибок, см 12,3±0,3 0,78 13,5±,05 5,0
6 7x50 м, с 67,3±1,8 0,98 65,4±1,8 6
7 Тест Купера 2900±123 1,89 3250±138 7

Таблиця 2
Показники життєвого індексу футболістів на різних етапах дослідження ( X +m, t)

Показник Початок  
дослідження t Кінець  

дослідження
Приріст,

%

Життєвий індекс, мл/кг 46,2+1,24
нижче середнього 5,35 58,3+1,89

середній 26,19

Таблиця 3
Показники одномоментної функціональної проби футболістів на різних етапах дослідження(X +m, t)

Показник Початок  
дослідження t Кінець  

дослідження
Приріст,

%

Одномоментна функціональна проба (уд/хв) 49,34+2,50
задовільно 3,45 36,11+2,91

добре 26,81

Таблиця 4
Показники коефіцієнту економічності кровообігу футболістів на різних етапах дослідження (X +m, t)

Показник Початок  
дослідження t Кінець  

дослідження
Приріст,

%

КЕК, ум.од. 3250±29,02
норма 11,45 3650±19,45

вище норми 12,31



164

Вісник Запорізького національного університету. Фізичне виховання та спорт. № 2 (2020) ISSN 2663-5925

Отже, середні значення індексу Скібінського 
юнаків на всіх етапах дослідження відпові-
дали віковій нормі, проте показник на початку 
навчального року відповідав крайньому зна-
ченню вікової норми (1500+14,34 у.о.). Середнє 
значення наприкінці навчального року покра-
щилося і становило вже 3200+12,45 у.о. Вияв-
лено достовірні зміни за показником індексу 
Скібінського (t=89,52).

Також оцінювали рівень функціональних 
можливостей системи дихання юнаків на основі 
показників проб Штанге – Генчі (табл. 7).

Отже, показник проби Штанге у юнаків напри-
кінці навчального року покращився і становив 
уже 86,15±8,41 с порівняно із початком навчаль-
ного року (59,12+8,14 с).

Середнє значення показника проби Генчі на 
початку навчального року становило 48,24+6,24 с. 
Наприкінці – 39,14+13,24 с. Порівнюючи значення 
юнаків із літературними даними, ми виявили, що 
вони вищі за вікову норму на всіх етапах дослі-
дження. Виявлена достовірність розбіжностей 
між показниками наприкінці дослідження.

У табл. 8 подано результати оцінки показника 
ЖЄЛ юнаків на різних етапах дослідження. Показ-
ники як на початку, так і наприкінці навчального 
року відповідали віковій нормі. Виявлена тенден-
ція до достовірності між показниками наприкінці 
дослідження (t=1,91). Найбільший відносний 
приріст у юнаків зафіксовано за індексом Скібін-
ського (101,2%), за пробами Штанге і Генче, від-
повідно 45,72 і 49,96%.

Таблиця 5
Показники проби Руф’є футболістів на різних етапах дослідження ( X +m, t)

Показник Початок  
дослідження t Кінець  

дослідження
Приріст,

%
Проба Руф’є

(ум.од.)
20,9±0,67

незадовільно 12,29 10,98±0,45
добре 47,46

Таблиця 6
Показники індексу Скібінського футболістів на різних етапах дослідження ( X +m, t)

Показник Початок  
навчального року t Кінець  

навчального року
Приріст,

%
Індекс Скібінського (у.о) 1500+14,34 19,52 3200+12,45 101,2

Таблиця 7
Оцінка функціонального стану системи зовнішнього дихання футболістів 

на різних етапах дослідження ( X +m, t)

№ Показник Початок  
навчального року t Кінець  

навчального року
Приріст,

%
1 Штанге (с) 59,12+8,14 2,31 86,15 ± 8,41 45,72
2 Генчі (с) 48,24+6,24 2,92 72,34 ± 5,42 49,96

Таблиця 8
Показники ЖЄЛ футболістів на різних етапах дослідження ( X +m, t)

Показник Початок навчального 
року t Кінець навчального 

року
Приріст,

%
ЖЕЛ (л) 2,56+0,44 1,91 3,44+0,14 34,38

Таблиця 9
Динаміка показників фізичної працездатності (PWC170) 

і максимального споживання кисню (МСК) футболістів ( X +m, t)
№ 
з/п Показники Підготовчий період tП К
1. Абсолютна фізична працездатність (аPWC170), кгм/хв 412,05±11,2 711,45±10,5* 12,4
2. Відносна фізична працездатність (вPWC170), кгм/хв./кг 6,10±0,6 12,9±0,5* 3,2
3. Абсолютне максимальне споживання кисню (аМСК), мл/хв 2000,5±18,9 3100,5±19,1* 6,11

4. Відносне максимальне споживання кисню (вМСК), мл/хв/кг 36,3±1,7
нижче середнього

50,2±1,3*
середній 2,14

Примітка: */ достовірні розбіжності між показниками
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Середні значення як абсолютної, так і від-
носної працездатності, абсолютне та відносне 
максимальне споживання кисню достовірно 
підвищилися наприкінці підготовчого періоду 
(табл. 9).

Висновки. Експериментальним шляхом дове-
дено ефективність розробленої моделі побудови 
навчально-тренувального процесу підготовки 
футболістів 16–18 років у підготовчому періоді 
річного макроциклу.
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Відповідно до фундаментальних наукових досліджень теорії спорту, 
зокрема гандболу, нами визначені структурно-функціональні складові 
частини, що передбачають ефективну реалізацію навчально-тренувального 
процесу на різних етапах багаторічного удосконалення спортсменів: 
аналіз і порівняння наявного рівня підготовленості, інформативний 
контроль, втілення раціональних складників системи підготовки через 
побудову нових програм, з’ясування відповідності отриманих результатів 
спонукаючим запитам. В основу авторської програми удосконалення 
спеціальної фізичної підготовки кваліфікованих гандболістів у 
змагальному періоді макроциклу підготовки було покладено теоретико-
методичні основи підготовки спортсменів. За умов побудови програми 

Ключові слова: гандбол, 
спеціальна фізична 
підготовленість, макроцикл, 
програма, контрольні вправи.
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дослідження були обмежені впливи окремих аспектів навчально-тренувального процесу на кваліфікованих 
гандболістів. Мета дослідження: удосконалення спеціальної фізичної підготовки кваліфікованих гандболістів 
у змагальному періоді макроциклу підготовки. Методи дослідження: теоретичного аналізу, синтезу й 
узагальнення; порівняння й аналогій; документування та протоколювання; педагогічного спостереження 
(із використанням інструментальних методик і відеоаналізу); педагогічного експерименту; математико-
статистичної обробки даних. Ефективність авторської програми порівняно із традиційною засвідчена 
достовірними (р<0,05–0,01) приростами загальнокомандних показників (6,9 до 35,5%) і показників 
кваліфікованих гандболістів за окремими ігровими амплуа (6,1–34,3%) згідно з результатами більшості 
контрольних вправ із визначення рівня спеціальної фізичної підготовленості. Результати педагогічного 
експерименту засвідчили покращення загальнокомандних показників кваліфікованих гандболістів за 
експериментальною програмою у контрольних вправах «Спеціальний гандбольний кидковий тест» і 
«Комплексна вправа» (7,5–13,8% при р<0,05) і перевагу ефективності авторської програми над традиційною 
у всіх контрольних вправах із визначення технічної майстерності (8,0–15,8% при р<0,05).
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In accordance with the basic scientific research of sports theory and, in particular, 
handball, we have identified structural and functional components which 
provide effective implementation of the training process at different stages of 
long-term improvement of athletes: analysis and comparison of existing level 
of training, informative control, implementation of rational training system 
through creation of new programs, finding out the compliance of the obtained 
results with motivating requests. The author’s program for improving the 
special physical fitness of qualified handball players in the competitive period 
of the training macrocycle was based on the theoretical and methodological 
foundations of athletes’ training. The purpose of the study: improvement of the 
special physical fitness of qualified handball players in the competitive period 
of the training macrocycle. Research methods: theoretical analysis, synthesis 
and generalization; comparisons and analogies; documentation and recording; 
pedagogical monitoring (using instrumental techniques and video analysis); 
pedagogical experiment; mathematical and statistical data processing. The 
effectiveness of author’s program in comparison with the traditional one 
is evidenced by reliable (p<0.05–0.01) growth of team indicators (6.9 to 
35.5%) and indicators of qualified handball players for individual game roles 
(6.1–34.3%) according to the results of most control exercises to determine 
special physical fitness. The results of the pedagogical experiment showed the 
improvement of team performance of qualified handball players according to 
the results of the experimental program in control exercises “Special handball 
throwing test” and “Complex exercise” (7.5–13.8% at p<0.05) and the 
advantage of the author’s program over traditional one in all control exercises 
to determine technical skills (8.0–15.8% at p<0.05).

Key words: handball, special 
physical fitness, macrocycle, 
program, control exercises.

Вступ. Сучасний гандбол характеризується 
різким зростанням конкуренції команд на сві-
товій арені та в Україні, що зумовлює вдоскона-
лення змагальної діяльності та підвищення вимог 
до підготовленості кваліфікованих спортсменів. 
Система підготовки спортсменів повинна адек-
ватно реагувати на зміни у правилах і структурі 
та змісті змагальної діяльності у кожному виді 
спорту [13].

Більшість наукових праць, що стосуються роз-
витку гандболу, пов’язані насамперед із удоско-
наленням його окремих аспектів: фізичної [5; 10],  
техніко-тактичної [1; 2], функціональної [17], 
психічної підготовки [6; 8], а також змагальної 
діяльності загалом [3; 9]. Проте ці дослідження 
не враховують неперервного удосконалення цього 
виду спорту, а також суттєвих змін у динаміці зма-
гальної діяльності протягом останніх років.

Успішна реалізація тренувальних програм 
значною мірою залежить від якості її розробки та 
втілення у тренувальний процес [8; 15]. Традицій-
ний підхід до побудови навчально-тренувального 
процесу передбачає поділ його на логічні струк-
турні частини: окремих тренувальних занять, 
мікро- мезо-, макроциклів із характерною чіткою 
направленістю тренувальних впливів [12; 14]. Так, 
вченими зверталася увага на важливість впрова-
дження у навчально-тренувальний процес відпо-
відних силових програм для покращення навиків 
гандболістів для швидкості кидка [11]. Хоча нау-

ковці оцінили [15] і підтвердили [5] різні базові 
рухові навички як вирішальні фактори продуктив-
ності, довідавшись, що дрібна моторика у верхніх 
кінцівках може мати важливе значення для гри.

Одним із основних напрямів удосконалення 
системи тренувального процесу у гандболі є 
розробка та застосування науково-обґрунтова-
них програм підготовки з урахуванням різних її 
сторін. У теорії спортивних ігор використовують 
різні підходи та критерії для оцінки чинників, які 
впливають на ефективність змагальної діяльності 
кваліфікованих гандболістів. За реальних умов 
змагальної діяльності, за відносної рівноваги в 
різних аспектах підготовленості успіху досягає 
команда з вищим рівнем ефективної реалізації 
техніко-тактичних дій, що вдається лише за вда-
лої спеціальної фізичної підготовленості.

Потребують вивчення науково-практичні 
питання удосконалення спеціальної фізичної 
підготовки кваліфікованих гандболістів, що доз-
волить підвищити результативність змагальної 
діяльності упродовж тривалого періоду безпосе-
редніх змагань, характерних для гандболу.

Мета дослідження – удосконалення спеціаль-
ної фізичної підготовки кваліфікованих гандболіс-
тів у змагальному періоді макроциклу підготовки.

Завдання дослідження:
1. Визначити актуальні науково-практичні 

завдання спеціальної фізичної підготовки квалі-
фікованих гандболістів.
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2. Розробити й експериментально перевірити 
авторську програму удосконалення спеціальної 
фізичної підготовки кваліфікованих гандболістів 
у змагальному періоді макроциклу.

Об’єкт дослідження – система підготовки ква-
ліфікованих гандболістів.

Предмет дослідження – показники спеціальної 
фізичної підготовки кваліфікованих гандболістів.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Авторська програма була розділена за: 1) струк-
турою окремого тренувального заняття, 2) струк-
турою окремого тренувального дня і мікроциклу;  
3) мезоструктурою – структурою етапів трену-
вання, які включали ряд мікроциклів (сумарною 
тривалістю близько місяця); 4) змагальним періо-
дом макроциклу – структурою тренувального 
циклу, що збігався із тривалістю Чемпіонату 
Суперліги України серед жіночих команд із ганд-
болу (сезон 2018–2019 рр.) (рис. 1).

У побудові спортивної підготовки в межах 
авторської програми цілісність тренувального 
процесу забезпечувалася на основі загально-
прийнятої структури, яка становить відносно 
стійкий порядок об’єднання компонентів, їх 
закономірне відношення один з одним і загальну 
послідовність [2; 6]. Структура тренування харак-
теризувалася порядком взаємозв’язку елементів 
змісту тренування; необхідним співвідношенням 
параметрів тренувального навантаження (кількіс-
них і якісних характеристик обсягу та інтенсив-
ності); певною послідовністю різних ланок трену-
вального процесу (окремих занять і їхніх частин, 
етапів, періодів, циклів) [1; 4; 9].

У процесі реалізації авторської програми у 
змагальному періоді макроциклу спортсмени 
отримували повну інформацію про правильність, 
раціональність, тактичну доцільність виконання 

кожного прийому або дії. Виходячи із цього, тео-
ретична підготовка гравців збігалася за спрямо-
ваністю із загальною програмою їх підготовки. 
Зазначимо, що відмінностей авторської та тра-
диційної програми у цій складовій частині не 
відбулося. Враховуючи кваліфікаційний рівень 
спортсменів, ми усвідомлено не поглиблювали 
теоретичну інформацію про зміст і спрямова-
ність окремих результативно-значущих техніко- 
тактичних дій.

Аналіз показників спеціальної фізичної під-
готовленості кваліфікованих гандболістів після 
використання авторської програми у змагальному 
періоді макроциклу (сезон 2018–2019 рр. Чемпіо-
нату суперліги України серед чоловічих команд із 
гандболу) вказав на вищу ефективність запропо-
нованої програми (табл. 1).

При порівнянні кінцевих показників квалі-
фікованих гандболістів на першому та другому 
етапі основного дослідження встановлено істотні 
(р<0,05) прирости показників спортсменів у таких 
контрольних вправах: «Човниковий біг на дистан-
цію 100 м», «Потрійний стрибок з місця», «Кидок 
набивного м’яча 1 кг», «Тест Купера», «Світловий 
тест 1», «Світловий тест 2» та «Тест Шульте».

Попри це, загальнокомандні показники у таких 
вправах, як «Човниковий біг» і «Потрійний стри-
бок із місця» мають суттєві відмінності між кінце-
вими показниками спортсменів на першому етапі 
та початковими показниками на другому етапі 
основного дослідження (26,3 і 25,3 с та 612 і 667 см  
відповідно). Це свідчить про те, що основні зміни, 
які відбулися у рівні підготовленості кваліфіко-
ваних гандболістів у цих контрольних вправах, 
є результатом реалізації підготовчого періоду 
макроциклу, що передував змагальному періоду 
макроциклу 2018–2019 рр.

Рис. 1. Розподіл авторської програми за структурою
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Відзначимо, що у нашому дослідженні зміни 
були внесені виключно до програми підготовки 
кваліфікованих гандболістів у змагальному пері-
оді макроциклу. Структура та зміст підготовчого 
періоду макроциклу спортсменів упродовж дослі-
дження залишалися сталими на першому та дру-
гому етапах.

Таким чином, можна припустити, що програма 
підготовчого періоду макроциклу та її трену-
вальні впливи загалом чинять позитивний вплив 
на рівень підготовленості спортсменів. Це під-
тверджують фундаментальні дослідження у сис-
темі річної підготовки спортсменів [3; 7]. Окрім 
цього, отримані показники на початку реалізації 
авторської програми (змагальний період макро-
циклу, серпень 2018 р.) засвідчили оптимальний 
рівень кваліфікованих гандболістів за показни-
ками спеціальної фізичної підготовленості та 
функціональним станом, що є закономірним з 
огляду на принципи побудови багаторічної підго-
товки спортсменів. Поряд із цим нами отримано 
додаткове підтвердження актуальності нашого 
дослідження, що полягало у зниженні основних 
загальнокомандних показників кваліфікова-

них гандболістів впродовж змагального періоду 
макроциклу 2017–2018 рр.

Порівнюючи ефективність програм у змагаль-
ному періоді на різних етапах дослідження, варто 
відзначити, що авторська програма довела свій 
позитивний вплив (р<0,05) у контрольних впра-
вах «Човниковий біг на дистанцію 100 м» (при-
ріст 0,7 с), «Потрійний стрибок із місця» (приріст 
34 см) і «Тест Купера» (приріст 113 м).

Контроль координаційних здібностей (кон-
трольні вправи «Світловий тест 1», «Світловий 
тест 2» і «Тест Шульте») на завершальному етапі 
дослідження дозволив стверджувати, що за знач-
ного спаду підготовленості спортсменів під впли-
вом традиційної програми застосування авторської 
програми дало змогу стабілізувати ці показники 
після змагального періоду макроциклу на другому 
етапі основного дослідження. Це підтверджено 
незначними приростами (р>0,05) у рівні підготов-
леності кваліфікованих гандболістів.

Висновки. Авторська програма застосовува-
лася при сталості загального часу, виділеного на 
навчально-тренувальну діяльність, тривалості та 
кількості тренувальних занять, співвідношенні 

Таблиця 1
Динаміка загальнокомандних показників спеціальної фізичної підготовленості 

кваліфікованих гандболістів протягом дослідження (n=34)

№ Контрольна 
вправа Е

та
пи

 
до

сл
ід

ж
ен

ня
*

Показники

Рі
зн

иц
я,

 %

р 3

початкові р 1 кінцеві р 2

1 Біг на 30 м із 
високого старту, с

І 4,7±0,1 >0,05 4,5±0,2 >0,05 4,3 >0,05
ІІ 4,4±0,3 4,3±0,3 2,2 >0,05

2 Човниковий біг на 
дистанцію 100 м, с

І 27,1±0,5 <0,05 26,3±0,8 <0,05 3,0 >0,05
ІІ 25,3±0,7 24,6±0,6 5,1 <0,05

3 Стрибок у довжину 
з місця, см

І 200±10,1 >0,05 195±7,5 >0,05 -2,5 >0,05
ІІ 201±13,0 194±11,8 -3,5 >0,05

4 Потрійний стрибок 
із місця, см

І 626±14,5 <0,05 612±9,1 <0,05 -2,2 >0,05
ІІ 667±17,3 701±13,9 5,1 <0,05

5 Кидок набивного 
м’яча 1 кг, см

І 683±82 >0,05 642±29 <0,05 -5,9 >0,05
ІІ 734±56 728±42 -0,8 >0,05

6 Тест Купера, м І 2340±210 >0,05 2270±155 <0,05 -3,0 >0,05
ІІ 2313±151 2426±139 4,9 <0,05

7 Світловий тест 1, 
рази

І 10,4±0,7 >0,05 8,6±0,8 <0,05 -17,3 <0,05
ІІ 10,7±0,6 11,0±1,0 2,8 >0,05

8 Світловий тест 2, 
рази

І 10,0±1,0 >0,05 7,9±0,7 <0,05 -21,0 <0,05
ІІ 10,5±1,1 10,6±0,8 0,1 >0,05

9 Тест Шульте, с І 51,2±4,3 >0,05 56,5±3,3 <0,05 -10,3 >0,05
ІІ 47,3±5,2 48,9±4,4 -3,4 >0,05

Примітки: * – на І етапі використана традиційна програма, на ІІ етапі – авторська програма; р1 – істотність 
відмінностей між початковими результатами гандболістів першого та другого етапів дослідження; р2 – істотність 
відмінностей між кінцевими результатами гандболістів першого та другого етапів дослідження; р3 – істотність 
відмінностей між початковими та кінцевими результатами гандболістів на визначеному етапі дослідження
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часу частин тренувального заняття, основної спря-
мованості засобів тренування в особливостях, що 
полягали у збільшенні частки використання гру-
пової форми організації тренувальних вправ; у 

диференціації інтенсивності підготовки відпо-
відно до якісного рівня майстерності команди 
суперника; у перерозподілі інтенсивності наван-
таження у межах тренувальних засобів.
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Розвиток баскетболу в Європі сьогодні, як і інших популярних видів 
спорту, зазнає впливу внутрішньоорганізаційних процесів (відбуваються 
всередині керівних його організацій) і зовнішніх факторів (змін у світовій 
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економіці та політиці тощо), які не завжди є сприятливими. Водночас спостерігається значуща спонсорська 
підтримка керівних його організацій  з боку різних корпорацій і фірм. Це дозволяє підтримувати економічний 
потенціал розвитку баскетболу, а отже, і спортивний компонент на належному рівні. Мета – виявити особливості 
економічної діяльності керівних баскетбольних організацій у Європі. Використовувалися здебільшого матеріали 
Інтернету й окремих навчально-методичних і наукових праць. Методи досліджень: аналіз та узагальнення 
даних; теоретична інтерпретація та пояснення; аналіз документальних матеріалів. Європейський баскетбол 
сьогодні розвивається під егідою двох керівних організацій International Basketball Federation та Union des 
Ligues Européennes de Basket-Ball. Перша більшою мірою зосереджена на міжнародному спортивному ринку, 
тобто прагне розповсюдження і популяризації виду спорту, друга зорієнтована на комерційну складову частину 
і розвиток баскетболу на професійній основі. Водночас між ними спостерігається конкуренція і неузгодженість 
у формуванні календарів змагань, що провокує значну кількість конфліктних ситуацій. Union des Ligues 
Européennes de Basket-Ball у фінансовому плані має кращий ресурс і проводить під своєю егідою змагання 
вищих рангів, тоді як International Basketball Federation певною мірою відстає у цих аспектах. Змагання під її 
егідою мають нижчий рейтинг, а отже, і нижчу популярність серед талановитих баскетболістів. Економічний 
потенціал обом організаціям сьогодні допомагають утримувати вартісні контракти зі спонсорськими 
організаціями. Union des Ligues Européennes de Basket-Ball має активні угоди з Turkish Airlines, Integrated 
Medical Group , DenizBank, WKT. International Basketball Federation співпрацює у цьому напрямі з Perform, 
Tencent, Аерофлот, Ganten, Molten та Wilson, Tissot, Wanda Group і TCL. Остання користується і фінансовою 
підтримкою Міжнародного олімпійського комітету. Підписані контракти здебільшого стосуються проведення 
окремих змагань, проте ними передбачено співпрацю на мільйони доларів і здебільшого упродовж кількох 
сезонів. Тому, незважаючи на достатньо складні економічні умови, обидві організації все ж утримують свій 
економічний потенціал на належному рівні.
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The development of basketball in Europe today, as well as other popular 
sports, is affected by internal organizational processes (occurring within its 
leading organizations) and external factors (changes in the world economics 
and politics, etc.), which are not always conducive. At the same time, there 
is significant sponsorship of International Basketball Federation (FIBA) and 
Union des Ligues Européennes de Basket-Ball (ULEB) by various corporations 
and firms. This allows to maintain the economic potential of basketball 
development, and therefore – the sport component at the appropriate level. 
Purpose: to identify the features of economic activity of leading basketball 
organizations in Europe. There were mostly used materials of the Internet 
and separate educational, methodical and scientific works. Research methods: 
data analysis and generalization; theoretical interpretation and explanation; 
analysis of documentary materials. European basketball is developed under 
the patronage of two leading organizations – FIBA and ULEB. The first one 
is focused on the international sports market, namely seeks to disseminate and 
promote the sport, and the second one is focused on the commercial component 
and the development of basketball on a professional basis. There is opposition 
and inconsistency in the formation of competition calendars, which provokes 
a significant number of conflict situations. ULEB has slightly better financial 
resources and holds high-level competitions under its patronage, while FIBA 
to some extent lags behind in these aspects. Competitions under its patronage 
have a lower rating and therefore lower popularity among talented basketball 
players. Expensive contracts with sponsoring organizations today help to 
maintain the economic potential of both organizations. ULEB has active 
agreements with Turkish Airlines, Integrated Medical Group, DenizBank, 
WKT. Instead, FIBA works with Perform, Tencent, Aeroflot, Ganten, Molten 
and Wilson, Tissot, Wanda Group and TCL. In addition, the last one enjoys the 
financial support of the International Olympic Committee. The signed contracts 
are mostly for ceparate competitions, but the cooperation involves millions 
dollars and in most cases, the contracts are concluded for several seasons in 
advance. Therefore, despite the rather difficult economic conditions, both 
organizations still maintain their economic potential at the appropriate level.

Key words: FIBA, ULEB, 
resource, sponsorship, 
competition.
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Вступ. У сучасному світі відбуваються інтен-
сивні зміни. Різні суспільні події визначають тен-
денції, які спричиняють перебудову всередині 
соціальних процесів і явищ. У цей перелік потра-

пляє і спорт. Зокрема, в останні роки спостеріга-
ються зміни в різних показниках функціонування 
провідних організацій спорту, відповідно вияв-
лення тих, котрі здатні «вижити» за достатньо 
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складних соціально-економічних умов, провадячи 
ефективну внутрішню і зовнішню політику [3].

Будучи одним із найпопулярніших видів спорту 
в Європі, баскетбол зазнає відчутних впливів. 
Якщо, до прикладу, американська NBA незначно 
залежна від економічних змін всередині держави, 
оскільки знаходиться здебільшого на самозабезпе-
ченні, то європейські організації більшою мірою 
залежать від вимог, які диктує держава [5; 19].

Сьогодні пандемія COVID-19, що внесла свої 
корективи у світову економіку останніх двох років, 
суттєво впливає і на розвиток європейського бас-
кетболу. Змагання, які є основним інструментом 
прибутків, скасовуються через негативну дина-
міку розповсюдження захворювання, а отже, і 
FIBA (International Basketball Federation), і ULEB 
(Union des Ligues Européennes de Basket-Ball) як 
керівні організації баскетболу в Європі зазнають 
збитків. Водночас розвиток європейського бас-
кетболу – це справа не лише останніх двох років. 
Існуючі баскетбольні організації тривалий час 
заручалися спонсорською підтримкою великих 
корпорацій і фірм, яка досі відіграє важливу роль 
у розвитку виду спорту, адже саме економічне 
становище керівних спортивних організацій має 
першочергове значення і для формування якіс-
ного рівня спортивної складової частини. Отже, 
достатньо цікавим та актуальним виявляється 
визначення ключових аспектів такої співпраці 
та перспективних можливостей подальшого роз-
витку баскетболу на теренах Європи.

Мета – виявити особливості сучасної еконо-
мічної діяльності керівних баскетбольних органі-
зацій у Європі.

Матеріал і методи дослідження. Дослідження 
проводилося на основі інформації з Інтернет-ме-
режі: офіційних сайтів організацій європейського 
баскетболу, вітчизняних та іноземних публікацій. 
Для реалізації сформульованої мети нами вико-
ристовувалися такі методи досліджень: аналіз та 
узагальнення даних; теоретична інтерпретація та 
пояснення; аналіз документальних матеріалів.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Досі у Європі баскетбол не зміг стати сферою біз-
несу, оскільки не приносить значних прибутків. 
На відміну від США із принципом «аматорський 
спорт – студентський, професійний спорт – елітна 
суперліга», у Європі домінує територіально-кор-
поративний підхід. Тут баскетбольні клуби або 
є підрозділами великих футбольних клубів, або 
знаходяться на утриманні компаній, муніципаль-
них структур або ж приватних спонсорів. Про це 
говорять самі назви провідних європейських клу-
бів. Баскетбольні клуби «Реал Мадрид», «Барсе-
лона», «Маккабі», «Панатінаїкос», «Фенербахче» 
та інші добре знайомі за футбольними клубами, а 
такі назви, як «Ефес Пілсен», «Емпоріо Армані», 

«Бенеттон» або «Монтепаскі» відразу асоціюються 
з відомими брендами спортивного одягу, алкоголю, 
моди, банків і т. д. Навіть у назву головного клуб-
ного турніру «Euroleague» із 2010 р. введено назву 
головного його спонсора (Turkish Airlines). Упро-
довж 10 років турнір мав назву «Turkish Airlines 
Euroleague». З цією компанією контракт був під-
писаний спершу на п’ять років вартістю у 15 млн 
євро, а потім продовжений ще до 2020 р. У 2020 р. 
співпраця між двома організаціями спершу була 
припинена через складну економічну ситуацію, 
спричинену обмежувальними заходами у зв’язку з 
пандемією COVID-19 [7], проте вже в липні цього 
ж року Turkish Airlines вирішили підписати нову 
угоду на 5 років (до 2025 р.) [10].

На відміну від північноамериканського, у 
європейському баскетболі склалася тенденція, 
яка полягає в тому, що він не може заробити 
стільки грошей, скільки потрібно на утримання 
гравців. До прикладу, у сезоні 2014/2015 два 
флагмана Євроліги – мадридський «Реал» і клуб 
«Барселона» – зазнали великих збитків. Збитки 
«Реала» склали 28 млн євро, «Барселони» –  
22 млн. Цікавим є факт, що вони були перекриті 
за рахунок доходів саме футбольних клубів. Зага-
лом у Європі заробітні плати баскетболістів сут-
тєво відрізняються від американських. Станом 
на сезон 2019/2020 найкращий гравець Євроліги 
Олексій Швед («Хімки») отримує 4 млн доларів, 
на другому місці іспанець Серхіо Юль 3,08 млн 
доларів і на третьому – Нандо Де Коло який грає 
за «ЦСКА» – 2,78 млн доларів. Водночас у NBA 
перша сімка найвисокооплачуваніших гравців 
(Леброн Джеймс (№ 7), Джеймс Харден (№ 6), 
Джон Уолл (№ 5), Кевін Дюрент (№ 4), Расселл 
Уестбрук (№ 3), Кріс Пол (№ 2), Стефен Каррі 
(№ 1)) отримують від 37,4 до 40,2 млн дол. і навіть 
50-й гравець цього рейтингу (Віктор Оладіпо) має 
річну зарплату 21 млн дол. [12].

Кількість глядачів матчів Євроліги та розміри 
спонсорських договорів ростуть, але повільно. 
За даними баскетбольного сайту [18], телевізійні 
контракти Євроліги оцінюються у 16 млн євро, що 
втричі менше, аніж контракти Кубка європейських 
націй із регбі. Ситуація ускладнюється тим, що у 
Європі протистоять один одному континентальна 
федерація FIBA-Europe (включає 50 національних 
баскетбольних федерацій) і професійна структура 
ULEB (включає 15 баскетбольних ліг), створена 
в 1991 р. з метою проведення елітних турні-
рів для кращих команд континенту. Під егідою  
ULEB сьогодні проводиться турнір  Євро-
ліги (16 команд) і Кубок Європи з баскетболу  
(24 команди), і це турніри першого та другого рів-
нів відповідно. FIBA-Europe проводить так званий 
Кубок виклику FIBA (Ліга чемпіонів FIBA), який 
є третім у рейтингу. Отже, команди, котрі мають 



177

Bulletin of Zaporizhzhia National University. Physical Education and Sports. № 2 (2020) ISSN 2663-5925

найвищий рейтинг у своїх національних чи регі-
ональних іграх, змагаються у Євролізі, команди з 
нижчим і найнижчим рейтингом – у Кубку Європи 
та Кубку виклику FIBA [11].

Варто зазначити, що у 2019 р. FIBA запропо-
нувала провідним клубам 30 млн євро за участь у 
своїй Лізі чемпіонів, але Євроліга перекрила цю 
пропозицію, запропонувавши клубам 50 млн. Для 
тих 32 команд, які є нижчими в рейтингу і які все 
ж вирішили зіграти в Лізі чемпіонів, FIBA надано 
призовий фонд 4,42 млн євро. Ціни на квитки є 
доступними для всіх. З метою порівняння також 
варто відзначити, що у Європі у квитковому біз-
несі надають перевагу більше разовим квиткам, 
ніж абонементам, на відміну від північно-амери-
канської моделі, де все навпаки. До прикладу, на 
Кубку світу FIBA 2019 квиток на класифікаційні 
ігри коштував 5 євро, а на півфінали та фінали – 
10 євро. Зазначені змагання не транслювався в 
ефірі та на кабельному телебаченні. Трансляції 
відбувалися лише на ESPN Plus, де перегляд кош-
тує 5 доларів на місяць або 50 доларів на рік. Ціни 
на квитки Євроліги дещо дорожчі, їх вартість 
коливається від 25 до 130 євро.

Сьогодні між керівництвом Євроліги та FIBA 
існує серйозний конфлікт. З одного боку, кон-
куренція змушує обидві ліги покращувати свій 
спортивний продукт, проте одночасно існують 
вагомі підстави стверджувати, що політика однієї 
організації руйнує напрацювання іншої, і навпаки. 
Неузгодженість календарів змагань ULEB і FIBA 
не дає змоги розраховувати національним збірним 
на кращих клубних гравців під час важливих ігор. 
Сьогодні спостерігається високий травматизм 
серед баскетболістів внаслідок напруженого гра-
фіку матчів, а це – серйозна причина зниження 
видовищності та фінансових втрат першочергово 
FIBA як менш успішної ліги, проте і ULEB також. 
Водночас жодна з організацій станом на сезон 
2020/2021 на поступки не згодна [17].

Щодо фінансової сторони, то сьогодні ULEB 
явно у кращому становищі, ніж FIBA. Про це 
свідчать достатньо вигідні контракти першої. До 
прикладу, у листопаді 2015 р. керівництво Євро-
ліги уклало угоду про співпрацю на десять років 
на сотні мільйонів євро з найбільшою у світі 
компанією зі спортивного та медійного бізнесу 
IMG [14]. Окрім потужного контракту Євроліги 
з Turkish Airlines, який нещодавно було продов-
жено, про що йшлося вище, організація має також 
підписаний контракт із DenizBank (із 2019 р.), 
який діятиме упродовж трьох сезонів із можли-
вістю подальшого продовження ще на три. Сума 
контракту не розголошується, проте йдеться про 
глобальне партнерство організацій на цей термін 
у рамках проведення як Євроліги, так і Єврокубку 
[13]. Ще одним спонсором зазначених баскетболь-

них турнірів став індійський виробник шин WKT. 
Починаючи з 2020 р. контракт діятиме упродовж 
трьох сезонів [9]. Цікавим є факт, що нещодавно 
Євроліга мала підписаний сезонний контракт 
з оператором азартних ігор Nesine. Упродовж 
сезону 2018/2019 рр. (а доти – ще 2015/2016) орга-
нізації співпрацювали на взаємовигідних умовах. 
У 2020 р. переговори щодо спонсорства велися 
керівництвом Євроліги із російським гігантом 
«Газпром» щодо можливої заміни Turkish Airlines 
як ключового спонсора [4], проте цей договір не 
був укладеним, оскільки співпраця з останньою 
все ж була актуалізована на наступні 5 років [10].

Загалом сьогодні телевізійні права Євроліги 
продані у 199 країн, найбільш цікаві матчі див-
ляться до 800 тис. людей. Водночас усі фінансові 
показники не можуть зрівнятися з показниками 
NBA, тому найкращі європейські гравці все ж мрі-
ють потрапити до клубів останньої. Вдається це 
небагатьом, оскільки NBA більшою мірою орієн-
тується на баскетболістів США. Водночас під час 
проведення Кубку світу FIBA 2019 р. до команди 
Іспанії входили чотири гравці NBA: Марк Гесол 
(«Торонто Репторс»), Хуанчо Ернангумес («Ден-
вер Нагетс»), Віллі Ернангомес («Шарлотта Хор-
нетс»), Ріккі Рубіо («Фонікс Санс») [1].

Щодо економічної діяльності FIBA, то і їй 
вдається знаходити спонсорів для своїх матчів. 
Зокрема, своєрідним кроком вперед у розвиткові 
європейського баскетболу було підписання чоти-
рирічної угоди (2017–2021) між FIBA та провідним 
спортивним сервісом DAZN. Угода передбачала 
розвиток баскетболу у Канаді. Тобто спостеріга-
ється чітка тенденція виходу європейського бас-
кетболу за межі Європи. Протягом зазначеного 
часу DAZN зобов’язувався транслювати кожну гру 
Канади з найкращих змагань національних збір-
них команд FIBA, включаючи Чемпіонати світу з 
баскетболу серед жінок FIBA та Чемпіонати світу 
з баскетболу FIBA. Проте нещодавно FIBA анон-
сувало стратегічне партнерство з Perform – про-
відним цифровим спортивним контентом і медіа 
протягом чотирьох циклів Чемпіонату світу з бас-
кетболу (2017–2033 рр.), де компанія є світовим 
партнером FIBA щодо розповсюдження та про-
дажу всіх прав, які пов’язані із засобами масової 
інформації, стосовно національних змагань чолові-
чих і жіночих команд. Варто зазначити, що DAZN 
є частиною Perform, а отже, остання має більше 
можливостей і ресурсів. Нова співпраця повинна 
розкрити широкі можливості для баскетбольних 
фанів на різних медійних платформах. Партнерство 
охоплюватиме більше 5 000 ігор у прямому ефірі, 
включаючи кваліфікаційні та великі чемпіонати, 
такі як Кубок світу з баскетболу FIBA та Євробас-
кет FIBA. Укладена угода передбачає інвестиції у 
розмірі 50 млн євро протягом перших п’яти років. 
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Варто зазначити, що FIBA і Perform підписали 
угоду про стратегічне партнерство на 500 млн євро. 
Цією угодою було зумовлено створення спільного 
підприємства між двома організаціями – FIBA 
Media. Новостворена організація сьогодні займа-
ється комерціалізацією національних командних 
змагань із баскетболу. Perform також задіяний у 
піднятті рейтингу нового проекту FIBA – Баскет-
больній лізі чемпіонів. Загалом ця довгострокова 
угода є ще одним результатом амбіцій FIBA щодо 
прискорення зростання потенціалу національних 
збірних команд із баскетболу, виведення гри на 
новий рівень у глобальному масштабі та виходу на 
світові ринки, що розвиваються в Азії, Америці та 
Африці. Perform зобов’язаний рекламувати між-
народні баскетбольні клуби на своїх провідних 
порталах, таких як Sporting News, Perform, також 
збирає та розповсюджує баскетбольну інформацію 
через свої торгові марки RunningBall та Opta [18].

У 2016 р. була підписана ще одна угода між 
FIBA та Beijing Enterprises Group Company 
Limited. Це перша угода про міжнародне партнер-
ство, укладена за новою системою змагань FIBA, 
яка набувала чинності у 2017 р. та завершилася 
Кубком світу з баскетболу FIBA 2019, який від-
бувся у Китаї з рекордною кількість національних 
команд. Угода передбачала, що Beijing Enterprises 
Group надає ексклюзивність у категоріях пива та 
вина. Його пивний бренд Yanjing Beer є держав-
ним у Китаї та був офіційним спонсором Ігор 
Олімпіади у Пекіні 2008 р. Компанія широко 
просувала FIBA у всіх змаганнях серед дорослих 
[17]. Ще одним фінансовим досягненням FIBA у 
2016 р. було підписання дев’ятирічної спонсор-
ської угоди з Tencent, яка є провідною світовою 
цифровою компанією. У межах договору, підпи-
саного на 2017–2025 рр., Tencent матиме статус 
партнера FIBA на усіх основних змаганнях, які 
проходять під її егідою, для чоловіків і жінок 
старшого та юнацького віку, включаючи: Кубок 
світу з баскетболу FIBA, Континентальні кубки 
FIBA, Чемпіонати світу FIBA U19 та U17, Чемпі-
онат світу 2019 р. серед чоловіків [15].

У 2019 р. Аерофлот став партнером FIBA й 
офіційною авіакомпанією чемпіонату світу з бас-
кетболу. Відповідно до угоди Аерофлот представ-
ляв партнерство на церемонії вручення головного 
трофею Чемпіонату. Права Аерофлоту у 2019 р. на 
чемпіонаті світу з баскетболу передбачали і при-
сутність бренду преміум-класу у манежах восьми 
приймаючих міст, де проходили ігри. Логотип 
авіакомпанії транслювався на усіх офіційних 
телеканалах ФІБА, а кращі моменти змагань були 
представлені у телепередачі Best Flying Moments 
[2]. Варто зазначити, що ця співпраця позитивно 
вплинула на рейтинг Аерофлоту, впізнаваність 
бренду зросла вдвічі.

Після вдалого проведення Чемпіонату світу у 
Пекіні 2019 р. компанія Ganten – водний спонсор 
змагань FIBA – розширила своє глобальне партнер-
ство до 2023 р. Провідний постачальник мінераль-
ної води Азії матиме основні комерційні права й 
ексклюзивність у категорії води на всіх змаганнях 
FIBA протягом наступного чотирирічного циклу. 
Це партнерство включає чоловічі та жіночі ква-
ліфікаційні олімпійські турніри, континентальні 
кубки FIBA для чоловіків і жінок, молодіжні сві-
тові кубки FIBA, а також Чемпіонат світу з бас-
кетболу серед жінок 2022 р. Свої м’ячі для баскет-
больних змагань, які проводяться під егідою FIBA, 
надають компанії Molten і Wilson. Варто зазначити, 
що Федерації баскетболу України компанія Wilson 
надає близько 1 000 м’ячів безкоштовно [18].

Швейцарський годинниковий виробник 
Tissot також співпрацює з FIBA починаючи ще з 
2008 р. як глобальний партнер та офіційний хро-
нометрист. Компанія активізує партнерство по 
всьому світу завдяки вражаючій мережі торгових 
точок. Компанія є не тільки основним хрономе-
тристом FIBA, але і спонсором усіх нагородних 
заходів FIBA, надаючи спеціальні годинники з 
емблемою подій для обраних на турніри MVP та 
All-Star Five [22].

У день закриття Чемпіонату світу з баскет-
болу 2019 р. всесвітній керівний орган баскетболу 
і Wanda Group підписали угоду про стратегічне 
партнерство. Wanda буде продовжувати співпра-
цювати як глобальний партнер протягом наступних 
12 років. Будучи основним партнером, компанія 
отримає права на світовий маркетинг на наступні 
три цикли світових кубків, кваліфікацій Кубків 
світу, Кубків світу з жіночого баскетболу, континен-
тальних кубків FIBA, а також молодіжних світових 
кубків FIBA. Компанія Wanda також відповідно 
має вигоду від ексклюзивних маркетингових прав 
у широкому діапазоні категорій, включаючи розви-
ток нерухомості, торгові центри, готелі, туристичні 
агенції, кінотеатри та розважальні парки. Погли-
блене партнерство між FIBA та Wanda продовжить 
сприяти розвитку баскетболу в усьому світі, при-
носячи більше провідних міжнародних клубних 
змагань у Китай, а також сприяючи розвиткові бас-
кетболу в Китаї, зокрема через такі програми, як 
«Маленькі чемпіони». Програма створена FIBA і 
Wanda, щоб надихнути наступне покоління дітей, 
надаючи їм унікальну можливість вийти на майдан-
чик Чемпіонату світу FIBA та приєднатися до своїх 
кумирів перед кожною грою [16]. У 2018 р. FIBA 
оголосила про підписання угоди про партнерство з 
TCL, який є у трійці світових телевізійних лідерів 
і провідним брендом побутової електроніки. Парт-
нерство діяло до грудня 2019 р. і займалося просу-
ванням найбільших баскетбольних змагань у світі 
на Азійському континенті [21].
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Загалом FIBA заручилася підтримкою вели-
кої кількості спонсорів, які надають їй фінансову 
допомогу у різних напрямах. Водночас сьогодні 
більш успішною продовжує залишатися ULEB. 
Очевидно, це пов’язано з тим, що FIBA більшою 
мірою зорієнтована на розвиток баскетболу в 
Європі й у світі загалом і вкладає велику кількість 
коштів у проекти, пов’язані з його популяриза-
цією. ULEB, будучи професійною спортивною 
організацією, зосереджує свої інтереси більшою 
мірою на отриманні прибутку і відповідно, прове-
денні лише кількох комерційно вигідних турнірів.

Дещо прикрим є факт, що керівництво FIBA 
нещодавно звернулося до МОКу із проханням 
надати їм фінансову підтримку. Навіть незважа-
ючи на спонсорську допомогу із зазначених вище 
джерел, FIBA не змогла утримати свої ресурси на 
необхідному рівні під час обмежувальних захо-
дів внаслідок пандемії COVID-19 і звернулася до 
МОК із проханням надати їй «пакет допомоги» 
[20]. Загалом останній виділив близько 150 млн 
дол. допомоги для МСФ, які зазнали подібних 
збитків у період пандемії. Нині МОК здійснює 
перевірку потреб кожної з таких організацій, 
тому FIBA також очікує на прийняття рішення. 
У поточному сезоні (2020–2021) FIBA, на жаль, 
довелося скасувати велику кількість змагань: 
молодіжні чемпіонати Європи в усіх вікових кате-
горіях, Євробаскет-2020 [8]. Тим часом організа-
ція подовжує планувати проведення Чемпіонату 
світу – 2023. Згідно з її рішеннями він повинен 
бути проведеним вперше у великій кількості 
країн, включаючи Японію, Індонезію та Філіп-
піни. Успіх Чемпіонату світу – 2019 у Китаї спри-
чинив бажання керівництва рухатися ще далі у 
напрямі розширення географії цих змагань. Вод-
ночас ULEB просувається на баскетбольному 
ринку Європи. Незважаючи на загальносвітову 

ситуацію з пандемією, у жовтні 2020 р. розпоча-
лися змагання Євроліги. Після 7-місячної виму-
шеної перерви кращі клуби Європи повернулися 
на арену. «Коронавірусна криза» тією чи іншою 
мірою вплинула на усі команди. Проте склади 
учасників досить збалансовані тпі якісні. Серед 
команд-учасників складно знайти аутсайдерів. 
Глядачі можуть розраховувати на доволі жорстку 
баскетбольну боротьбу та непередбачуваність 
переможця Євроліги 2020–2021 [6].

Загалом світова економічна криза має вагомий 
вплив на розвиток спорту і баскетболу зокрема, 
проте керівні організації, в т. ч. FIBA та ULEB, 
незважаючи на конфлікт інтересів між собою, про-
довжують активно розвивати баскетбол у Європі. 
Постійний пошук нових джерел доходу та спон-
сорської підтримки з боку розвинутих корпорацій 
і фірм дає змогу зберігати та навіть розвивати свій 
економічний потенціал.

Висновки. Європейський баскетбол сьогодні 
певною мірою потерпає від кризи, спричиненої 
пандемією COVID-19. Внаслідок скасування вели-
кої кількості змагань суттєво знизилися фінансові 
надходження до його керівних організацій. Вод-
ночас як ULEB, так і FIBA активно працюють 
у напрямку залучення спонсорів для підтримки 
розвитку баскетболу. Зокрема, перша має активні 
контракти з такими компаніями, як Turkish Airlines, 
IMG, DenizBank, WKT. FIBA співпрацює на спон-
сорських засадах із Perform, Tencent, Аерофлот, 
Ganten, Molten та Wilson, Tissot, Wanda Group і 
TCL. Суми зазначених контрактів здебільшого не 
розголошуються, проте вони дозволяють розвивати 
європейський баскетбол на достатньо високому 
рівні. Перспективи подальших досліджень. Пла-
нується провести порівняльний аналіз економічної 
діяльності провідних організацій європейського та 
північноамериканського баскетболу.
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