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РОЗДІЛ ІІІ. ОЛІМПІЙСЬКИЙ І ПРОФЕСІЙНИЙ СПОРТ

Зменшення рівня травматизму під час навчально-тренувальних занять  – 
одна з найважливіших проблем сучасного спорту. У статті запропоно-
вано бачення вирішення цієї проблеми за допомогою оздоровчої системи 
Й. Пілатеса. Для цього розроблено і впроваджено програму, що дозволить 
комплексно формувати рухові навички та протидіяти травматизму для 
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успішного ведення поєдинку. Проведене дослідження дозволило пере-
осмислити погляди на організацію та проведення навчально-тренувальних 
занять тхеквондистів. 
Гіпотеза дослідження – висунуто припущення про те, що впроваджена про-
грама із застосуванням вправ системи Й. Пілатеса сприятиме зростанню 
рівня фізичної підготовленості та зменшенню травматизму тхеквондистів.
Мета статті – обґрунтувати ефективність запровадженої програми та 
доцільності використання вправ системи Й. Пілатеса для покращення 
фізичної підготовленості та профілактики травматизму спортсменів.
Для досягнення поставленої мети використовувались такі методи дослі-
дження: теоретичний аналіз, спостереження, методи діагностики (бесіда, 
тестування); педагогічний експеримент (констатування, формування); 
методи статистичної обробки одержаної інформації.
У дослідженні брали участь спортсмени, які відвідують секцію тхеквондо, 
віком 14–17 років. 
Результати. Унаслідок проведеного дослідження доведено ефективність 
розробленої програми. Підтвердженням є виявлення позитивної динаміки 
досліджуваних критеріїв, що доведено статистично значущою розбіжні-
стю між показниками формування рухових навичок в експериментальній 
та контрольній групах. Застосування вправ системи Й. Пілатеса сприяло 
зменшенню кількості травм під час тренувань і змагань тхеквондистів. 
Висновки. Удосконалення навчально-тренувального процесу тхеквон-
дистів завдяки реалізації програми сприяло покращенню рівня фізичної 
підготовленості та зменшенню травматизму тхеквондистів. За допомогою 
t-критерію Стьюдента доведено, що в експериментальній групі підсумкові 
результати є вищими, ніж у контрольній групі, за рівня значущості p = 0,05 
за всіма руховими навичками: швидкісно-силові, баланс, гнучкість, сила 
та координація.
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Introduction. Reducing the level of injuries during training sessions is one 
of the most important problems of modern sports. The article offers a vision 
for solving this problem with the help of the Pilates health system. To do 
this, a program has been developed and implemented that will allow for 
the comprehensive formation of motor skills and counteract injuries for a 
successful fight. The study allowed to rethink the views on the organization 
and conduct of training sessions of taekwondo.
The hypothesis of the study is that it has been suggested that the implemented 
program with the use of Pilates exercises will increase the level of physical 
fitness and reduce the injuries of taekwondo athletes.
The purpose of  the article is to substantiate the effectiveness of the implemented 
program and the expediency of using Pilates exercises to improve physical 
fitness and prevent injuries of athletes.
The following research methods were used to solve this goal: theoretical 
analysis, observation, diagnostic methods (conversation, testing); pedagogical 
experiment (ascertaining, forming); methods of statistical processing of the 
received information.
The study involved athletes who attend the taekwondo section, aged 14–17 years.
Results. As a result of the conducted research the efficiency of the developed 
program is proved. Confirmation of its effectiveness is the identification of 
positive dynamics of the studied criteria, as evidenced by a statistically significant 
difference between the indicators of motor skills development in the experimental 
and control groups. The use of Pilates exercises has helped to reduce the number 
of injuries during training and competition of taekwondo fighters.
The practical. Improving the training process of taekwondo fighters through 
the implementation of the program helped to improve the level of physical 
fitness and reduce injuries during the training process of taekwondo fighters. 
Using Student’s t-test, it was proved that in the experimental group the final 
results are higher than in the control group at a significance level of p = 0,05 
for all motor skills: balance, flexibility, strength and speed-power skills, 
coordination.
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Постановка проблеми. Пошуки ефективних 
шляхів профілактики травматизму спортсменів 
привертають увагу фахівців галузі фізичного 
виховання, отже, дане питання зберігає свою 
актуальність. Про загрозливі масштаби травма-
тизму спортсменів можна судити зі статистичних 
даних [10; 13; 14], які з року в рік інформують 
про зростання негативної тенденції. Практика 
свідчить, що майже 10% спортсменів залишають 
спорт через високий рівень травматизму. Стає 
очевидним, що дане питання потребує негай-
ного вирішення. Останнім часом усе частіше до 
навчально-тренувального процесу впроваджують 
оздоровчі програми, які комплексно впливають на 
фізичний, функціональний та психологічний роз-
виток спортсменів. Система Й. Пілатеса – одна 
з них. У зв’язку із чим уважаємо, що сучасна 
система підготовки, зокрема спортсменів тхекво-
ндистів, потребує вдосконалення в цьому напрямі. 

Проблема дослідження відповідає спрямова-
ності науково-дослідної теми кафедри теорії та 
методики олімпійського і професійного спорту 
Центральноукраїнського державного педагогіч-
ного університету імені Володимира Винниченка 
«Формування адаптації до навчальних наванта-
жень учнівської молоді засобами фізичного вихо-
вання» (№ 0116U005281).

Спортивному травматизму та засобам його 
профілактики присвячені дослідження фахівців 
різного спрямування В. Бакуліна [2], В. Плато-
нова [10], З. Міронової (1989), Г. Мардар (2008), 
Л. Петерсона (1981), В. Левенця [8], П.А.Ф.Х. Рен-
стрема [12]. 

У наукових дослідженнях встановлено, що 
спеціально організовані тренувальні заняття для 
профілактики травматизму збільшують їхню 
оздоровчу цінність (Т. Кутек, 2013 р.), а моделю-
вання реальних ситуацій уникнення травм змен-
шує кількість таких під час змагань (О. Ігнатьєв, 
2004 р.; О. Гребік [4]).

Проблема травматизму в єдиноборствах зде-
більшого розглядалась у таких напрямах: при-
чини виникнення травматизму (Л. Гринь [5], 
О. Олексіїв [1]); структура травматизму і засоби 
профілактики (С. Вачев [3], В. Шандригось [15]); 
особливості травматизму у спортивно-бойових 
єдиноборствах (Ю. Височин, 2009 р.; О. Лучко, 
2017 р.; А. Сонбол [11]); типові травми, ознаки та 
перша допомога (В. Тищенко, 2012 р.).

Питанням застосування вправ системи Й. Піла-
теса як засобу збереження та підвищення фізич-
них кондицій людини цікавилися дослідники 
С. Вейдер (2007 р.), Й. Клубек [16], Е. Паттерсон 
(2006 р.), К. Робінсон (2003 р.), К. Роджерс [17], 
Н. Сегал [18], Й. Шрьодер [19] та інші. Ними 
встановлено значний позитивний вплив трену-
вань на організм людини від використання вправ 

цієї системи. Універсальна система рекомендо-
вана фахівцями як дієвий засіб оздоровлення, 
корекції фізичних порушень, профілактики травм, 
розвитку фізичних якостей людей різного віку 
(Л. Морозова [9], В. Зинченко [7], І. Журава [6]).

Мета статті – обґрунтувати ефективність 
запровадженої програми та доцільності вико-
ристання вправ системи Й. Пілатеса для покра-
щення фізичної підготовленості та профілактики 
травматизму спортсменів.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Педагогічне дослідження організовано на 
базі спортивного клубу “One way” федерації 
тхеквондо ІТФ м. Кропивницький. У досліджені 
брали участь спортсмени-тхеквондисти віком від 
14 до 17 років. Загальна кількість учасників екс-
перименту – 36 хлопців, 18 із яких увійшли до 
експериментальної групи (далі – ЕГ) і стільки ж 
до контрольної групи (далі – КГ). Дослідження 
тривало один рік. Заняття проходили шість разів 
на тиждень по 90 хвилин. 

На підготовчому етапі складено програму спе-
ціальних тренувань, спрямовану на покращення 
фізичної підготовленості та профілактику травма-
тизму спортсменів, із застосуванням комплексів 
вправ системи Й. Пілатеса (на підлозі (без інвен-
тарю, з інвентарем (гантелі, фітбол, еспандер, 
нудл), на спеціальних тренажерах). На другому 
етапі, організаційному, проведено анкетування 
для виявлення стану травмованості спортсме-
нів у групі, тестування фізичної підготовленості. 
Третій етап, практичний, передбачав реалізацію 
розробленої програми. На останньому етапі, уза-
гальнюючому, з’ясовувалась ефективність засто-
сування вправ системи Й. Пілатеса. 

Під час виконання вправ дотримувались 
основних принципів цієї системи, як-от: плав-
ність рухів (середній темп виконання вправ, без 
різких рухів); дихання (вдих на початку вправи і 
видих під час її виконання); ізоляція (напруження 
тільки тих м’язів, які необхідні під час вико-
нання цієї вправи); концентрація (зосередження 
на виконанні вправи); вирівнювання (для досяг-
нення найбільшої ефективності треба стежити 
за правильним положенням тулуба); координація 
(концентрація на відчуттях, які виникають під 
час виконання вправи, що допоможе уникнути 
можливих травм і досягти найкращого ефекту); 
поступовість; регулярність. Зазначені принципи, 
специфіка виконання вправ сприяють розвитку 
фізичних якостей, а впровадження комплексу 
вправ на розтяжку на початку тренувального 
заняття стало основою профілактики травматизму 
тхеквондистів. 

Для оцінювання формування рухових нави-
чок, з урахуванням рівнів спортивних досягнень 
досліджуваних, розроблено шкалу оцінювання, де 
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низький рівень – коли спортсмен набрав від 0 до  
30 балів (середній показник (далі – с. п.) – 15 балів), 
середній рівень – 31–75 балів (с. п. – 53), високий 
рівень – 76–100 балів (с. п. – 88). Рівні визнача-
лись за загальноприйнятою методикою. Середній 
рівень – діапазон між різницею та сумою серед-
нього арифметичного та стандартного квадратич-
ного відхилення (М ± σ). Низький рівень визна-
чався як результат, менший за різницю, а високий 
рівень – більший за суму зазначених показників. 
У таблицях 1 і 2 представлено у відсотках дина-
міку змін рухових навичок тхеквондистів ЕК та 
КГ до і після експерименту (n-18).

Для перевірки ефективності впроваджених 
заходів проведене тестування. Для контролю 
балансу (рівноваги) використали тест «Фламінго» 
(час виконання (с)). Гнучкість перевіряли за допо-
могою тесту «Нахил тулуба вперед із положення 
сидячи» (см). Для перевірки силових якостей 
обрано тест «Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи» (кількість разів), швидкісно-силових –  
«Стрибок угору з місця» (краща спроба, см). 
Визначення координаційних можливостей здій-
снювалось за допомогою тесту «Човниковий 
біг 4 х 10 м» (час виконання (с)). У таблиці 3  
представлено кількісні та відсоткові дані форму-
вання рухових навичок тхеквондистів ЕГ і КГ до 
та після експерименту відповідно до встановле-
них рівнів.

За допомогою математичної статистики пере-
вірялись такі гіпотези: 

Н0: математичні очікування двох вибірок рівні, 
середні бали, отримані учасниками дослідження, 
не відрізняються значуще.

Н1: математичні очікування двох вибірок від-
різняються, середні бали тхеквондистів відрізня-
ються значуще.

Під час виконання тестових завдань виявлені 
такі статистично підтверджені факти: 

1.	Тестові показники ЕГ: «Фламінго» (tемп = 2,7, 
tкрит = 1,645, за p = 0,05; tемп > tкрит); «Нахил тулуба 
вперед із положення сидячи» (tемп = 2,18, tкрит = 
1,645, за p = 0,05; tемп > tкрит); «Згинання і розги-
нання рук в упорі лежачи» (tемп = 2,42, tкрит = 1,645, 
за p = 0,05; tемп > tкрит); «Стрибок угору з місця»  
(tемп = 1,8, tкрит =1,645, за p = 0,05; tемп > tкрит); «Чов-
никовий біг 4 х 10 м» (tемп = 3,58, tкрит = 1,645, за p 
= 0,05; tемп > tкрит). 

2.	Тестові показники КГ: «Фламінго» (tемп = 
0,563, tкрит = 1,645, за p = 0,05; tемп < tкрит); «Нахил 
тулуба вперед із положення сидячи» (tемп = 1,22, 
tкрит = 1,645, за p = 0,05; tемп < tкрит); «Згинання і 
розгинання рук в упорі лежачи» (tемп = 1,04, tкрит 
= 1,645, за p = 0,05; tемп < tкрит); «Стрибок угору з 
місця» (tемп = 0,95, tкрит = 1,645, за p = 0,05; tемп < 
tкрит); «Човниковий біг 4 х 10 м» (tемп = 0,02, tкрит = 
1,645, за p = 0,05; tемп < tкрит). 

Унаслідок математично-статистичних підра-
хунків в ЕГ наявні суттєві зміни за всіма показни-
ками, тому відкидаємо нульову гіпотезу, прийма-
ємо альтернативну про те, що середні вибіркові 
бали спортсменів до та після дослідження відріз-
няються значуще, у КГ приймаємо нульову гіпо-
тезу про те, що середні вибіркові бали спортсме-
нів не відрізняються значуще.

Отже, за результатами експерименту виявлено, 
що в обох групах відбулися позитивні зміни. У КГ 
тхеквондистів ці зміни виявилися незначущими 
на відміну від ЕГ, де суттєво підвищився якісний 
рівень, що підтверджує ефективність запропоно-
ваної програми.

Також зафіксовано зменшення травматизму 
під час тренувань і змагань. За результатами 
попереднього опитування в кожного спортсмена 
виявлені травми різної тяжкості. Під травмами 
ми розуміємо випадки, коли спортсмен звертався 
по медичну допомогу. Найбільше пошкодженими 
виявились верхні кінцівки, потім нижні кінцівки, 
далі хребет і спина. Серед найбільш поширених – 
розтягнення м’язів і зв’язок. Після впровадження 
програми, яка передбачала розроблення комп-
лексу вправ на розтяжку за системою Й. Піла-
теса, кількість травм в ЕГ зменшилась. Так, за 
останній рік до експерименту в ЕГ виявлено  
72 травми, упродовж року під час упровадження 
програми цей показник зменшився до 52 травм на 
групу. У КГ на початку експерименту виявлено 69 
випадків травм, у кінці – 88. Отже, під час про-
ведення експерименту рівень травматизму в ЕГ 
зменшився на 27,8%, а у КГ збільшився на 21,6%. 

Висновки. Пошуки ефективних шляхів розв’я-
зання проблеми покращення фізичної підготовле-
ності та профілактики травматизму спортсменів 
залишаються важливою складовою частиною 
тренувального процесу тхеквондистів. Реаліза-
ція даної програми націлена на вирішення даного 
питання. 

Результати впровадження програми із засто-
суванням вправ за системою Й. Пілатеса підтвер-
дили її ефективність. Статистично значуща роз-
біжність показників формування рухових навичок 
ЕГ із КГ засвідчила доцільність подальшого впро-
вадження розроблених заходів у тренувальний 
процес тхеквондистів. За допомогою t-критерію 
доведено, що в ЕГ результати експерименту вищі, 
ніж у КГ, за рівня значущості p = 0,05 за всіма 
руховими навичками, як-от: швидкісно-силові, 
баланс, гнучкість, сила та координація. Також 
спостерігається тенденція до зменшення травма-
тизму в ЕГ під час тренувань і змагань. 

Перспективи подальших наукових досліджень 
полягають в аналізі впровадженої програми для 
покращення фізичної підготовленості та профі-
лактики травматизму спортсменів.
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Таблиця 1
Динаміка формування рухових навичок тхеквондистів КГ до та після експерименту (n-18), у %

Рухові навичок 
Рівень

низький середній високий
до після до після до після
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Сила 72,2 55,6 22,2 33,3 5,6 11,1
Швидкісно-силові 27,8 16,7 61,1 66,6 11,1 16,7

Координація 61,1 50,0 33,3 38,9 5,6 11,1
Загалом 50,0 38,9 44,4 50,0 5,6 11,1

Таблиця 2
Динаміка формування рухових навичок тхеквондистів ЕГ до та після експерименту (n-18), у %

Рухові навичок 
Рівень

низький середній високий
до після до після до після

Баланс 27,8 5,5 55,5 61,1 16,7 33,3
Гнучкість 55,6 22,2 33,3 50,0 11,1 27,8

Сила 66,7 27,8 27,8 55,5 5,5 16,7
Швидкісно-силові 33,3 11,1 50,0 55,6 16,7 33,3

Координація 72,2 22,2 22,2 44,5 5,6 33,3
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Таблиця 3
Динаміка формування рухових навичок тхеквондистів ЕГ і КГ відповідно до встановлених рівнів

Тест
Кількість  

тхеквондистів  
до (1) / після  

експерименту (2)

Низький рівень Середній рівень Високий рівень
ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ

ni % ni % ni % ni % ni % ni %

«Фламінго» 1 5 −22,2 6 −11,1 10 5,6 10 11,1 3 16,6 2 02 1 4 11 12 6 2
«Нахил тулуба вперед 
із положення сидячи»

1 10 −33,4 11 −16,7 6 16,7 6 5,8 2 16,7 1 11,12 4 8 9 7 5 3
«Згинання  

і розгинання рук  
в упорі лежачи»

1 12
−38,9

13
−16,7

5
27,7

4
11,1

1
11,2

1
5,6

2 5 10 10 6 3 2
«Стрибок угору  

з місця»
1 6 −22,2 5 −11,1 9 5,6 11 5,6 3 16,6 2 5,62 2 3  10 12 6 3

«Човниковий біг  
4 х 10 м»

1 13 −50,0 11 −11,1 4 22,3 6 5,6 1 27,7 1 5,62 4 9 8 7 6 2
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