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Унаслідок депривації зору в дітей знижується рухова активність, яка 
є біологічною потребою організму людини. Саме завдяки руховій 
активності забезпечується нормальний фізичний розвиток і діяльність 
різних функцій та систем у дітей різного віку. Малорухливий спосіб 
життя є причиною зниження фізіологічних темпів фізичного розвитку 
дітей із зоровою депривацією. Мета статті – порівняльний аналіз 
антропометричних показників дітей 12-ти та 13-ти років із зоровою 
депривацією. Досягнення поставленої мети здійснювалося шляхом 
розв’язання основних завдань дослідження. З метою виконання 
поставлених завдань було використано такі методи дослідження: аналіз 
та узагальнення літературних джерел з представленої теми дослідження; 
стандартну антропометрію за показниками: маси та довжини тіла, обводу 
грудної клітки й екскурсії грудної клітки за стандартною методикою; 
методи статистичного оброблення даних.
З огляду на етичні принципи та на основі інформованої згоди було 
проведено педагогічне дослідження, в якому взяли участь 24 дитини із 
депривацією зору, з яких 13 дітей було віком 12 років та 11 дітей – у віці 



10

Фізичне виховання та спорт. № 1 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

13 років. Результати порівняльного аналізу засвідчили, що всі показники 
фізичного розвитку, які представлені в абсолютних значеннях, у 
дітей 13-ти років є вищими за дітей 12-ти років. Таке перевищення 
підтверджується статистично на рівні р<0,01, принаймні за показниками 
зросту та обводу грудної клітки на вдиху та на видиху. 
Водночас важливо звернути увагу й на те, що за похідним показником 
екскурсії грудної клітки медіана та квартилі розподілу є вищими саме 
в групі 12-річних дітей. Так саме за сигмальними оцінками маси й 
довжини тіла досліджувана на даному етапі група має нижчі значення, 
ніж група дітей, які є на рік молодшими. І хоча статистично значущих 
відмінностей за цими показниками не виявлено, є підстава зробити 
попередній висновок про те, що різниця у зрості та обводі грудної 
клітки цих двох груп дітей має напрям, який відповідає загальній віковій 
динаміці фізичного розвитку.

COMPARATIVE ANALYSIS OF MORPHOLOGICAL CHARACTERISTICS  
OF 12 AND 13 YEAR OLD CHILDREN WITH VISUAL DEPRIVATION

Bukhovets B. О.
Candidate of Sciences in Physical Education and Sports,

Lecturer at the Department of Gymnastics and Martial Arts
South Ukrainian National Pedagogocal University after K. D. Ushynsky

Staroportofrankivska str., 26, Odesa, Ukraine
orcid.org/0000-0003-2386-3995
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National University of Physical Education and Sports of Ukraine

Fizkultury str., 1, Kyiv, Ukraine
orcid.org/0000-0001-6669-738X

kashubavo@gmail.com

Pidhirnyi O. V.
Candidate of Pedagogical Sciences,

Senior Lecturer at the Department of Sports Games and Management
of Physical Culture

South Ukrainian National Pedagogocal University after K. D. Ushynsky
Staroportofrankivska str., 26, Odesa, Ukraine

orcid.org/0000-0002-5451-0554
pidhirnyy.ov@pdpu.edu.ua

As a result of the deprivation of vision in children, motor activity, which is a 
biological need of the human body, decreases. It is due to physical activity that 
normal physical development and activity of various functions and systems 
is ensured in children of different ages. A sedentary lifestyle is the reason for 
the decrease in the physiological pace of physical development of children 
with visual deprivation. The purpose of the article is a comparative analysis 
of anthropometric indicators of 12- and 13-year-old children with visual 
impairment. Achieving the set goal was carried out by solving the main tasks 
of the research. In order to solve the tasks, the following research methods 

Key words: vision 
deprivation, vision, physical 
development, height, body 
weight, excursion.
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were used: analysis and generalization of literary sources on the presented 
research topic; standard anthropometry according to indicators: body mass 
and length, chest circumference and chest excursion according to standard 
methods; methods of statistical data processing.
Guided by ethical principles and on the basis of informed consent, a 
pedagogical study was conducted in which 24 children with visual impairment 
participated. Of which 13 children were 12 years old and 11 children were  
13 years old. Research results. The results of the comparative analysis showed 
that all indicators of physical development, which are presented in absolute 
values, are higher in 13-year-old children than in 12-year-old children. Such 
an excess is confirmed statistically at the level of p<0.01, at least according 
to the indicators of height and circumference of the chest on inhalation and 
exhalation.
At the same time, it is important to pay attention to the fact that according to the 
derived index of chest excursion, the median and quartiles of the distribution 
are higher precisely in the group of 12-year-old children. Thus, according to 
the sigmoidal estimates of body mass and length, the group studied at this stage 
has lower values than the group of children who are one year younger. And 
although no statistically significant differences were found according to these 
indicators, we have reason to draw a preliminary conclusion that the difference 
in height and chest girth of these two groups of children has a direction that 
corresponds to the general age-related dynamics of physical development.

Постановка проблеми. Депривація зору зни-
жує рухову активність дітей, водночас ця актив-
ність є біологічною потребою організму людини. 
Саме завдяки руху забезпечується нормальний 
фізичний розвиток та діяльність різних функцій та 
систем дітей. У дітей із зоровою депривацією внас-
лідок труднощів зорово-рухового орієнтування 
науковці відзначають гіподинамію. Малорухли-
вий спосіб життя внаслідок патології органів зору 
негативно впливає на розвиток рухової активності 
дітей із депривацією зору та є причиною зниження 
фізіологічних темпів фізичного розвитку [1; 9]. 
Характеризуючи фізичний розвиток таких дітей, 
науковці вважають, що дисфункція зорового ана-
лізатору в дитячому віці уповільнює природний 
перебіг фізичного розвитку. Однак вікова динаміка 
фізичного розвитку в них у принципових рисах збе-
рігається, рівень розвитку може значно відставати 
від норми за різними антропометричними показни-
ками [4; 11]. Показники фізичного розвитку дітей 
виступають індикатором різних відхилень у стані 
їх здоров’я, функціональної незрілості окремих 
органів та систем [2; 8].

Обмеження моторної діяльності позначається 
і на функціональних можливостях м’язів та рухо-
вого апарату загалом. У дітей із депривацією зору 
відзначається погіршення скорочувальних власти-
востей м’язів, зменшення їх сили, порушення 
координації та точності рухових реакцій. М’язові 
дистрофії та гіпотонія надалі є причиною наяв-
ності надлишкової маси тіла та зниження темпів 
зростання в дітей із депривацією зору [5; 7]. 

Аналіз морфологічних особливостей показни-
ків фізичного розвитку дітей із депривацією зору 
є актуальною темою наукового дослідження, 

особливо в разі порівняння таких дітей різного 
віку [3; 6].

У дітей із депривацією зору науковці відміча-
ють порушення просторово-орієнтовної діяль-
ності, макро– і мікроорієнтування в просторі. 
Унаслідок зорового дефекту діти з представле-
ною патологією частково втрачають здатності до 
диференціювання просторових та часових пара-
метрів рухів [7; 10]. 

Мета статті – порівняльний аналіз антропо-
метричних показників дітей 12-ти та 13-ти років 
із зоровою депривацією. Досягнення постав-
леної мети здійснювалося шляхом розв’язання 
основних завдань дослідження, а саме: 1) проана-
лізувати розподіл показників фізичного розвитку 
дітей 12-ти та 13-ти років з депривацією зору на 
нормальність; 2) виявити відмінності у вираже-
ності антропометричних показників між дітьми 
12-ти та 13-ти років із депривацією зору. 

З метою розв’язання поставлених завдань було 
використано такі методи дослідження, як: аналіз 
та узагальнення літературних джерел із представ-
леної теми дослідження; стандартна антропоме-
трія за показниками: маси та довжини тіла, обводу 
грудної клітки й екскурсії грудної клітки за стан-
дартною методикою; методи статистичного обро-
блення даних.

З огляду на етичні принципи та на основі інфор-
мованої згоди було проведено педагогічне дослі-
дження, в якому взяли участь 24 дитини із депри-
вацією зору, з яких 13 дітей було віком 12 років 
та 11 дітей – у віці 13 років. Педагогічне дослі-
дження проходило в Навчально-реабілітаційному 
центрі «Зоресвіт» м. Одеси. Наукове дослідження 
реалізовано з дотриманням основних положень 
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«Правил етичних принципів проведення наукових 
досліджень за участю людини», затверджених 
Гельсінською декларацією (1964–2013 рр.).

Виклад основного матеріалу. Для порівняння 
результатів вимірювання антропометричних пара-
метрів дітей 13-ти та 12-ти років розподіл було оці-
нено на відповідність нормальному закону (табл. 1). 

Таблиця демонструє, що переважна більшість 
показників в обох групах не наближається за 
розподілом до очікуваних характеристик. Лише 
показники довжини тіла в групі 12-річних та маси 
тіла у дітей 13-ти років розподілені нормально. 
А якщо так, під час порівняння правомірним буде 
застосування непараметричних критеріїв.

Результати порівняльного аналізу (табл. 2) 
засвідчили, що всі показники фізичного розвитку, 
які представлені в абсолютних значеннях, у дітей 
13-ти років є вищими за дітей 12-ти років. Таке 
перевищення підтверджується статистично на 
рівні р<0,01, принаймні за показниками зросту та 
обводу грудної клітки на вдиху та на видиху. 

Водночас важливо звернути увагу й на те, що 
за похідним показником екскурсії грудної клітки 
медіана та квартилі розподілу є вищими саме 
в групі 12-ти річних дітей. Так саме за сигмаль-
ними оцінками маси й довжини тіла досліджувана 
на даному етапі група має нижчі значення, ніж 
група дітей, які є на рік молодшими. І хоча ста-

Таблиця 1
Результати перевірки розподілу показників фізичного розвитку дітей  

12-ти та 13-ти років із депривацією зору на нормальність

Показники

12 років (n=13) 13 років (n=11)

Колмогорова – Смир-
нова з виправленням 

Лілієфорса
Шапіро – Уїлка

Колмогорова – Смир-
нова з виправленням 

Лілієфорса
Шапіро – Уїлка

D р W p D p W р

Маса тіла, кг 0,225 p<0,10 0,839 p<0,05 0,224 p>0,10 0,934 p>0,20
Зріст, стоячи, см 0,226 p<0,10 0,902 p>0,10 0,216 p>0,10 0,861 p<0,10
ОГК, вдих, см 0,309 p<0,05 0,772 p<0,05 0,409 p<0,05 0,612 p<0,05

ОГК, видих, см 0,207 p<0,10 0,834 p<0,05 0,441 p<0,05 0,559 p<0,05
Екскурсія 0,218 p<0,10 0,852 p<0,05 0,282 p<0,05 0,786 p<0,05

Маса тіла (σ) 0,236 p<0,05 0,863 p<0,05 0,248 p<0,10 0,922 p>0,20
Зріст, стоячи (σ) 0,104 p>0,20 0,945 p>0,20 0,178 p>0,20 0,853 p<0,05

ОГК (σ) 0,238 p<0,05 0,812 p<0,05 0,377 p<0,05 0,728 p<0,05

Таблиця 2
Відмінності у вираженості показників фізичного розвитку  

між дітьми 12-ти та 13-ти років із депривацією зору 

Порівнювані 
групи

Статистичні 
показники

Показники фізичного розвитку

М
ас

а 
ті

ла
, к

г

Д
ов

ж
ин

а 
ті

ла
, с

м

О
ГК

, 
вд

их
, с

м

О
ГК

,  
ви

ди
х,

 
см

Е
кс

ку
р-

сі
я

М
ас

а 
ті

ла
 (σ

)

Д
ов

ж
ин

а 
ті

ла
 (σ

)

О
ГК

 (σ
)

12 років
(n=13)

õ 50,45 156,7 86,62 83,31 3,31 1,85 1,48 2,70
s 7,33 4,64 6,68 7,30 1,18 1,14 0,72 1,59

Ме 54 158 90 85 3 1,94 1,59 3,19
25% 48 154 84 81 2 1,71 1,16 2,26
75% 56 160 92 89 4 2,21 1,95 3,99

13 років
(n=11)

õ 51,5 162,3 95,2 92,5 2,6 1,24 1,30 3,57

s 5,3 3,9 5,2 4,9 0,7 0,83 0,58 1,26
Ме 54 164 93 90 3 1,68 1,47 3,38

25% 49 161 93 90 2 0,60 1,06 2,63
75% 55 165 94 91 3 1,75 1,72 3,38

Достовірність 
відмінностей

U 71,5 21 6 9 49 39 58 63
p р>0,05 р<0,01 р<0,01 р<0,01 р>0,05 р>0,05 р>0,05 р>0,05

Примітка. Рівень достовірності відмінностей визначався за такими критичними значеннями: (11; 13; 0,05)=37; 
(11; 13; 0,01)=27.
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тистично значущих відмінностей за цими показ-
никами не виявлено, ми маємо підставу зробити 
попередній висновок про те, що різниця у зрості 
та обводі грудної клітки цих двох груп дітей має 
напрям, який відповідає загальній віковій дина-
міці фізичного розвитку. 

Висновки. У ході наукового дослідження було 
виявлено, що діти 13-ти років із депривацією зору 
були значно вищими на зріст та мали більший 
обвід грудної клітки, ніж 12-тирічні. Проте такі 
відмінності збігаються із загальними закономір-
ностями статево-вікового розвитку дітей у цей 
період зростання.

За результатами порівняльного аналізу було 
виявлено, що всі представлені показники фізич-
ного розвитку дітей 13-ти років у абсолютних 

значеннях були вищими за дітей 12-ти років. 
Представлене перевищення підтверджується ста-
тистично на рівні р<0,01 за показниками: зросту 
та обводу грудної клітки на вдиху та на видиху. 

Можливо припустити, що дослідження та ана-
ліз показників фізичного віку дітей із депривацією 
зору та порівняння з нормою є передумовою ран-
нього виявлення погіршень стану здоров’я дітей 
з представленою патологією на всіх етапах віко-
вого розвитку. Дослідження та аналіз показників 
фізичного розвитку дітей із депривацією зору 
є також основою для створення сучасної програми 
з корекційно-розвивальної роботи, спрямованої 
на корекцію прояву моторних порушень для дітей 
середнього шкільного віку спеціальних загально-
освітніх закладів для дітей зі зниженим зором.
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Мета статті – на основі теоретичного матеріалу та практичної 
діяльності розкрити важливість співіснування рухової активності та 
психопедагогічної реабілітації для дітей, які постраждали внаслідок 
воєнних дій. Для реалізації мети використовувалися теоретичні, 
соціологічні та математичні методи дослідження. Наукові спостереження 
показують, що рухова активність відіграє важливу роль у поліпшенні 
фізичного та психологічного стану дітей, які пережили воєнні події. 
Фізичні вправи, спрямовані на покращення координації рухів і силові 
та аеробні тренування, можуть допомогти відновити загальний тонус 
організму та підвищити настрій. Групові заняття спортивними іграми і 
спільна фізична активність сприяють формуванню позитивних взаємин 
та соціальної інтеграції серед дітей. Однак важливо враховувати 
індивідуальні потреби та обмеження кожної дитини, особливо в разі травм 
фізичних або психологічних. У проведеному дослідженні визначено 



16

Фізичне виховання та спорт. № 1 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

психоемоційний стан учителів, учнів та їхніх батьків. Результати свідчать 
про необхідність додаткових засобів для нормалізації життєдіяльності 
учасників освітнього процесу. Досліджено також сприйняття завдань 
шкільної освіти в умовах воєнного стану, що дозволяє визначити 
пріоритетні напрями реабілітації дітей. Вивчення співіснування рухової 
активності та психопедагогічної реабілітації допомагає визначити 
пріоритети успішного відновлення дітей, які постраждали від наслідків 
війни. При цьому важливо враховувати індивідуальні потреби та бажання 
кожної дитини, а також створювати умови для самостійного вибору і 
діяльності. Такий підхід, який поєднує рухову активність і психологічну 
підтримку, сприяє збереженню та поліпшенню фізичного і психічного 
здоров’я дітей, які пережили воєнні події. Вивчення рухової активності 
та психопедагогічної реабілітації підтверджує важливість їх симбіозу для 
покращення фізичного і психічного стану. 
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The aim of the article is to highlight the importance of the coexistence of 
physical activity and psycho-pedagogical rehabilitation for children affected 
by armed conflict, based on theoretical insights and practical activities. The 
study utilizes theoretical, sociological, and mathematical research methods. 
Research indicates that physical activity plays a vital role in improving the 
physical and psychological well-being of children who have experienced war 
events. Exercises aimed at improving coordination and strength training can 
help restore overall body tone and elevate mood. Group sports activities and 
collective physical exercises contribute to fostering positive relationships 
and social integration among children. However, it is crucial to consider the 
individual needs and limitations of each child, especially in cases of physical or 
psychological trauma. The study of the perception of educational tasks during 
wartime conditions allows for identifying priority directions for children's 
rehabilitation. Examining the coexistence of physical activity and psycho-
pedagogical rehabilitation helps prioritize successful recovery strategies for 
children affected by the consequences of war. It is essential to consider the 
individual needs and desires of each child and create conditions for independent 
choice and activity. Such an approach, combining physical activity and 
psychological support, promotes the preservation and improvement of the 
physical and mental health of children who have experienced war events. 
In conclusion, the study confirms the significance of the symbiosis between 
physical activity and psycho-pedagogical rehabilitation for enhancing physical 
and psychological well-being. Organized physical activity and psycho-
pedagogical rehabilitation for children are crucial for improving the quality 
of life.

Key words: psycho-
pedagogical rehabilitation, 
rehabilitation, physical 
activity, children, war.

Постановка проблеми. Проблема війни 
в Україні з 2022 року породила серйозні наслідки 
для дітей, які стали свідками чи потерпілими 
внаслідок конфлікту. Одним із ключових аспек-
тів їх післявоєнного відновлення є впровадження 
рухової активності як засобу психопедагогіч-
ної реабілітації. Це стає актуальною проблемою 
в контексті забезпечення повноцінного фізичного 
та психічного розвитку дітей, які зазнали травм 
або стресу через воєнні події.

Останні дослідження та публікації у сфері пси-
хології, педагогіки, фізичного виховання та меди-
цини наголошують на важливості інтегрованого 
підходу до реабілітації дітей, поєднуючи фізичні 
та психологічні методи [3; 5; 12]. Розв’язання цієї 
надважливої проблеми базується на принципах 
холістичного підходу до здоров’я та розвитку 
особистості, який передбачає взаємозв’язок між 
фізичним та психічним станом людини [4; 7].

Важливим елементом цього підходу є залучення 
рухової активності як засобу не лише фізичного від-
новлення, але й психологічного. Фізична активність 
сприяє відновленню м’язів, зміцненню координації 
та збільшенню мобільності, що є особливо важли-
вим для дітей, які можуть страждати від порушень 
рухової функції через травми або стрес [5].

Одночасно психопедагогічна реабілітація 
зосереджена на психологічній підтримці, ство-
ренні позитивного психологічного клімату та від-
новленні психічного здоров’я дітей. Це включає 
психотерапевтичні сесії, групові заняття зі спіл-
кування, арт-терапію та інші методи, спрямовані 

на зниження рівня стресу, тривоги та відновлення 
позитивного емоційного стану [1; 6; 9].

Багато наукових досліджень, проведених 
А. Гакман (2017–2023), С. Гаркушею зі співавто-
рами (2017), Л. Кулаковою та Р. Кулаковим (2022), 
Н. Пахальчук зі співавторами (2019), авторським 
колективом на чолі з І. Сидорчук (2020) та іншими, 
переконливо доводять, що існує тісний зв’язок між 
станом здоров’я та фізичною працездатністю зі спо-
собом життя, включаючи рівень і характер повсяк-
денної рухової активності. Ці дослідження надійно 
підтверджують, що оптимальне фізичне наванта-
ження в поєднанні з раціональним харчуванням та 
іншими аспектами здорового способу життя є най-
більш ефективними засобами профілактики бага-
тьох захворювань, покращення психічного та фізич-
ного здоров’я, збільшення тривалості життя.

Незважаючи на досягнуті успіхи, деякі аспекти 
проблеми залишаються невирішеними. Наприклад, 
необхідно подальше вивчення впливу воєнних 
травм на розвиток дітей, а також удосконалення 
методів інтегрованої реабілітації для ефективного 
відновлення як фізичного, так і психічного здо-
ров’я. Забезпечення симбіозу рухової активності 
та психопедагогічної реабілітації дітей, постраж-
далих унаслідок воєнних дій в Україні, починаючи 
з лютого 2022 року, вимагає комплексного підходу 
та подальших наукових досліджень для вирішення 
невивчених аспектів цієї проблеми.

Мета статті – на основі теоретичного матері-
алу і практичної діяльності розкрити важливість 
співіснування рухової активності та психопеда-
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гогічної реабілітації для дітей, які постраждали 
внаслідок воєнних дій.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Натепер актуальність нашого дослідження полягає 
в необхідності розуміння ефективних методів соці-
ально-педагогічної та психологічної реабілітації 
дітей, які постраждали внаслідок україно-росій-
ської війни. Це важливо з різних причин. По-перше, 
конфлікт призвів до серйозного загострення про-
блем соціальної адаптації та психологічного здо-
ров’я в дітей, що потребують негайної та компе-
тентної підтримки. По-друге, рухова активність 
відіграє ключову роль у процесі реабілітації, спри-
яючи фізичному та психічному відновленню. 

Дослідження вітчизняних та закордонних уче-
них показують, що рухова активність може відігра-
вати ключову роль у покращенні фізичного здоров’я 
та психологічного стану дітей, які пережили воєнні 
події [1; 11]. Фізичні вправи, спрямовані на покра-
щення координації рухів, силові та аеробні трену-
вання можуть допомогти відновити загальний тонус 
організму та підвищити настрій [2]. Крім того, гру-
пові заняття спортивними іграми чи спільна фізична 
активність сприяють формуванню позитивних взає-
мин та соціальної інтеграції серед дітей [8].

Однак важливо враховувати індивідуальні 
потреби та обмеження кожної дитини, адже в разі 
фізичних або психологічних травм можуть бути 
необхідні індивідуалізовані підходи та програми 
реабілітації. Також слід ураховувати контекст 
воєнного конфлікту та його вплив на соціальні та 
психологічні аспекти життя дітей.

У цьому контексті нами було проведено соці-
альне дослідження щодо вивчення психоемоцій-
ного стану вчителів, учнів та їхніх батьків у період 
вересень–листопад 2022 року. У дослідженні взяла 
участь 221 особа, серед яких учителів – 54 особи, 
учнів – 135 та батьків – 32. Результати такого ана-
лізу слугуватимуть підґрунтям для подальших про-
грам та інтервенцій, спрямованих на покращення 
якості життя та соціально-психологічного благопо-
луччя дітей, що пережили воєнні події.
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Рис. 1. Психоемоційний стан учителів, учнів 
та їхніх батьків, n=221 

Аналізуючи діаграму (рис. 1), можна побачити, 
що більшість відповідей у всіх категоріях зосере-
джена на відчуттях «відчуваю останні тижні». 
Так, 46,1% учителів, 37,1% учнів та 31,6% батьків 
зазначили, що останні тижні вони відчували зане-
покоєння. На другому місці за частотою є відпо-
віді «відчуваю завжди», проте ці показники в зна-
чній мірі менші порівняно з відчуттям за останні 
тижні. Отже, психоемоційний стан респондентів 
указує на необхідність упровадження додаткових 
засобів для нормалізації процесів життєдіяльності 
учасників освітнього процесу. 

У ході дослідження було визначено сприй-
няття завдань шкільної освіти вчителями, учнями 
та їхніми батьками під час воєнного стану в Укра-
їні (рис. 2). Загалом, можна зазначити, що найвищі 
відсотки сприйняття завдань шкільної освіти були 
зафіксовані в категорії «Засвоєння учнями освіт-
нього мінімуму», де 56,9% опитаних відзначили 
цей аспект. Далі йдуть завдання «Допомогти учням 
повернутися до звичайного способу життя» (65,4%) 
та «Підготовка до ЗНО» лише 12,1% відповідно.

Також варто відзначити, що досить невелика 
частка опитаних (2,9%) відмовилася відповідати 
на запитання. Це ми пов’язуємо передусім із пси-
хологічним станом респондентів. 
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Дані соціологічні дослідження вказують на те, 
що в умовах війни всі учасники освітнього про-
цесу мають досить тривожний рівень психічного 
здоров’я. Педагогічний процес, освіта виступа-
ють як засоби переключення уваги, зосередження 
на особистості дитини, як рух до світлого май-
бутнього. А рухова активність у соціально-педа-
гогічній та психологічній реабілітації дітей, які 
постраждали від воєнних дій, відіграє ключову 
роль у поліпшенні їх фізичного та психічного 
стану. Засоби рухової активності можуть вклю-
чати найрізноманітніші фізичні вправи, адапто-
вану фізичну рекреацію, прогулянки й екскурсії 
та інші форми фізичної активності. 
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На думку К. Ivanova, найбільш сприйнятли-
вими для дітей, які пережили стресові ситуа-
ції, будуть види оздоровчо-рекреаційної рухової 
активності: спортивні та рухливі ігри, фітнес 
і танці, адаптивний спорт та ігри, фізіотерапія 
і ЛФК, природні прогулянки та екологічні заняття, 
спортивно-масові заходи і творчі заняття, йога та 
медитація [10].

Важливо приділяти увагу індивідуальним 
потребам кожної дитини та враховувати її фізичні 
та психологічні можливості. Комплексний підхід, 
що об’єднує різноманітні засоби рухової актив-
ності, є ефективним у відновленні та підтримці 
дітей, які постраждали від воєнних дій [11].

Рухова активність та психопедагогічна реабіліта-
ція дітей, які постраждали внаслідок війни в Укра-
їні з 2022 року, утворюють важливий симбіоз. Цей 
аспект відіграє ключову роль у поверненні дітей 
до нормального фізичного та психічного стану. 
Вивчення їх взаємозв’язку допомагає вдосконалити 
методи реабілітації та сприяє більш успішному від-
новленню дітей, постраждалих від наслідків війни.

Під час організації рухової активності педа-
гог використовує терапевтичний вплив фізичної 
вправи, щоб допомогти дитині подолати психоло-
гічні та соціальні проблеми, пов’язані з воєнними 
діями, які ускладнюють особистісний та емоцій-
ний розвиток. 

Отже, до основних завдань рухової активності 
слід віднести: 

– покращення фізичного стану;
– збільшення об’єму рухової активності;
– переключення уваги дитини, що полегшить 

психологічні страждання дитини; 
– розвиток у дитини самооцінки на основі 

позитивного самоставлення; 
– формування впевненості в собі та віри 

у власні сили; 
– покращення довіри та взаємин з однолітками 

та дорослими; 
– розвиток навичок самоконтролю та здатності 

до емоційної саморегуляції; 
– попередження та корекція можливих дефор-

мацій уявлень про себе; 
– профілактика можливих девіацій та дезадап-

тацій; 
– підвищення інтернального усвідомлення від-

повідальності за свої вчинки; 
– формування здатності до прийняття само-

стійних рішень.
Найбільш сприятливим засобом для психопе-

дагогічної реабілітації в умовах обмеженого про-

стору є гра. Вона надає можливість емоційного та 
моторного самовираження дитини, тому що для 
неї важливим є не стільки результат, скільки сам 
ігровий процес [7]. При цьому рухова активність 
може виконувати такі функції: 

− діагностичну (у грі можна побачити психо-
логічні особливості дитини); 

− терапевтичну (гра допомагає знизити нега-
тивні наслідки психотравматизації дитини); 

− навчальну (гра допомагає розвиватися та 
засвоювати нові знання, вміння та копінг-стратегії).

Таким чином, організована в умовах обме-
женого місця тривалого перебування (бомбо-
сховищ, евакуаційних центрів, шелтерів тощо) 
рухова активність допомагає дитині впоратися із 
психотравматичними подіями, навіть якщо вона 
їх ще не усвідомлює. Через гру фахівець оцінює 
психологічний стан дитини, допомагає їй долати 
негативні переживання, навчає виражати емоції 
та взаємодіяти з оточенням [7]. 

Організовуючи рухову активність, необхідно 
спиратися на здатність дитини до самостійності. 
Завдання фахівця полягає не в директивному 
втручанні, а в наснаженні дитини на реалізацію 
права вибору та прийняття відповідальності за 
наслідки. Заняття руховою активністю мають 
відбуватися виключно за виявленим бажання 
дитини [4].

Висновки. Отже, вивчення взаємозв’язку 
рухової активності та психопедагогічної реабілі-
тації дітей, які постраждали від війни, підтвер-
джує їх важливий симбіоз у покращенні фізич-
ного та психічного стану. Фізичні вправи і рухова 
активність сприяють підтриманню загального 
тонусу організму, задовільному психологічному 
самопочуттю, формуванню позитивних взаємин 
та соціальній інтеграції. Необхідно враховувати 
індивідуальні потреби та обмеження для кожної 
дитини, а також контекст воєнного конфлікту. 
Проведене соціальне дослідження виявило три-
вожний рівень психічного здоров’я учасників 
освітнього процесу, що вказує на необхідність 
подальших програм інтервенцій. У результаті 
зроблено висновок, що організована рухова 
активність та психопедагогічна реабілітація 
дітей важливі для поліпшення їх стану в після-
воєнний час.

Перспективи подальших досліджень розкри-
ваються через вагому важливість розроблення та 
впровадження програм психопедагогічної реабі-
літації для дітей, які постраждали внаслідок воєн-
них дій, засобами рухової активності.
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У статті розглядається питання щодо з’ясування окремих аспектів 
використання традиційних та інтерактивних методів навчання у 
формуванні готовності майбутніх фахівців з фізичної культури і спорту. 
Зазначимо, що цілеспрямоване стимулювання майбутніх фахівців з 
фізичної культури і спорту здійснювалося в процесі вивчення навчальних 
дисциплін «Рухливі та національні ігри з методикою викладання», 
«Рекреаційні ігри», «Рухливі та спортивні ігри в дошкільних закладах» 
і дисципліни варіативного блоку навчального плану «Рухливі та 
національні ігри в системі формування педагогічної майстерності у 
ЗВО». Визначено, що результати досягаються завдяки використанню 
на заняттях різних методів навчання: монологічного (самостійне 
розкриття викладачем проблемних питань, які він ставить), діалогічного 
(активізація мислення за допомогою поставлених питань, відповідаючи 
на які, здобувачі освіти самостійно можуть дійти висновків і узагальнень 
нової навчальної інформації), методу демонстрації (використання 
мультимедійних засобів (відеороликі, презентації, фотознімки та 
цифрові відеофільми), інформаційно-розвивального методу, що виступає 
як творчо організована сукупність інформаційно-рецептивного методу і 
методу проблемного викладу. Евристичний (частково пошуковий) метод 
більшою мірою був орієнтований на засвоєння поелементного досвіду 
творчої діяльності, тобто окремих її етапів, а також на активну участь 
студентів у практичній діяльності. Метод педагогічного спостереження 
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в процесі ігрової діяльності яскраво виявляє індивідуальні особливості 
гравця, тому що розкриваються стримувальні центри, природніше 
виявляються психічні й фізичні зусилля. Практичний метод формує 
звичку ретельної організації трудового процесу, також виконує функцію 
поглиблення знань, умінь, сприяє вирішенню завдань контролю і корекції, 
стимулюванню пізнавальної діяльності; методи фізичного виховання 
включають навчання руховим діям, виховання фізичних якостей, ігровий 
та змагальний методи. Інтерактивний метод (ділові ігри, ігрові ситуації) 
і метод проблемного викладу передбачають створення проблемної 
ситуації, допомогу здобувачам вищої освіти в її виокремленні, прийнятті 
проблемного завдання та спільне його вирішення.
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The article considers the issue of clarifying certain aspects of the use of 
traditional and interactive teaching methods in the formation of the readiness 
of future specialists in physical culture and sports. It should be noted that 
purposeful stimulation of future specialists in physical culture and sports was 
carried out in the process of studying the disciplines “Mobile and national 
games with teaching methods”, “Recreational games”, “Mobile and sports 
games in preschools” and disciplines of the curriculum and “National 
games in the system of formation of pedagogical skills in universities”. It is 
determined that the results are achieved through the use of different teaching 
methods in classes: monologue (self-disclosure by the teacher of problematic 
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issues he asks), dialogic (activation of thinking through questions, answering 
which students can draw conclusions and generalizations of new educational 
information), demonstration method (use of multimedia tools (videos, 
presentations, photographs and digital videos), information-development 
method, which acts as a creatively organized set of information-receptive 
method and problem-solving method. Heuristic (partially exploratory) method 
was more focused on learning element-by-element experience of creative 
activity, that is, its individual stages, as well as the active participation of 
students in practical activities. mental and physical efforts. The practical 
method forms the habit of careful organization of the labor process, also 
performs the function of deepening knowledge, skills, helps to solve problems 
of control and correction, stimulating cognitive activity; methods of physical 
education (training of motor actions, education of physical qualities, game, 
competitive). The interactive method (business games, game situations), 
the method of problem presentation, provided for the creation of a problem 
situation, assistance to students in its isolation, acceptance of the problem task 
and its joint solution.

Постановка проблеми. Одним із важливих 
завдань педагогічної науки і практики є пошук 
ефективних шляхів організації навчання здобу-
вачів вищої освіти, що відповідав би потребам 
соціально-економічного і культурного розвитку 
суспільства.

На думку М. В. Артюшиної, О. М. Котико-
вої та Г. М. Романової, проблема вдосконалення 
освітнього процесу на нинішньому етапі розвитку 
вищої освіти постала настільки гостро, що не 
може йтися про подальше існування тих закладів 
освіти, що дотримуються лише традиційних форм 
роботи. Тому переважна більшість університетів 
світу проводять масштабні експерименти в пошу-
ках нових технологій навчання [1, с. 21].

Традиційне тлумачення терміна «методи нав-
чання» є таким: це «впорядковані способи взає-
мопов’язаної діяльності вчителя й учнів, спрямо-
вані на вирішення навчально-виховних завдань» 
[2, с. 47].

Проведений аналіз свідчить, що за останні 
десятиліття відбулася помітна еволюція погля-
дів на сутність і зміст педагогічного методу.  
У 50-ті роки ХХ століття він здебільшого розгля-
дався як способи впливу вихователя (вчителя) на 
свідомість, почуття й поведінку учнів, але зго-
дом, із наданням учневі ролі суб’єкта освітнього 
процесу, в тлумаченні методу стабільно підкрес-
люються способи спільної діяльності, взаємодії 
наставника й вихованців.

Мета дослідження – з’ясування окремих 
аспектів використання традиційних та інтерак-
тивних методів навчання у формуванні готовності 
майбутніх фахівців з фізичної культури і спорту.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Цілеспрямоване стимулювання майбутніх фахів-
ців з фізичної культури і спорту здійснювалося 
в процесі вивчення навчальних дисциплін «Рух-
ливі та національні ігри з методикою викла-
дання», «Рекреаційні ігри», «Рухливі та спортивні 
ігри в дошкільних закладах» і дисципліни варі-

ативного блоку навчального плану «Рухливі та 
національні ігри в системі формування педагогіч-
ної майстерності у ЗВО». Результати досягаються 
завдяки використанню на заняттях різних методів.

Під час проведення лекцій широко викорис-
товувалися, окрім монологічного методу (само-
стійне розкриття викладачем проблемних питань, 
які він ставить), лекції-бесіди, тобто діалогічний 
метод викладання. Навчально-методичною метою 
такої лекції є активізація мислення за допомогою 
поставлених питань, відповідаючи на які, здобу-
вачі освіти самостійно можуть дійти висновків 
і узагальнень нової навчальної інформації. Викла-
дачеві треба підкреслити важливість обговорюва-
ної теми для того, щоб підвищити інтерес і сту-
пінь сприйняття матеріалу. В основі лекції-бесіди 
лежить діалогічна діяльність, що є найбільш про-
стою формою активного залучення здобувачів 
освіти до навчального процесу. Діалог вимагає 
постійної розумової напруги, розумової актив-
ності, тоді як під час традиційно проведеного 
лекційного заняття студенти найчастіше меха-
нічно записують те, що викладається моноло-
гічно. Питання під час лекції ставилися так, щоб 
привернути увагу здобувачів освіти до найбільш 
важливих аспектів теми, активізувати їхні знання, 
отримані раніше, навчити бачити взаємозв’язок 
між освітніми дисциплінами. Наприклад, осо-
бливістю лекцій під час формування методичної 
компетентності майбутніх фахівців із фізичної 
культури і спорту в процесі вивчення дисципліни 
«Рухливі та національні ігри з методикою викла-
дання» є передбачення постановки питань, які 
спонукали студентів до самостійної розумової 
діяльності та підвищували їх пізнавальну актив-
ність. Так, під час тематичної лекції «Педагогічні 
вимоги до організації та проведення рухливих та 
національних ігор» після звертання до аудиторії 
з питаннями: «Чим відрізняються рухливі ігри від 
спортивних?» або «Коли рухлива гра починається 
із шикування по колу, де повинен стати керівник 
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під час пояснення гри?» у здобувачів вищої освіти 
активізувалось мислення, і вони самостійно могли 
дійти висновків.

З метою підвищення зацікавленості майбут-
ніх фахівців з фізичної культури і спорту під 
час проведення лекцій з дисциплін «Рухливі та 
національні ігри з методикою викладання» за 
допомогою методу демонстрації ми використову-
вали мультимедійні засоби для висвітлення теми 
«Використання українських народних ігор за 
народним календарем». На заняттях використо-
вувалась комп’ютерна техніка, наочні матеріали 
(відеороликі, презентації), зокрема, на лекційних 
заняттях з дисципліни «Рухливі та спортивні ігри 
в дошкільних закладах» використовувались віде-
оролики з теми: «Теорія рухливих ігор», в яких 
демонструвалась методика проведення рухли-
вих ігор, регулювання навантаження в іграх, їх 
ускладнення. На практичних заняттях з тем: 
«Навчання дошкільнят гри в бадмінтон», «Нав-
чання дошкільнят гри в настільний теніс» завдяки 
використанню відеоматеріалу вдається створити 
більш повне уявлення у студентів про питання, 
які розглядаються. Для проведення занять з дис-
ципліни «Рекреаційні ігри» використовувалися 
фотознімки та цифрові відеофільми. Найбільш 
повно це відображається на лекційному занятті 
з теми: «Фізична рекреація як вид фізичної куль-
тури», під час якого демонструвалися види дії 
фізичної рекреаційної діяльності, різні засоби 
використання рухової активності, які дають 
рекреативний ефект, рекреаційно-спортивні види 
змагань серед інвалідів. Наочна інформація доз-
воляє більш повно представити здобувачам вищої 
освіти процес, пов’язаний із проведенням рекреа-
ційно-спортивних заходів.

Методика викладання дисциплін «Рухливі 
і національні ігри з методикою викладання», 
«Рекреаційні ігри» та «Рухливі та спортивні ігри 
в дошкільних закладах» передбачає не тільки 
набуття знань із найбільш важливих питань тео-
ретичного розділу програми, а й набуття вмінь та 
навичок практичного володіння прийомами мето-
дики проведення ігор. Оскільки рухливі ігри тра-
диційно популярні серед усіх вікових груп школя-
рів, вони є невід’ємною частиною всіх навчальних 
програм із фізичної культури в школі й також вклю-
чаються в програму всіх фізкультурно-оздоровчих 
свят та інших заходів загальноосвітнього закладу.

Під час проведення практичних занять із цих 
дисциплін ми використовували інформацій-
но-розвивальний метод, що виступає як творчо 
організована сукупність інформаційно-рецептив-
ного методу і методу проблемного викладу. Його 
відмінними ознаками є: знання здобувачам освіти 
пропонуються в «готовому» вигляді; викла-
дач організовує різними способами сприйняття 
цих знань; студенти сприймають і осмислюють 
знання, фіксують їх у своїй пам’яті, а далі педа-

гог показує шлях дослідження проблеми, викла-
даючи її вирішення від початку до кінця. Такі 
особливості зумовлені різною підготовленістю 
здобувачів освіти. У рецепції використовуються 
всі джерела інформації (слово, наочність тощо), 
логіка викладання може розвиватися індуктивним 
і дедуктивним шляхом. Діяльність педагога-керів-
ника обмежується організацією сприйняття знань.

Практичний метод відрізняється від лабора-
торного тим, що в діяльності студентів перева-
жає застосування отриманих знань до вирішення 
практичних завдань. На перший план висувається 
вміння використовувати теорію на практиці. 

Необхідно виділити п’ять етапів, через які 
зазвичай проходить пізнавальна діяльність здо-
бувачів вищої освіти на практичних заняттях:  
1. Пояснення. Етап теоретичного осмислення 
роботи. 2. Показ. Етап інструктажу. 3. Проба. Етап, 
на якому студент виконує роботу (вибір місця для 
гри, швидке роздавання дітям інвентаря, попередня 
розмітка майданчика, знаходження правильного 
місця студентом під час пояснення гри та розташу-
вання гравців, розподіл на команди та знання спо-
собів вибору ведучих). Решта спостерігають і під 
керівництвом викладача роблять зауваження, якщо 
в процесі роботи припускаються помилок. 4. Вико-
нання роботи. Етап, на якому студент самостійно 
виконує завдання (керує грою – володіє способами 
управління учнями в грі, творчо застосовує спор-
тивний інвентар для проведення ігор). Викладач 
на цьому етапі особливу увагу приділяє тим, хто 
погано справляється із завданням. 5. Контроль. На 
цьому етапі роботи здобувачів освіти оцінюють. 
Ураховується якість виконання, дбайливе став-
лення до часу, швидкість і правильне виконання 
завдання, знання рухливої гри, яку запропонував 
викладач для проведення, підведення підсумків 
гри та суддівство, володіння голосом для подачі 
команд, регулювання навантаження.

Практичний метод краще, ніж інші, сприяє при-
вчанню до добросовісного виконання завдання, 
сприяє формуванню таких якостей, як госпо-
дарність, економність. У здобувачів освіти фор-
мується звичка ретельної організації трудового 
процесу (усвідомлення цілей майбутньої роботи, 
аналіз завдання й умов її вирішення, ретельного 
контролю якості роботи, аналіз висновків).

Останні десятиріччя широкого застосування 
набули нетрадиційні методи навчання, серед них 
уваги заслуговують інтерактивні методи. 

Інтерактивне навчання – це спеціальна форма 
організації пізнавальної діяльності учнів, що має 
на меті створення комфортних умов навчання, за 
яких кожний учень відчуває свою успішність, інте-
лектуальну спроможність. Це співнавчання, взає-
монавчання, де і учень, і вчитель є рівноправними, 
рівнозначними суб’єктами навчання, розуміють, 
що вони роблять, рефлексують із приводу того, що 
вони знають, уміють і здійснюють [3, с. 25]. 
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Науковцями і практиками доведено й загально 
признано, що інтерактивне навчання є ефектив-
ним методом стимулювання інтересу до навчання 
і мотивації навчально-пізнавальної діяльності та 
сприяє: оволодінню етапами навчальної діяльно-
сті, розвитку критичного мислення, росту впев-
неності у власні сили, розвитку самостійності, 
формуванню позитивної Я-концепції, розвитку 
креативності, формуванню організаторських 
і комунікативних здібностей, формуванню від-
повідних життєвих і професійних компетенцій, 
зростанню успішності [4, с. 11–12].

Сьогодні розроблено низку методик, що засто-
совуються в інтерактивному навчанні (робота 
в малих групах, дискусії, турніри, диспути, 
дебати, «мініуроки», навчання як систематичне 
дослідження, «синектика», ділові ігри, імітаційні 
ігри, ситуаційні вправи, задачі, проблеми, вправи 
тощо). Ці методики можна застосовувати як для 
викладання, засвоєння нового матеріалу, так і для 
перевірки знань студентів.

Навчально-ділова гра розуміється як найваж-
ливіший засіб, метод, форма, спосіб максимально 
можливого наближення до майбутньої професій-
ної діяльності фахівця; це навчально-практична, 
імітаційно-підготовча діяльність майбутніх фахів-
ців з фізичної культури і спорту, що є етапом пере-
ходу від ігрової діяльності до практичної.

Оптимальною формою організації занять на 
початкових етапах освоєння дисципліни «Рух-
ливі та національні ігри з методикою викла-
дання» є використання інтерактивних методів 
навчання, а саме ігрового методу (ігрові ситуації), 
але з привнесенням у гру спеціально відібраних 
компонентів, що намічаються до освоєння (у грі 
застосовувати вправи, що сприяють формуванню 
правильної постави). Головна умова – збереження 
її як цілісності: без виключення сюжету, постійна 
готовність до «зміни» конкретних ролей і готов-
ність учасника гри в її процесі до творчості, що 
у свою чергу змушує педагога приділити значний 
час теоретичним проблемам курсу. 

Гра проводилася по черзі зі всією групою, щоб 
визначити абсолютного чемпіона – того, хто набрав 
найменшу кількість штрафних очок. У кінці гри 
обговорювалися слабкі й сильні сторони кожного 
учасника. Ставилися такі питання: які дії було 
складніше виконувати – повторювати рухи парт-
нера або відповідати на питання?; чи наставали 
під час гри кризові моменти, коли ви розуміли, що 
втрачаєте контроль над ситуацією?; що допомогло 
вам здолати такі моменти і повернутися до вико-
нання завдання?; що ви винесли для себе з гри?; що 
ви думаєте зараз про сильні та слабкі сторони своєї 
поведінки в кризовій ситуації?

Під час застосування ігрового методу на прак-
тичних заняттях з дисципліни «Рухливі та спор-
тивні ігри в дошкільних закладах» студентам було 
запропоновано вибрати одну з рухових дій: ходьбу, 

біг, стрибки, метання, підлазання, лазіння, з елемен-
тами стройових вправ; потім підібрати і провести 
рухливу гру для дошкільнят тієї вікової групи, яку 
визначить викладач. Спостереження здійснювалося 
за проявами шести професійно-педагогічних умінь. 
Конструктивне вміння передбачає забезпечення 
адекватних відносин із колективом та окремими 
вихованцями, які допомагають: 1) установлювати 
педагогічно вмотивовані контакти з колективом; 
2) регулювати міжособистісні стосунки в первин-
ному колективі, а також взаємини первинного колек-
тиву із загальними. Організаторські уміння на основі 
диференційного підходу дозволяють добирати гру, 
зважаючи на вік дитини, а також місце проведення 
гри (ігри на майданчику або в провітреному примі-
щенні, зважати на пору року, температуру повітря), 
добирати та творчо застосовувати спортивний інвен-
тар та атрибути для проведення ігор. Дидактичні 
вміння допомагають: 1) пояснити гру з урахуванням 
дошкільного віку дітей; 2) керувати процесом гри, 
сприяти розвитку їхнього інтелектуального потенці-
алу. Рухові уміння виконувати окрему рухову дію – 
це здатність здобувача освіти показати та пояснити 
правильне виконання вправи, яка застосовується 
в рухливій грі, концентруючи увагу на кожному 
русі, що входить до її складу. Комунікативні вміння 
допомагають студенту оволодіти змістом повідом-
лення. Сюди входить уміння орієнтуватися в умовах 
спілкування, усвідомлювати тему й основну думку 
висловлювання та добирати для нього необхідний 
матеріал. Гностичні вміння – це уміння здійсню-
вати аналіз підсумків власної роботи, визначати свої 
помилки, робити висновки про якість і ефективність 
проведеної гри, вміти застосовувати методи заохо-
чення та покарання для підтримання інтересу та 
активності під час проведення гри, правильно підво-
дити підсумки гри, визначати переможців, кількісно 
та якісно оцінювати дії гравців, ставити оцінку.

Отже, приведений аналіз літератури з проблем 
використання інтерактивних методів навчання 
дозволяє зробити висновок, що в процесі профе-
сійної підготовки майбутніх фахівців з фізичної 
культури і спорту можуть бути застосовані інте-
рактивні методи на навчально-практичних занят-
тях. Це інформаційно-теоретична підготовка, 
організаційно-тренувальна й самоігровий процес 
та ігровий аналіз діяльності учасників гри.

Під час проведення практичних занять з дис-
ципліни «Рухливі та спортивні ігри в дошкільних 
закладах» також приділялась увага використанню 
спортивних ігор як одному із засобів фізичного 
виховання дошкільнят. Це у свою чергу потребує 
використання методів фізичного виховання, без 
яких сформувати майбутнього фахівця як ком-
петентну особистість у галузі фізичної культури 
не вдасться. До них, крім загально-педагогічних 
методів, належать: методи навчання руховим 
діям, методи виховання фізичних якостей, ігровий 
метод, змагальний метод.
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До методів навчання руховим діям належать 
цілісний метод, який дозволяє розучувати струк-
турно нескладні рухи (наприклад, біг, прості 
стрибки, загальнорозвивальні вправи) та метод 
навчання вправ по частинах, який переважно 
використовується в разі освоєння вправ зі склад-
ною структурою й передбачає розподіл цілісного 
складного руху на окремі фази або елементи 
з поступовим їх розучуванням та наступним 
поєднанням в єдине ціле (наприклад, правильний 
замах ракеткою за плоского удару в бадмінтоні, 
з використанням волана).

Основними засобами спеціальної фізичної 
підготовки, які використовувалися на практич-
них заняттях, були підготовчі вправи, які дозво-
лили розвивати фізичні здібності, специфічні для 
конкретної спортивної гри: вправи для розвитку 
швидкості рухової реакції та орієнтування в про-
сторі, швидкості дії у відповідь, швидкості пересу-
вань, стрибучості, сили та швидкості скорочення 
м’язів, які беруть участь у виконанні основних 
технічних прийомів гри; координаційних здібнос-
тей та гнучкості, які необхідні для оволодіння 
раціональною технікою гри; спеціальної витрива-
лості (стрибкової, швидкісної, силової); технічні 
та тактичні вправи, а також двостороння гра.

Під час навчання різних ігрових прийомів 
широко використовувалися підвідні вправи. 
Наприклад, під час вивчення змістового модуля 
«Навчання дошкільнят гри у настільний теніс» 
використовувалися такі підвідні вправи: імітація 

накату справа: зайняти ігрову стійку – нейтральну; 
перейти з нейтральної стійки в положення для 
виконання накату справа і зробити замах одночасно 
з поворотом тулуба – це підготовча фаза удару; 
виконати ривок рукою, імітуючи удар по м’ячу, – 
це ударна фаза; продовжити рух рукою і тулубом 
за інерцією після удару і повернутися у вихідне 
положення – це завершальна фаза руху. Використо-
вувались рухливі ігри з ракеткою та м’ячем: «Грай, 
грай, м’яч не втрачай», «Передай ракетку з м’я-
чем», «Обжени м’яч», «Квач із м’ячем і ракеткою».

Під час проведення практичних занять ми 
використовували метод проблемного викладу, він 
передбачав створення проблемної ситуації, допо-
могу студентам в її виокремленні, прийнятті про-
блемного завдання та спільного його вирішення. 
Евристичний (частково пошуковий) метод більшою 
мірою був орієнтований на засвоєння поелемент-
ного досвіду творчої діяльності, тобто окремих її 
етапів, а також на активну участь здобувачів вищої 
освіти в практичній діяльності. Метод педагогіч-
ного спостереження в процесі ігрової діяльності 
яскраво виявляє індивідуальні особливості гравця, 
тому що розкриваються стримувальні центри, при-
родніше виявляються психічні та фізичні зусилля.

Висновки. Цілеспрямоване стимулювання 
активності майбутніх фахівців з фізичної куль-
тури і спорту в процесі застосування традиційних 
та інтерактивних методів навчання сприяло під-
вищенню ефективності професійної підготовки 
студентів у закладах вищої освіти. 
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Дослідження вказують, що у сфері вищої освіти в Україні щодо реформування 
фізичної культури за стандартами Європейської клубної спортивної діяльності 
впродовж фактично десяти років не тільки не покращилися результати цих 
реформ, а в деяких випадках відбулося навіть скорочення кафедр фізичного 
виховання у ЗВО. Відчутні наслідки «реформування» проявилися в довоєнних 
проблемах, таких як знецінення фізичної культури в суспільстві, фінансування, 
недостатнє регулювання мотивації молодого покоління. 
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Наказ Міністерства освіти i науки України від 15.02.21 р. «Про 
затвердження Рекомендацій щодо стратегічного розвитку фізичного 
виховання та спорту серед студентської молоді на період до 2025 
року» стверджує, що «незважаючи на революційні зміни в суспільстві, 
інтеграцію до світової спільноти, сучасна система фізичного виховання 
студентів перебуває в кризовому стані». 
За результатами оцінювання у 1260-ти закладах вищої освіти, відповідний 
рівень стану фізичної підготовленості мають: високий – 7,8%; достатній – 
14,8%; середній – 16,1%; низький – 8,4%; не допущено до оцінювання – 
52,9%. Отже 77,4% здобувачів вищої освіти у 2018/2019 навчальному 
році мали недостатній рівень фізичної підготовленості. 
Протягом 2019/2020 навчального року спостерігалося зниження рухової 
активності молоді. У 2020 році ситуація ускладнилась через введення 
карантинних заходів, спричинених значним поширенням гострої 
респіраторної хвороби COVID–19. Стан війни в Україні суттєво вплинув 
на психологічне та емоційне здоров’я спортивної молоді. Спортсмени 
обмежені в можливості брати участь у тренуваннях або змаганнях через 
військові обов’язки, вважаючи, що захист Батьківщини є важливішим, 
ніж участь у спортивних заходах. 
З питання мотивації здобувачів вищої освіти до занять фізичним 
вихованням засобами футболу було проведено соціологічне дослідження 
у НУВГП (Національний університет водного господарства та 
природокористування) – опитано 194 здобувачі вищої освіти. 
Ключовими питаннями були: «Чи достатньо Ви свідомі для занять 
фізичним вихованням без засобів контролю»? Аналіз відповідей на нього 
здобувачів вищої освіти І курсу показав, що майже 80% опитаних юнаків 
і дівчат не мають бажання систематично займатися фізичними вправами. 
А щодо запитання: «Якби Вам запропонували заняття фізичним 
вихованням засобами футболу?» показник зменшився на 15%, але 65% 
юнаків і дівчат все ж таки не бажають займатися спортом, що свідчить – 
у більшості першокурсників не сформовано потребу щодо регулярних 
занять фізичними вправами, а це, зі свого боку, вказує на їх недостатню 
активність у роботі над собою, відсутність бажання контролювати 
власний фізичний розвиток й удосконалюватися.
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Studies indicate that higher education in Ukraine in its reform of physical 
culture, taking as a basis the standards of European club sports activities, for 
actually ten years, not only did not improve the result of the reform, but in 
some cases led to the reduction of physical education departments in ZVO 
(institutions of higher education education). A tangible consequence of 
“reformation” manifested itself in pre-war problems, such as devaluation of 
physical culture in society, financing, insufficient regulation of the motivation 
of the younger generation. 
The order of the Ministry of Education and Science of Ukraine dated February 
15, 2021 “On the approval of Recommendations on the strategic development 
of physical education and sports among student youth for the period until 
2025” states: “despite the revolutionary changes in society, integration into 
the world community, the modern system of physical education education of 
students is in a state of crisis”. 
According to the results of the assessment in 1260 institutions of higher 
education, the appropriate level of physical fitness has: high – 7.8%; 
sufficient – 14.8%; average – 16.1%; low – 8.4%; not allowed for assessment – 
52.9%. Therefore, 77.4% of students in the 2018/2019 academic year had an 
insufficient level of physical fitness.
During the 2019/2020 academic year, a decrease in the motor activity of young 
people was observed. In 2020, the situation became more complicated due to 
the introduction of quarantine measures caused by the significant spread of the 
acute respiratory disease COVID-19. The state of war in Ukraine significantly 
affected the psychological and emotional health of sports youth. Athletes are 
limited in their ability to participate in training or competition due to military 
duties, believing that protecting the Motherland is more important than 
participating in sports events.
We conducted a sociological study at the National University of Water 
Management and Nature Management (National University of Water 
Management and Nature Management) on the issue of motivation of higher 
education students to engage in physical education through football –  
194 higher education students were interviewed. The key questions were: 
“Are you conscious enough to engage in physical education without means 
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of control”? The analysis of the answers to it by students of the 1st year 
showed that that almost 80% of the interviewed young men and women have 
no desire to systematically engage in physical exercises. And to the question:  
“If you were offered physical education classes using football?” – the indicator 
decreased by 15%, but 65% of young men and women still did not want it, 
which shows – most first-year students have not developed a need for regular 
physical exercises, and this, in turn, indicates their lack of activity in working 
on themselves, lack of desire to control their own physical development and 
improvement.

Постановка проблеми. Натепер через різно-
манітні обставини фізична культура не отримує 
належної уваги в системі освіти, а питання вдо-
сконалення змісту, форм і методів фізичної підго-
товки в закладах вищої освіти (ЗВО) залишається 
актуальним. 

У сфері вищої освіти в Україні щодо рефор-
мування фізичної культури за стандартами Євро-
пейської клубної спортивної діяльності впродовж 
фактично десяти років не тільки не покращилися 
результати цих реформ, а в деяких випадках від-
булося навіть скорочення кафедр фізичного вихо-
вання у ЗВО [5; 9]. 

Футбол як засіб фізичного виховання має ваго-
мий вплив як на формування особистості здобу-
вачів вищої освіти, так і на суспільство, навіть 
у періоди найважчих випробувань. У часи війни 
футбол залишається важливим і популярним 
видом спорту для багатьох людей. Гра стає спосо-
бом виразити підтримку своїй країні, її команді та 
співвітчизникам. 

Дослідження вказують, що фізична активність 
сприяє стимулюванню творчого та інноваційного 
мислення, що є важливим у навчанні [1; 11; 13]. 
У процесі занять футболом виробляються складні 
й різноманітні рухові навички [3], виникають 
і вдосконалюються умовно-рефлекторні зв’язки 
між корою головного мозку, руховим апаратом 
і внутрішніми органами [7], поліпшується коор-
динація, прискорюється реакція, підвищується 
загальний рівень фізичної підготовленості, тех-
нічної і тактичної майстерності спортсменів [4]. 

Метою статті є пропозиції вирішення засо-
бами футболу досліджених сучасних проблем 
фізичного виховання в закладах вищої освіти.

Методи дослідження. Для розв’язання постав-
лених завдань використовувалися такі методи 
дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення 
літературних джерел, педагогічне спостереження, 
анкетування. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Відповідно до Закону «Про вищу освіту» (від 1 
липня 2014 р. № 37–38) на принципах автоно-
мії ЗВО розпочалося реформування фізичного 
виховання та спорту, основною метою якого було 
формування соціально активного, всебічно розви-
неного, висококультурного, фізично й морально 
здорового фахівця. Відтоді ЗВО самостійно фор-

мують свої програми та визначають, які саме 
дисципліни в них закладати. Також передбача-
ється, що найменше чверть від загального обсягу 
навчальної програми формуватимуть самі здобу-
вачі вищої освіти, вибираючи дисципліни, запро-
поновані різними кафедрами ЗВО [5]. 

Довоєнні проблеми, як-от знецінення фізичної 
культури в суспільстві, фінансування, недостатнє 
регулювання мотивації молодого покоління, значно 
вплинули на стан фізичного виховання та спорту 
у ЗВО. Недостатнє фінансування сприяло обмежен-
ням у розвитку спортивних програм, інфраструк-
тури та можливостей для зайняття руховою актив-
ністю. Знецінення фізичної культури призвело до 
того, що більшість здобувачів вищої освіти вважають 
необов’язковим займатися фізичною активністю, 
а анулювання форм контролю фізичного виховання 
у ЗВО, тобто заліку, негативно вплинуло на мотива-
цію студентів до занять фізичним вихованням.

У наказі Міністерства освіти i науки України 
від 15.02.21 р. «Про затвердження Рекомендацій 
щодо стратегічного розвитку фізичного виховання 
та спорту серед студентської молоді на період до 
2025 року» стверджується, що «незважаючи на 
революційні зміни в суспільстві, інтеграцію до 
світової спільноти, сучасна система фізичного 
виховання студентів перебуває у кризовому стані. 
Починаючи з 2017 року головним показником 
системи контролю за станом фізичного розвитку 
та здоров’я населення України є щорічне оціню-
вання фізичної підготовленості населення, що 
проводиться відповідно до постанови Кабінету 
Міністрів України від 09 грудня 2015 року № 1045 
(зі змінами) «Про затвердження Порядку прове-
дення щорічного оцінювання фізичної підготов-
леності населення України».

У 2018/2019 навчальному році оціню-
вання фізичної підготовленості серед студент-
ської молоді проведено у 1260-ти закладах 
вищої освіти. 3 них допущено до оцінювання  
47,1% здобувачів вищої освіти. За результатами 
оцінювання, відповідний рівень стану фізичної 
підготовленості мають: 

– високий – 7,8%; 
– достатній – 14,8%; 
– середній – 16,1%; 
– низький – 8,4%; 
– не допущено до оцінювання – 52,9%.
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Отже 77,4% здобувачів вищої освіти 
у 2018/2019 навчальному році мали недостат-
ній рівень фізичної підготовленості. Протягом 
2019/2020 навчального року спостерігалось зни-
ження рухової активності молоді. У 2020 році 
ситуація ускладнилась через введення карантин-
них заходів, спричинених значним поширенням 
гострої респіраторної хвороби COVID-19» [10]. 

Стан війни в Україні суттєво вплинув на психо-
логічне та емоційне здоров’я спортивної молоді. 
Спортсмени обмежені в можливості брати участь 
у тренуваннях або змаганнях через військові 
обов’язки, вважаючи, що захист Батьківщини 
є важливішим, ніж участь у спортивних заходах. 

Ця пpoблематика змушує зацікавлені органі-
зації постійно вживати заходів для формування 
в молоді нової мотиваційної моделі сприйняття 
фізичного виховання та спорту, нових форм рухо-
вої активності для їх популяризації [9; 10; 14]. 

Аналізуючи вищезазначене, щодо пробле-
матики фізичного виховання у справі мотива-
ції студентської молоді важливо знайти способи 
залучення її до фізичної активності шляхом сти-
мулювання цікавості до різних видів спорту, ство-
рення спеціальних програм та заходів для молоді, 
а також активного підходу до реклами та просу-
вання цих видів спорту [2]. 

Одним із самих популярних видів спорту не 
тільки в Україні, але й у світі, безперечно, є футбол, 
значення якого важко переоцінити як для суспіль-
ства загалом, так і для індивідуальних осіб [6; 8; 12]. 

З питання мотивації здобувачів вищої освіти 
до занять фізичним вихованням засобами футболу 
було проведено соціологічне дослідження у НУВГП 
(Національний університет водного господарства та 
природокористування) – опитано 194 здобувачі вищої 
освіти. Ключовими питаннями були: «Чи достатньо 
Ви свідомі для занять фізичним вихованням без засо-
бів контролю»? Аналіз відповідей на нього студен-
тів I курсу показав, що майже 80% опитаних юнаків 
і дівчат не мають бажання систематично займатися 
фізичними вправами. А щодо запитання: «Якби Вам 
запропонували заняття фізичним вихованням засо-
бами футболу?» показник зменшився на 15%, але 
65% юнаків і дівчат все ж таки не бажають займатися 
спортом, що свідчить – у більшості першокурсни-
ків не сформовано потребу щодо регулярних занять 
фізичними вправами, а це, зі свого боку, вказує на їх 
недостатню активність у роботі над собою, відсут-
ність бажання контролювати власний фізичний роз-
виток й удосконалюватися.

Визначними напрямами у футболі, за резуль-
татами анкетування здобувачів вищої освіти 
НУВГП, визначено такі аспекти:

– соціальне об’єднання (футбол є одним із най-
популярніших спортивних видів у світі, що об’єд-
нує мільйони людей, створюючи спільні цікаво-

сті, які перетинають межі культур, мов та націй, 
сприяючи спільному відчуттю командного духу 
та національної гідності;

– фізичне здоров’я (грати у футбол – це від-
мінний спосіб підтримувати фізичну форму, роз-
виваючи координацію, швидкість, силу та витри-
валість, сприяє зниженню стресу та поліпшенню 
загального самопочуття);

– ментальне здоров’я (футбол має позитивний 
вплив на психічне здоров’я. Він вчить дисципліні, 
стратегії, співпраці та лідерству); 

– економічний вплив (футбол – це велика про-
мисловість, він створює робочі місця в галузі спорту, 
туризму, реклами та інших суміжних секторах).

Із позиції сучасних наукових досліджень 
ігрова діяльність є необхідною потребою людини, 
реалізація якої має великий вплив на здобувачів 
вищої освіти [1; 14]. Важливим у фізичному вихо-
ванні засобами футболу є: нормування наванта-
ження; порядок процедур контролю й оцінювання 
діяльності здобувачів вищої освіти; можливості 
вносити корективи в послідовність виконання 
дій і операцій на підставі конкретних умов і мож-
ливостей діяльності здобувачів вищої освіти та 
викладача [8]. Така система має базуватися на 
знаннях з теорії і методики фізичного виховання, 
закономірностях і принципах організації фізич-
ного виховання, що в підсумку створює гаран-
тований, надійний та ефективніший шлях досяг-
нення мети і прогнозованого результату навчання. 
Оволодіння необхідними для спортивної діяльно-
сті вміннями й навичками можна за допомогою 
відповідних технологій навчання (табл. 1). 

Зазначені складники (табл. 1) визначають пред-
мет методики навчання футболу. Усі методики під-
готовки футболістів подібні між собою, де в пев-
ній послідовності розглядають принципи, зміст та 
методи роботи викладача (тренера) і передбача-
ють постановку і реалізацію таких завдань: 

– визначення завдань навчання і тренування 
відповідно до цілей спортивної підготовки; 

– розроблення змісту навчання, обґрунтування 
і складання відповідних програм, підготовка 
необхідних підручників і посібників, визначення 
системи знань, умінь та навичок здобувачів вищої 
освіти, критеріїв, показників і норм оцінювання 
всіх сторін їх спортивної підготовки; 

– використання методів і прийомів навчання 
й виховання, конструювання навчально-тренувальних 
занять та їх циклів, підготовка методичних рекомен-
дацій, допоміжної і тренажерної техніки, обладнання; 

– використання порівняльної характеристики 
засобів, методів, прийомів і змісту навчання, що 
дозволяє визначити найефективніші шляхи до 
поставленої мети. 

Ураховуючи складність процесу формування 
мотивацій здобувачів вищої освіти I курсу і спи-
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раючись на аналіз анкетування, надалі запропоно-
вано такі педагогічні умови, поєднані з практикою: 

1. Упровадження в практику фізичного вихо-
вання викладання сучасних видів спорту як мето-
дів і засобів активізації студентів; 

2. Розширення сфери позааудиторних форм 
роботи та надання вчасних якісних рекламно-ін-
формаційних послуг із фізичного виховання; 

3. Забезпечення тісного взаємозв’язку фізич-
ного виховання з професійною орієнтацією осо-
бистості майбутнього спеціаліста. 

Висновки. Аналізуючи проблеми, які нега-
тивно вплинули на стан фізичного виховання та 
спорту у ЗВО, можна зауважити знецінення фізич-
ної культури в суспільстві (більшість здобувачів 
вищої освіти вважають необов’язковим займатися 
фізичною активністю, а анулювання у ЗВО заліку 
з фізичного виховання негативно вплинуло на моти-
вацію здобувачів освіти до занять спортом). У наказі 
Міністерства освіти i науки України від 15.02.21 р. 
«Про затвердження Рекомендацій щодо стратегіч-
ного розвитку фізичного виховання та спорту серед 
студентської молоді на період до 2025 року» ствер-
джується про кризовий стан фізичної підготовле-
ності студентської молоді. Результатом оцінювання 
1260-ти закладів вищої освіти у 2018/2019 навчаль-
ному році 77,4% студентів мали недостатній рівень 
фізичної підготовленості. У 2020 році ситуація 
ускладнилась через введення карантинних заходів, 
спричинених значним поширенням гострої респі-
раторної хвороби COVID-19». Через воєнний стан 
в Україні ситуація ще погіршилась, спортсмени 
обмежені в можливості брати участь у тренуваннях 
або змаганнях через військові обов’язки, вважаючи, 
що захист Батьківщини є важливішим, ніж участь 
у спортивних заходах. 

Оскільки футбол залишається важливим 
і популярним видом спорту для багатьох людей, 
особливо студентської молоді, проведено соціоло-
гічне дослідження у НУВГП й опитано 194 здо-
бувачі вищої освіти. Аналіз відповідей здобувачів 
I курсу показав, що майже 80% опитаних юнаків 
і дівчат не мають бажання систематично займатися 
фізичними вправами, але якщо стосується фут-
болу, то цей показник зменшився на 15%, проте 
65% усе таки не бажають фізичної активності. Це 
свідчить про те, що в більшості першокурсників 
не сформовано потребу щодо регулярних занять 
фізичними вправами, тому питання мотивації здо-
бувачів вищої освіти до занять фізичним вихован-
ням засобами футболу є актуальним.

Перспективи подальших досліджень поля-
гають у визначенні мотивації здобувачів вищої 
освіти із забезпеченням тісного взаємозв’язку 
фізичного виховання з професійною орієнтацією 
особистості майбутнього спеціаліста. 
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Найсприятливішим періодом для розвитку особистості дитини, фізичних 
та рухових якостей є дошкільний вік. Одним із завдань роботи з дітьми 
старшого дошкільного віку є підготувати їх до успішного переходу до 
систематичного організованого шкільного навчання. Фізична та рухова 
готовність дітей до навчання характеризує функціональні можливості і 
стан їхнього здоров’я. Одними з головних показників фізичної та рухової 
готовності дітей до навчання є рівень розвитку фізичних якостей та техніка 
виконання рухових дій. Мета дослідження – визначити вплив засобів 
художньої гімнастики на рівень рухової підготовленості дітей 5–6-ти 
років. Методи дослідження: аналіз та узагальнення науково-методичної 
літератури, даних мережі Інтернет, педагогічне спостереження, 
педагогічний експеримент, тестування технічної підготовленості 
дітей 5–6-ти років, методи математичної статистики. У дослідженні 
брали участь 80 дітей, які були поділені на 2 групи, експериментальну  
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(24 дівчинки і 16 хлопчиків) і контрольну (22 дівчинки і 18 хлопчиків) 
по 40 осіб у кожній. Поділ дітей на групи здійснювався з урахуванням 
вікових особливостей досліджуваного контингенту, особливостей 
організації освітнього процесу та фізкультурно-оздоровчої роботи дітей 
старшого дошкільного віку в режимі дня закладів дошкільної освіти 
(ЗДО). Дослідження проводилось у ЗДО м. Дніпра № 355 «Мрія» та № 123 
«Казковий». Початковий рівень рухової підготовленості майже в половини 
дітей як контрольної, так і експериментальної груп був на низькому 
рівні. Після експерименту відсотковий приріст рухової підготовленості 
був вірогідно кращим (p<0,05) в експериментальній групі (13,9%), аніж 
у контрольній (5,6%). Так, показники в експериментальній групі зросли 
з низького рівня до середнього у 10,0% дітей, а в контрольній групі цей 
показник становив 12,5%. Натомість підвищення показників із середнього 
до високого рівнів відбулося у 12,5% дітей з експериментальної групи, 
тоді як у дітей із контрольної – лише на 5,0%.
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Preschool age is the most favorable period for the development of a child’s 
personality, physical and motor qualities. One of the tasks of working with 
children of older preschool age is to prepare them for a successful transition to 
systematic, organized schooling. Children’s readiness for schooling determines 
the set of morphophysiological and psychological characteristics of children 
of older preschool age. Children’s physical and motor readiness for learning 
characterizes their functional capabilities and state of health. One of the main 
indicators of children’s physical and motor readiness for learning is the level 
of development of physical qualities and the technique of performing motor 
actions. The goal is to determine the influence of artistic gymnastics on the level 
of motor readiness of children 5–6 years old. Material and methods: analysis 
and generalization of scientific and methodological literature and Internet 
resources, pedagogical observation, pedagogical experiment, pedagogical 
testing, methods of mathematical statistics. The study was conducted on the 
basis of preschool education institutions No. 355 and No. 123. 80 children of 
the control and experimental groups, 40 each, took part in the study. Research 
results. The initial level of motor readiness of almost half of the children in both 
the control and experimental groups was at a low level. After the experiment, 
the percentage increase in motor readiness was significantly better (p<0.05) 
in the experimental group (13.9%) than in the control group (5.6%). Thus, the 
indicators in the experimental group increased from a low level to the average 
in 10.0% of children, and in the control group this indicator was 12.5%. On 
the other hand, 12.5% of children from the experimental group increased their 
indicators from average to high levels, while only 5.0% of children from the 
control group.

Постановка наукової проблеми. Аналіз 
останніх досліджень та публікацій. Дошкіль-
ний вік є найсприятливішим періодом для роз-
витку особистості дитини, її фізичних та рухо-
вих якостей. Необхідною умовою ефективності 
формування особистості дитини є безперервність 
і послідовність освітнього і виховного процесу 
[7]. Механізмом забезпечення такої безперерв-
ності є організація спадкоємності між усіма лан-
ками освіти, зокрема між дошкільною установою 
і початковою школою. Готовність дітей до шкіль-
ного навчання визначає сукупності морфофізіоло-
гічних та психологічних особливостей дітей стар-
шого дошкільного віку [4; 10]. Фізична та рухова 
готовність дітей до навчання характеризує функ-
ціональні можливості і стан їхнього здоров’я. 
Здоров’я і працездатність дітей багато в чому 
залежить від розвитку моторики [1; 11; 13] та, 
зокрема, рухової підготовленості [5; 6]. Одними 
з головних показників фізичної та рухової готов-
ності дітей до навчання є рівень розвитку фізич-
них якостей та техніка виконання рухових дій. Це 
відображається у виконанні основних життєво 
необхідних рухових умінь – ходьба, біг, стрибки, 
метання, плавання [3; 8]. З точки зору Т. Т. Ротерс 
[9], повсякденні рухи людини не завжди пра-
вильні. І тому на уроках фізичної культури необ-
хідно навчити дітей правильно і красиво стояти, 
сидіти й ходити, виконувати фізичні вправи. Нині 
ведуться досить інтенсивні наукові дослідження 
в галузі фізичної культури і спорту щодо впрова-
дження різних організаційно-оздоровчих техно-

логій у процес фізичного виховання в закладах 
дошкільної освіти [12]. Тому актуальністю нашого 
дослідження було дослідити вплив засобів худож-
ньої гімнастики на рівень рухової підготовленості 
та техніку виконання життєво важливих рухових 
умінь дітей старшого дошкільного віку. 

Зв’язок роботи з науковими програмами, 
планами, темами. Роботу виконано відповідно 
до тематичного плану наукових досліджень Прид-
ніпровської державної академії фізичної культури 
і спорту «Наукове обґрунтування оздоровчо-ре-
креаційних технологій у фізичному вихованні різ-
них груп населення» (номер державної реєстрації 
0121U108320) на 2021–2025 рр.

Метою дослідження було визначити вплив 
засобів художньої гімнастики на рівень рухової 
підготовленості дітей 5–6-ти років. 

Методи та організація дослідження: аналіз 
та узагальнення науково-методичної літератури, 
даних мережі Інтернет, педагогічне спостере-
ження, педагогічний експеримент, тестування 
рухової підготовленості дітей 5–6-ти років, 
методи математичної статистики. 

У дослідженні взяли участь 80 дітей, які були поді-
лені на 2 групи – експериментальну (24 дівчинки і  
16 хлопчиків) і контрольну (22 дівчинки і 18 хлоп-
чиків), по 40 осіб у кожній. Поділ дітей на групи 
здійснювався з урахуванням вікових особливостей 
досліджуваного контингенту, особливостей орга-
нізації освітнього процесу та фізкультурно-оздо-
ровчої роботи дітей старшого дошкільного віку 
в режимі дня закладів дошкільної освіти (ЗДО). 
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Дослідження проводилось у ЗДО м. Дніпра  
№ 355 та № 123. Перед початком дослідження 
було проінформовано батьків та отримано згоду 
на тестування дітей. Усі діти, які тестувались, 
відносились до основної групи, відхилень у стані 
здоров’я не мали. Для визначення рухової підго-
товленості дітей старшого дошкільного віку ми 
використовували тести та їх інтерпретацію, які 
рекомендовані в посібнику професора Е. С. Вільч-
ковського «Організація рухового режиму дітей 
у дошкільних навчальних закладах» [2]. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Техніка виконання вправ – це важливий компо-
нент формування моторики дошкільнят, який 
залежить від трьох основних факторів: генетично 
зумовлених рухових здібностей; довільної рухо-
вої активності, яка пов’язана із виконанням бага-
тьох рухів у повсякденному житті та спеціально 
організованої системи фізичного виховання, що 
стимулює природний хід онтогенетичного роз-
витку моторики дитини [2].

Рухову підготовленість дошкільнят оцінювали, 
зіставляючи якісні та кількісні показники під час 
виконання основних рухів. Для оцінювання рухо-
вої підготовленості дитини використовувалися 
тести: «ходьба на 10 м», «біг на 10 м», «стрибок 
у довжину з місця». Оцінювання техніки вико-
нання тестових завдань проводили експерти за 
5-бальною шкалою. Після тестування за балами, 
які дитина одержала, розраховувалася середньозва-
жена оцінка рухової підготовленості. Якщо дитина 
одержує оцінку в межах від 4-х до 5-ти балів – її 
рухова підготовленість добра, від 3-х до 4-х балів – 
задовільна й нижча, ніж 3 бали, – незадовільна [2].

Аналіз рухової підготовленості дітей  
5–6-ти років до початку експерименту дає під-
стави для висновку, що 40,0% дітей з експери-
ментальної і 57,5% дітей з контрольної груп 
мали низький рівень. Середній рівень спостері-
гався у 32,5% дітей з експериментальної групи  
(12,5% хлопчиків і 20,0% дівчаток) і у 37,5% – з кон-
трольної групи (17,5% хлопчиків і 20,0% дівча-

ток), високий рівень мали 22,5% дітей з експери-
ментальної групи і 5,0% – з контрольної групи. 

Аналіз техніки виконання дітьми вправи 
«ходьба на 10 м» до початку експерименту дає 
підстави для висновку, що якість виконання 
ходьби в контрольній групі була краща, ніж в екс-
периментальній, а саме: утримувати правильну 
поставу могли 35,0% дітей із контрольної та 
12,5% – з експериментальної груп.

У 35,0% дітей з контрольної і у 15,0% – 
з експериментальної груп спостерігались вільні 
рухи руками; енергійні кроки ногами були у  
27,5% дітей із контрольної групи, тоді як в експе-
риментальній групі із цим критерієм діти не впо-
рались; активне згинання ніг у колінному суглобі 
спостерігалось у 40,0% дітей із контрольної групи 
та у 7,5% – з експериментальної; найбільший від-
соток дітей як з контрольної (57,5%), так і з експе-
риментальної (55,0%) груп могли дотримуватися 
різних напрямків (табл. 1).

Техніку бігу оцінювали за чотирма критері-
ями. Найбільша кількість помилок спостерігалась 
у дітей під час виконання бігу за критерієм «енер-
гійне згинання стегна махової ноги», «ритмічний 
і прямолінійний біг» та «нахил тулуба вперед 
і голову тримати прямо». 

Найбільший відсоток дітей як контрольної 
(35,0%), так й експериментальної (47,5%) груп 
впорався із завданням за критерієм «руки напів-
зігнуті в ліктях». Вправу «стрибок у довжину 
з місця» краще виконали діти з експерименталь-
ної групи (62,5%), ніж із контрольної (37,5%). 

Аналізуючи техніку виконання стрибка в дов-
жину з місця у дітей з експериментальної групи, 
можемо зробити висновок, що вихідне положення 
тримали 37,5% дітей, замах руками перед стриб-
ком зробили 65,0% дітей, у 57,5% спостерігався 
поштовх перед стрибком, політ під час стрибка 
та утримання після приземлення спостерігалось 
у 22,5% і 32,5% дітей відповідно.

22,5% дітей із контрольної групи вміють 
займати правильне вихідне положення перед 

Таблиця 1
Розподіл дітей експериментальної групи за якістю виконання рухових тестів до експерименту

Тести Ходьба на 10 м Біг на 10 м Стрибок у довжину з місця
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Виконали n 5 6 0 3 22 5 19 1 4 15 26 23 9 13
% 12,5 15,0 0,0 7,5 55,0 12,5 47,5 2,5 10,0 37,5 65,0 57,5 22,5 32,5

Не виконали n 35 34 40 37 18 35 21 39 36 25 14 17 31 27
% 87,5 85,0 100,0 92,5 45,0 87,5 52,5 97,5 90,0 62,5 35,0 42,5 77,5 67,5

Примітки: 1 – критерії техніки виконання тестів. Ходьба на 10 м: 2 – правильна постава, 3 – вільні рухи рук зі 
згинанням їх у ліктях, 4 – кроки енергійні та ритмічні, з п’ятки на носок, 5 – активне згинання і розгинання в 
колінному суглобі, 6 – уміння дотримуватися різних напрямків. Біг на 10 м: 7 – невеликий нахил тулуба, голову 
тримати прямо, 8 – руки напівзігнуті в ліктях, енергійно рухаються вперед і назад, 9 – енергійне піднімання стегна 
махової ноги (під кутом 60–70о до землі), 10 – ритмічний та прямолінійний біг. Стрибок у довжину з місця:  
11 – вихідне положення, 12 – замах, 13 – поштовх, 14 – політ, 15 – дотримання рівноваги після приземлення.
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стрибком. Майже половина дітей (47,6%) із кон-
трольної групи зробила замах перед стрибком; 
правильний поштовх перед стрибком спостері-
гався лише у 12,5% дітей; політ та приземлення 
після стрибка без помилок мали 20,0% і 32,5% 
дітей відповідно (табл. 2).

Якісні показники рухової підготовленості до 
початку експерименту в тестах «ходьба на 10 м» 
та «біг на 10 м» були кращими в дітей із контроль-
ної групи; тест «стрибок у довжину з місця» за 
більшістю критеріїв краще склали діти з експери-
ментальної групи. Діти із контрольної групи були 
зосереджені на техніці виконання вправ, тоді як 
діти з експериментальної – на кількісних показ-
никах їх виконання.

Результати дослідження рухової підготов-
леності дітей 5–6-ти років по завершенні екс-
перименту (рис. 2): в експериментальній групі 
середній рівень спостерігався у 42,5% дітей, висо-
кий – у 35,0%; в контрольній групі цей показник 
становив 50,0% і 7,5% відповідно. 

Техніка виконання дітьми вправи «ходьба на 
10 м» по завершенні експерименту покращилася 
за всіма критеріями в обох групах. Так, в експе-
риментальній групі 47,5% дітей вже в змозі були 
утримувати правильну поставу, а в контроль-
ній групі цей показник становив лише 35,0%.  
У 40,0% дошкільнят з експериментальної групи 
і у 37,5% – із контрольної спостерігалися вільні 
рухи руками зі згинанням їх у ліктях. 

Енергійні та ритмічні кроки з перекатом 
з п’ятки на носок демонстрували 25,0% дітей 
з експериментальної і 30,0% – із контрольної груп. 
Більшість дітей з експериментальної (55,0%) 
і контрольної (57,5%) груп навчилися дотримува-
тися різних напрямків руху.

У дітей з експериментальної групи після завер-
шення експерименту за всіма критеріями спо-
стерігалось вірогідне покращення техніки вико-
нання ходьби порівняно з дітьми з контрольної 
групи. Так, за критерієм «утримання правильної 
постави» в експериментальній групі результат 

покращився на 40,0%, тоді як у контрольній цей 
показник залишився без змін. На 27,5% покра-
щився результат за критерієм «вільні рухи руками 
зі згинанням у ліктях» в експериментальній групі 
та 2,5% – у контрольній групі.

На початку експерименту жодна дитина з екс-
периментальної групи не впоралась із виконанням 
кроків з ритмічними та енергійними рухами, по 
завершенні експерименту цей показник покращився 
на 25,0%. У контрольній групі він зріс на 2,5%. 
Після завершення експерименту на 20,0% більше 
дітей експериментальної групи почали виконувати 
ходьбу з активним згинанням та розгинанням ніг 
у колінному суглобі та 12,5% – дотримуватись різ-
них напрямків. У контрольній групі ці показники 
після завершення експерименту не змінилися.

Після проведення експерименту в дітей в обох 
групах покращилася техніка виконання бігу. Так, 
невеликий нахил тулуба та тримання голови прямо 
спостерігалось у 25,0% дітей з експериментальної 
групи та у 15,0% – з контрольної. У 55,0% дітей 
з експериментальної групи та у 40,0% – з кон-
трольної групи спостерігалось правильне поло-
ження рук, напівзігнутих у ліктях, які енергійно 
рухаються вперед і назад. Енергійне піднімання 
стегна махової ноги під час виконання бігу спо-
стерігалось у 27,5% дітей з експериментальної 
групи та 25,0% – із контрольної. У 35,0% пред-
ставників експериментальної і у 40,0% контроль-
ної груп спостерігався ритмічний і прямолінійний 
біг (табл. 3). 

Під час виконання стрибка в довжину з місця 
діти з експериментальної (42,5%) і контрольної 
(25,0%) груп дотримувалися правильного вихід-
ного положення. 35,0% дітей з експериментальної 
групи і 35,0% – із контрольної утримували рівно-
вагу після приземлення. 

Отже, можемо зробити висновок, що впрова-
дження засобів художньої гімнастики в закладі 
дошкільної освіти позитивно вплинуло на рівень 
розвитку рухової підготовленості дітей з експери-
ментальної групи. 

Таблиця 2
Розподіл дітей контрольної групи за якістю виконання рухових тестів до експерименту

Тести Ходьба на 10 м Біг на 10 м Стрибок у довжину з місця
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Виконали n 14 14 11 16 23 5 14 3 12 9 19 5 8 13
% 35,0 35,0 27,5 40,0 57,5 12,5 35,0 7,5 30,0 22,5 47,5 12,5 20,0 32,5

Не виконали n 26 26 29 24 17 35 26 37 28 31 21 35 32 27
% 65,0 65,0 72,5 60,0 42,5 87,5 65,0 92,5 70,0 77,5 52,5 87,5 80,0 67,5

Примітки: 1 – критерії техніки виконання тестів. Ходьба на 10 м: 2 – правильна постава, 3 – вільні рухи рук зі 
згинанням їх у ліктях, 4 – кроки енергійні та ритмічні, з п’ятки на носок, 5 – активне згинання і розгинання в 
колінному суглобі, 6 – уміння дотримуватися різних напрямків. Біг на 10 м: 7 – невеликий нахил тулуба, голову 
тримати прямо, 8 – руки напівзігнуті в ліктях, енергійно рухаються вперед і назад, 9 – енергійне піднімання стегна 
махової ноги (під кутом 60–70о до землі), 10 – ритмічний та прямолінійний біг. Стрибок у довжину з місця:  
11 – вихідне положення, 12 – замах, 13 – поштовх, 14 – політ, 15 – дотримання рівноваги після приземлення.
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Відсотковий приріст рухової підготовлено-
сті був вірогідно кращим (p<0,05) в експеримен-
тальній групі (13,9%), аніж у контрольній (5,6%). 
Так, показники в експериментальній групі зросли 
з низького рівня до середнього у 10,0% дітей, 
а в контрольній групі цей показник становив 
12,5%. Натомість підвищення показників із серед-
нього до високого рівнів відбулося у 12,5% дітей 
з експериментальної групи, тоді як у дітей із кон-
трольної – лише на 5,0%.

Висновки. 1. Отримані дані на початку екс-
перименту показали, що початковий рівень був 
нерівний, у дітей контрольної групи показники 
були кращі, аніж у дітей експериментальної 
групи. Початковий рівень рухової підготовленості 
майже у половини дітей як контрольної, так і екс-
периментальної груп був на низькому рівні. 

2. Після завершення експерименту більшість 
(42,5%) дітей експериментальної групи мають 
середній рівень рухової підготовленості, нато-
мість високий рівень мали 35%, у контроль-
ній групі ці показники становили 50,0% і 7,5% 

відповідно. Покращились результати й техніки 
виконання тестів «ходьба на 10 м», «біг на 10 м», 
«стрибок у довжину з місця» за всіма критеріями 
в експериментальній групі. У контрольній групі 
кращі результати були в техніці виконання «бігу 
на 10 м» і за окремими критеріями «ходьби на  
10 м» і «стрибка в довжину з місця». 

3. Засоби художньої гімнастики, які впрова-
джувались в освітній процес закладу дошкіль-
ної освіти, дозволяють сформувати правильну 
техніку виконання життєво необхідних рухових 
умінь і навичок у дітей 5–6-ти років. Запропоно-
вані нами засоби художньої гімнастики більше 
вплинули на рівень рухової підготовленості дітей 
експериментальної групи порівняно з результа-
тами дітей контрольної групи.

Перспективи подальших досліджень. На 
основі отриманих показників рухової підготовле-
ності планується розроблення фізкультурно-оздо-
ровчої програми для формування культури рухів 
дітей молодшого шкільного віку засобами худож-
ньої гімнастики.

Таблиця 3
Розподіл дітей за якістю виконання рухових тестів після експерименту

Тести Ходьба на 10 м Біг на 10 м Стрибок у довжину з 
місця

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Експери-
менталь-
на група 
(n=40)

Вико-
нали

n 19 16 10 10 22 10 20 11 14 17 26 23 12 14
% 47,5 40,0 25,0 25,0 55,0 25,0 50,0 27,5 35,0 42,5 65,0 57,5 30,0 35,0

Не 
вико-
нали

n 21 24 30 30 18 30 20 29 26 23 14 17 28 26

% 52,5 60,0 75,0 75,0 45,0 75,0 50,0 72,5 65,0 57,5 37,5 45,0 70,0 65,0

Кон-
трольна 
група 
(n=40)

Вико-
нали

n 14 15 12 16 23 6 16 10 16 10 20 5 8 14
% 35,0 37,5 30,0 40,0 57,5 15,0 40,0 25,0 40,0 25,0 50,0 12,5 20,0 35,0

Не 
вико-
нали

n 26 25 28 24 17 34 24 30 24 30 20 35 32 26

% 65,0 62,5 70,0 60,0 42,5 85,0 60,0 75,0 60,0 75,0 50,0 87,5 80,0 65,0

Примітки: 1 – критерії техніки виконання тестів. Ходьба на 10 м: 2 – правильна постава, 3 – вільні рухи рук зі 
згинанням їх у ліктях, 4 – кроки енергійні та ритмічні, з п’ятки на носок, 5 – активне згинання і розгинання в 
колінному суглобі, 6 – уміння дотримуватися різних напрямків. Біг на 10 м: 7 – невеликий нахил тулуба, голову 
тримати прямо, 8 – руки напівзігнуті в ліктях, енергійно рухаються вперед і назад, 9 – енергійне піднімання стегна 
махової ноги (під кутом 60–70о до землі), 10 – ритмічний та прямолінійний біг. Стрибок у довжину з місця:  
11 – вихідне положення, 12 – замах, 13 – поштовх, 14 – політ, 15 – дотримання рівноваги після приземлення.
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Статтю присвячено висвітленню перспектив та можливостей для 
подальшого розвитку спортивної та рекреаційно-оздоровчої сфери в 
Центральному регіоні України, а також пропозиції конкретних заходів 
для досягнення цих позитивних можливостей. Методологічну основу 
дослідження становлять принципи інституційного та діяльнісного підходів.
 Автори аналізують поточний стан і тенденції розвитку цих сфер, 
виокремлюють ключові проблеми та перспективні напрями подальшого 
розвитку. Розглянуто існуючі програми та ініціативи в галузі оздоровлення, 
рекреації та спорту в Центральноукраїнському регіоні, а також висвітлено 
можливості для покращення інфраструктури та стимулювання активності 
населення в цих сферах. Визначено, що Центральноукраїнський регіон 
має значний, а за деякими напрямами – унікальний природно-ресурсний 
потенціал та історико-культурну спадщину, котрі можна використовувати 
в туристичних, рекреаційних, лікувально-оздоровчих, спортивних та 
реабілітаційних цілях. 
Визначено, що зростання конкурентних позицій Центральноукраїнського 
регіону на світовому та національному туристичних ринках необхідно 
пов’язувати зі створенням сприятливого інвестиційного клімату на 
макрорівні (привабливі та передбачувані умови економічної діяльності 
в країні загалом) та мікрорівні (податкові, митні та інші пільги для 
підприємств, що спеціалізуються на в’їзному та внутрішньому 
туризмі) з метою припливу вітчизняного та іноземного капіталу в 
санаторно-курортне будівництво, модернізацію та реконструкцію 
здравниць, готелів та оптимізацію інфраструктурних зв’язків, а також 
проведення спеціальних заходів, націлених на підвищення іміджу 
Центральноукраїнського регіону на світовому туристичному ринку 
оздоровчо-рекреаційних послуг, шляхом широкого багатоканального 
поширення рекламно-інформаційних матеріалів по країні, регулярного 
проведення інформаційно-ознайомчих заходів у зарубіжних країнах 
та їх засобах масової інформації, організації рекламних поїздок до 
Центральноукраїнського регіону представників інших держав та регіонів.
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The article is dedicated to highlighting the perspectives and opportunities 
for further development of the sports, recreational, and health sectors in the 
Central Ukrainian region, as well as proposing specific measures to achieve 
these positive opportunities. The methodological basis of the research is 
formed by the principles of institutional and activity-based approaches.
The authors analyze the current state and trends of development in these 
sectors, identify key problems, and outline prospective directions for 
further development. Existing programs and initiatives in the field of 
health improvement, recreation, and sports in the Central Ukrainian region 
are examined, along with opportunities for improving infrastructure and 
stimulating population activity in these areas. It is noted that the Central 
Ukrainian region has significant natural-resource potential and historical-
cultural heritage, which can be utilized for tourist, recreational, therapeutic, 
sports, and rehabilitation purposes.
It is determined that enhancing the competitive positions of the Central 
Ukrainian region in the global and national tourism markets should be linked 
to creating a favorable investment climate at both macro (attractive and 
predictable conditions for economic activity in the country as a whole) and 
micro levels (tax, customs, and other benefits for enterprises specializing in 
inbound and domestic tourism) to attract domestic and foreign capital into 
sanatorium-resort construction, modernization and reconstruction of health 
resorts and hotels, optimization of infrastructure links, and conducting 
special events aimed at enhancing the image of the Central Ukrainian region 
in the global tourism market for health and recreation services. This could 
be achieved through wide multi-channel dissemination of promotional and 
informational materials throughout the country, regular informational events 
in foreign countries and their mass media, and organizing promotional trips to 
the Central Ukrainian region for representatives of other states and regions.
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Постановка проблеми. У сучасній Україні 
існує значний розрив між офіційними даними, 
відображеними в текстах державних цільових 
програм, що закріплюють певні цільові показ-
ники частки населення, залученого до система-
тичних занять фізичною культурою та спортом, 
і реальною чисельністю людей, котрі займаються 
цими видами діяльності на регулярній основі. 
У свідомості населення є потреба в зміцненні 
свого здоров’я, проте вона входить у суперечність 
із властивою для значної частини людей поведін-
кою, яка об’єктивно впливає на різні показники 
здоров’я, причому цей вплив може мати й нега-
тивний характер. Проблема тут полягає в тому, що 
значна частина населення недооцінює важливість 
здоров’я та здорового способу життя, що супро-
воджується як відсутністю розвиненої валеоло-
гічної культури, системних уявлень про здоров’я 
та його різні компоненти, так і несформованістю 
сталого інтересу до фізкультурно-спортивної 
діяльності, сприйняття останньої як невід’єм-
ного компонента життєдіяльності. Звідси виникає 
необхідність у розгляді факторів формування та 
перспектив розвитку спортивно-оздоровчої діяль-
ності в структурі рекреації населення в Україні.

Незважаючи на досить глибокі, фундамен-
тальні дослідження в українській туристичній 
сфері та зібраний значний аналітико-оцінюваль-
ний матеріал, Центральноукраїнський регіон 
залишається цікавим об’єктом для нових дослід-
ницьких напрямів, як-от оздоровчо-рекреаційний 
та спортивний туризм.

Питаннями використання Центральноукра-
їнського регіону як комплексного туристичного 
рекреаційного майданчика займалась значна 
плеяда українських учених. Зокрема, пробле-
мами вивчення, охорони та популяризації пам’я-
ток історії та культури Центральноукраїнського 
регіону займалися В. М. Мельниченко, І. Ю. Удо-
виченко, О. Шамрай. Музеям та заповідникам 
Центральноукраїнського регіону як основним 
центрам збереження культурної спадщини краю 
присвячені роботи В.І. Нестеренко, І. І. Стеж. Піз-
навально-виховний потенціал культурної спад-
щини Центральноукраїнського регіону та окремі 
пам’ятники краю розглянуті в роботах таких авто-
рів, як Н. М. Ошатна, Д. А. Іванов, Т. В. Ярмош. 
Дослідженням культурної спадщини регіону, 
пов’язаної із життям та діяльністю видатних осо-
бистостей, займалися В. В. Гоцуляк, М. В. При-
липко.

Необхідно зазначити, що зі зміною якості 
життя людей у сфері туризму виникає низка про-
блем, вирішення яких має особливу важливість та 
актуальність. Одним із таких проблемних напря-
мів в Україні є спортивний та оздоровчо-рекреа-
ційний туризм. Його розвиток можливий за наяв-

ності теоретико-методологічної бази та низки 
практичних досліджень, які в цій статті частково 
представлені на прикладі Центральноукраїн-
ського регіону.

Центральноукраїнський регіон є одним зі ста-
роосвоєних рекреаційних регіонів України, істо-
рія його рекреаційного освоєння налічує понад 
100 років. Наразі особливої важливості набуває 
розроблення ефективної регіональної політики 
у староосвоєних оздоровчо-рекреаційних регіо-
нах, які пережили етап зміни рекреаційних функ-
цій, та вирішення складних проблем старіння 
турпродукту, його матеріально-технічного забез-
печення та погіршення якості рекреаційного сере-
довища.

Мета статті полягає у висвітленні перспектив 
і можливостей для подальшого розвитку спортив-
ної та рекреаційно-оздоровчої сфери в Централь-
ному регіоні України, а також у пропозиції кон-
кретних заходів для досягнення цієї мети.

Відповідно до поставленої мети визначено такі 
завдання дослідження:

– огляд сучасного стану спортивної та рекре-
аційної інфраструктури, програм і заходів у Цен-
тральному регіоні України;

– визначення потенціалу регіону у сфері 
спорту і рекреації, включаючи наявні ресурси та 
природні умови;

– виокремлення основних проблем, з якими 
зіштовхується розвиток спорту та оздоровлення 
в регіоні;

– пропозиція конкретних стратегій і заходів, 
спрямованих на подолання існуючих проблем та 
використання потенціалу регіону для розвитку 
спорту та оздоровчо-рекреаційної діяльності.

Методологічну основу дослідження становлять 
принципи інституційного та діяльнісного підхо-
дів. Як зазначається в спеціальних дослідженнях, 
присвячених спортивно-оздоровчій діяльності як 
соціальному інституту, останній нині функціо-
нує як особлива інституційна форма та суспільна 
практика соціалізації індивіда, його виховання, 
а також перетворення об’єктивної реальності, 
задоволення різних соціокультурних, економіч-
них, дозвільних та інших потреб. Інституційний 
підхід дозволяє визначити як об’єктивні пара-
метри функціонування спорту, так і суб’єктивні 
характеристики, які включають ціннісні орієнта-
ції, установки представників різних соціальних 
груп і верств, створені задля спортивно-оздоро-
вчої діяльності. Як значущий методологічний 
підхід, який використовується в межах даного 
дослідження, виступає діяльнісний підхід: тут 
спорт розглядається як специфічний вид діяльно-
сті оздоровчого характеру, що виступає невід’єм-
ним компонентом способу життя осіб, залучених 
у спортивно-оздоровчу діяльність. Застосування 
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діяльнісного підходу як методологічної основи 
для дослідження проблеми формування оздо-
ровчої спортивної культури дозволяє розкрити 
механізми та закономірності в рамках відповідних 
установок та орієнтацій, що виникають у процесі 
здійснення спортивно-оздоровчої діяльності.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Центральноукраїнський регіон, до складу якого 
входять Черкаська та Кіровоградська області, 
має зручне економіко-географічне та туристичне 
положення. 

 Регіон має помірно-континентальний клімат, 
який піддається значному впливу циклонів упро-
довж усього року, а також характеризується най-
більшою кількістю опадів у період із травня по 
липень.

Водні ресурси регіону є достатніми. На тери-
торії Центральноукраїнського регіону протікають 
ріки Південний Буг та Дніпро з їхніми притоками, 
а також знаходяться водосховища Кременчуцьке, 
Канівське та Дніпродзержинське. Крім того, на 
цій території знаходяться родовища мінеральних 
та лікувальних родонових вод, як-от Новоукра-
їнка, Знам’янка та Умань, завдяки багатому гео-
логічному складу Українського кристалічного 
щита. Також регіон багатий на корисні копалини, 
що пов’язано з його розташуванням на території 
Українського кристалічного щита та різними гео-
логічними особливостями.

Черкаська область включає вісім заповідни-
ків: Державний історико-культурний заповідник 
«Рідний край Тараса Шевченка», Національ-
ний історико-культурний заповідник «Чигирин», 
Корсунь-Шевченківський історико-культурний 
заповідник, Державний історико-культурний 
заповідник у місті Кам’янка, Державний істори-
ко-культурний заповідник «Трахтемиров», Держав-
ний історико-культурний заповідник «Трипільська 
культура», Шевченківський національний заповід-
ник у місті Канів, Державний історико-культурний 
заповідник «Старий Умань» [3].

Туристичним центром вважається Канівський 
район. Особливо високо цінується Канівський при-
родний заповідник. Він відомий по всій Україні.

«Сосновий бір» – справжня природна «пер-
лина» Черкащини. Парк-пам’ятник садово-парко-
вого мистецтва дарує гостям зону активного від-
починку та релаксу. Тут навіть можна займатися 
альпінізмом.

Черкаська область має також курорти з ліку-
вальними мінеральними водами, які можна знайти 
в селі Мошни, місті Золотоноша та інших населе-
них пунктах [4].

У селищі Водяники Черкаської області розта-
шований гірськолижний курорт «Водяники», що 
став популярним місцем відпочинку для людей 
з усієї країни, які бажають втекти від щоден-

ної рутиної роботи та насолодитися лижними 
або сноубордичними прогулянками. Комплекс 
був відкритий чотири роки тому і вже завоював 
велику популярність завдяки якісному обслугову-
ванню та розмаїттю розваг. Гірськолижний курорт 
«Водяники» пропонує траси різної складності 
(450 м, 590 м, 800 м – із середнім перепадом висоти 
58 м), чотирикрісельну канатну дорогу, бугель-
ний підйомник, парк для сноубордингу з трьома 
лініями трамплінів і половинним трубопроводом, 
а також школу для навчання цим видам спорту [9].

Порівняно з іншими областями України 
(середній показник територій природно-заповід-
ного фонду (далі – ПЗФ) – 10–15% від загальної 
площі області) Черкаська область має надто низь-
кий показник ПЗФ (2,9%), але це не вплинуло на 
різноманітність типового та видового складу при-
родоохоронних об’єктів. В області природоохо-
ронний статус мають: 112 гідрологічних, 57 бота-
нічних, 20 ландшафтних, 10 загальнозоологічних 
заказників, 51 заповідне урочище, 2 національні 
природні парки, 1 природний заповідник, 1 регіо-
нальний ландшафтний парк [4, с. 58–65]. За кіль-
кісними показниками переважають гідрологічні 
заказники (115 об’єктів), а за площею територій – 
ландшафтні заказники (12803, 938 га) [7, с. 59].

Черкаська область багата на археологічні 
пам’ятки. Загальна кількість – 8833 археологічні 
об’єкти, 3326 пам’яток археології. Серед них: 
7203 – кургани, 1259 – поселення, 137 – городища, 
50 – ґрунтові могильники, 180 – інші пам’ятки 
(печери, підземні ходи, льохи, вали, святилища, 
замчища, площі, зольники тощо) [6, c. 39–42].

Використовуючи дані рисунку 1, можна під-
сумувати: Черкаська область має 16 територій та 
об’єктів ПЗФ та 6 парків пам’яток садово-пар-
кового мистецтва загальнодержавного значення; 
224 регіональні заказники та 1 регіональний 
ландшафтний парк; 186 пам’яток природи та 54 
парків-пам’ятників садово-паркового мистецтва 
регіонального значення.
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Рис. 1. Природно-рекреаційний потенціал 
Черкаської області

Джерело: складено авторами на основі [4]
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Черкаська область може забезпечити відпочи-
ваючим піший туризм, фотосафарі, захоплюючі 
екскурсії, відпочинок на берегах водойм, різно-
манітні види спорту, включаючи водні, та відвіду-
вання місць оздоровлення.

Туристичний та рекреаційний потенціал Кіро-
воградської області включає численні ресурси 
для оздоровчого туризму. Геометричний центр 
України, розташований у Добровеличківському 
районі, робить Кіровоградщину унікальною та 
привабливою для дослідників та інвесторів не 
лише з інших областей, а й з-за кордону [5].

Одним з яскравих символів області є дер-
жавний заповідник-музей І. К. Карпенка-Карого 
«Хутір Надія» в Кропивницькому районі. Про 
нього знають усі місцеві мешканці, адже саме тут 
щороку відбувається відзначення календарно-об-
рядових свят і відомий фестиваль народного мис-
тецтва «Вересневі самоцвіти».

Кіровоградська область має унікальні при-
родні оздоровчі ресурси санаторних закладів 
«Дружба», «Гусарське урочище», «Славутич», 
«Лісова пісня». Окрім закладів для сімейного 
відпочинку та оздоровлення, в Кіровоградській 
області є дитячі санаторії «Бригантина», «Чайка», 
«Хвиля», «Колосок» та ін. Розташовані вони 
зазвичай біля берегів річок чи лісових масивів.

Важливою складовою частиною рекреацій-
но-туристичного потенціалу Кіровоградської 
області є спортивне орієнтування. Під спортив-
ним орієнтуванням прийнято розуміти вид спорту, 
головна мета якого полягає в переміщенні по 
території з використанням карти та компасу для 
швидкого знаходження певних контрольних пунк-
тів. Заняття спортивним орієнтуванням сприяють 
фізичному розвитку, формуванню гармонійної 
особистості, гармонізують ставлення до навко-
лишнього середовища, формують стійкість до 
дискомфорту за різних погодних умов, створюють 
передумови для індивідуалізації особистості [7]. 

Розвиток спортивного орієнтування в Кіро-
воградській області має тривалу історію. Перші 
офіційні змагання з орієнтування на обласному 
рівні відбулися вже в 1964 році на маркованій 
трасі в масиві Чорний ліс, що знаходиться в місті 
Знам’янка. Той же район став основою для ство-
рення першої спортивної карти в межах області, 
яка почала використовуватися для змагань 
з 1969 року. 

Натепер на території Кіровоградської області 
створено близько 50-ти спортивних карт. Під час 
аналізу географічного розподілу карт по області 
можна відзначити, що найбільша кількість спор-
тивних карт припадає на Знам’янський, Олексан-
дрівський, Маловисківський, Світловодський та 
Кропивницький райони. Це райони з великими 
лісовими масивами та рельєфом, що характери-

зується значними перепадами висот. Такі умови 
створюють ідеальні можливості для розроблення 
цікавих та різноманітних маршрутів спортивного 
орієнтування. Також цьому сприяють такі чинники:

– Природні ресурси. Кіровоградська область 
може похвалитися своєю прекрасною природою, 
яка створює ідеальні умови для проведення спор-
тивного орієнтування. Ліси, гори, річки і поля 
надають багато можливостей для створення різ-
номанітних маршрутів;

– Туристична інфраструктура. Розвиток спор-
тивного орієнтування може стимулювати розви-
ток туристичної інфраструктури в області. Від-
криття нових маршрутів та спортивних об’єктів 
приверне увагу як місцевих жителів, так і турис-
тів з інших регіонів;

– Здоров’я та фітнес. Спортивне орієнтування 
сприяє підвищенню рівня фізичної активності 
серед населення. Це може допомогти в боротьбі 
із сидячим способом життя та проблемами зі 
здоров’ям, а також підвищити загальний рівень 
фізичної підготовки;

– Розвиток туризму. Спортивне орієнтування 
може стати одним із ключових елементів турис-
тичної програми області. Відбудова репутації як 
місця, де можна активно провести час і отримати 
незабутні враження, може привернути більше 
туристів та інвестицій;

– Розвиток молодіжного спорту. Спортивне 
орієнтування є доступним видом спорту, який 
може зацікавити багатьох молодих людей. Розви-
ток і підтримка спортивних клубів та програм для 
дітей та молоді може сприяти їхньому фізичному 
та соціальному розвитку.

Таким чином, спортивне орієнтування може 
стати важливим складником рекреаційно-ту-
ристичного потенціалу Кіровоградської області, 
сприяючи розвитку туризму, здоров’я населення 
та молодіжного спорту.

Отже, Кіровоградщина багата на природні 
об’єкти унікального характеру, але створення та 
будівництво потужної туристичної та оздоровчої 
бази потребує фінансування.

Туристи віддають перевагу відпочинку 
в екологічно чистих регіонах, а також у країнах 
з переважаючою комфортністю перебування, 
високим рівнем сервісу та гарною матеріаль-
но-технічною базою для обслуговування при-
їжджих. Функціонування ринку туристичних 
послуг, транспортної інфраструктури, підпри-
ємств санаторно-курортної та туристичної 
галузі Центральноукраїнського регіону нині не 
можна оцінювати загалом позитивно, оскільки 
є низка проблем, без першочергового вирі-
шення яких неможливо конкурувати в цих галу-
зях з іншими регіонами як на національному, 
так і зарубіжному рівнях. В умовах конкуренції 
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на національному та світовому ринку рекре-
аційних послуг виникає необхідність деталь-
ного аналізу сильних та слабких сторін регіону, 
пошуку шляхів покращення та зміцнення. Задля 
цього автором було проведено SWOT-аналіз 
Центральноукраїнського регіону, результати 
якого наведено в таблиці 1.

Результати SWOT-аналізу свідчать про те, 
що в Центральному регіоні України є значний 
потенціал для розвитку оздоровчо-рекреаційної 
та спортивної діяльності. Розглянемо кілька пер-
спективних напрямків розвитку. 

Інфраструктура спортивних об’єктів. Розви-
ток та модернізація спортивних стадіонів, спор-
тивних комплексів, басейнів та інших спортивних 
об’єктів сприятиме підвищенню зацікавленості 
населення в здоровому способі життя та спорті.

Розвиток туризму та рекреації. Створення 
нових туристичних маршрутів, розвиток баз від-
починку, агротуризму та екотуризму сприятиме 
привабленню туристів до регіону, а також підви-
щить якість життя місцевого населення.

Розвиток спортивних програм і заходів. Орга-
нізація спортивних заходів, змагань та фестивалів 
з різних видів спорту сприятиме активізації спор-
тивної діяльності та популяризації здорового спо-
собу життя.

Залучення молоді до спорту. Створення спри-
ятливих умов для зайняття спортом серед дітей 
та молоді, розвиток спортивних шкіл та секцій 
допоможе не лише вихованню здорової молоді, 
а й формуванню спортивних талантів.

Підтримка масового спорту. Створення умов 
для активної участі населення в масових спортив-
них заходах, забезпечення доступності спортив-
них майданчиків та тренувальних баз усім вер-
ствам суспільства.

Розвиток спортивної медицини та фітнес-ін-
дустрії. Забезпечення належного рівня медич-
ного обслуговування спортсменів, розвиток 
фітнес-центрів та студій спортивного здоров’я 
дозволить підтримувати активність населення та 
популяризувати здоровий спосіб життя.

Загалом, розвиток оздоровчо-рекреаційної та 
спортивної діяльності в Центральному регіоні 
України вимагає комплексного підходу, вклю-
чаючи інвестиції в інфраструктуру, організацію 
заходів та програм, підтримку спортивних та 
туристичних ініціатив і сприяння здоровому спо-
собу життя.

Оздоровчо-рекреаційна та спортивна діяль-
ність являє собою діяльність, спрямовану на 
зміцнення здоров’я залучених до неї індивідів, 
підвищення рівня їхньої працездатності, вдоско-
налення фізичних і духовних якостей. Спортив-
но-оздоровча діяльність відіграє важливу роль 
у житті людини, сприяючи гармонійному роз-
витку особистості, будучи важливим стимулом 
щодо її фізичного і духовного розвитку, форму-
вання стійкості до сприйняття ситуацій стресо-
вого характеру, викликаних чинниками навко-
лишнього середовища. Майбутнє країни загалом 
залежить від показників здоров’я її населення, 
насамперед молоді, що зумовлює необхідність 

Таблиця 1
SWOT-аналіз Центральноукраїнського регіону

Сильні сторони Слабкі сторони
1. Культурне надбання. Регіон багатий на історичні та 
культурні пам’ятки, такі як старовинні міста, замки, 
музеї та інші архітектурні пам’ятки.
2. Географічне розташування. Центральна частина 
України забезпечує зручний доступ до багатьох регіо-
нальних центрів та туристичних об’єктів.
3. Розвинена інфраструктура. Наявність комфортної 
транспортної та готельно-ресторанної інфраструктури 
сприяє зручності для туристів.
4. Природні красоти. Регіон володіє мальовничими 
природними ландшафтами, такими як річки, ліси, парки 
і заповідники.

1. Недостатня маркетингова промоція. Відсутність 
ефективних маркетингових стратегій може обмежу-
вати привабливість регіону для туристів.
2. Низька освіченість місцевого населення про по-
тенціал регіону. Неусвідомлення місцевими жителя-
ми важливості розвитку туризму може обмежувати 
розвиток галузі.
3. Нерозвинена інфраструктура для активного 
відпочинку. Відсутність спеціалізованих місць для 
активного відпочинку, таких як велосипедні марш-
рути або спортивні комплекси, може впливати на 
привабливість регіону для туристів.

Можливості Загрози
1. Розвиток екологічного туризму. Використання при-
родних ресурсів для розвитку екологічного туризму 
може привернути увагу екологічно свідомих туристів.
2. Розвиток культурно-мистецького туризму. Пропаган-
да культурних та мистецьких заходів може збільшити 
потенціал регіону як туристичного напрямку.
3. Залучення інвестицій. Інвестиції в туристичну інфра-
структуру можуть покращити якість та розмаїття послуг 
для туристів.

1. Конкуренція з іншими регіонами. Інші туристичні 
регіони можуть представляти конкуренцію через свої 
унікальні пропозиції та маркетингові стратегії.
2. Політична нестабільність. Політичні та соціальні 
коливання можуть впливати на рівень туристичного 
потоку та загальну безпеку в регіоні.
3. Екологічні проблеми. Забруднення довкілля та 
інші екологічні проблеми можуть негативно вплива-
ти на привабливість регіону для туристів.

Джерело: складено авторами
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ширшого залучення молодих людей у система-
тичні заняття спортом. Висока значимість спорту 
визначається його роллю в зміцненні та підтримці 
здоров’я, профілактиці різних захворювань, під-
тримці високого рівня працездатності [1, с. 3–9]. 

Зростання добробуту населення, його поінфор-
мованість про можливості відпочинку, доступність 
поїздок висувають нові вимоги до якості відпо-
чинку, в тому числі до рекреаційної інфраструк-
тури. Держава, дбаючи про здоров’я нації, про від-
творення людського капіталу, приділяє достатню 
увагу та спрямовує значну кількість фінансових 
ресурсів на розвиток рекреації як індустрії.

Економічна важливість створення рекреацій-
ної інфраструктури для держави полягає в такому:

– підвищується рівень процвітання мешкан-
ців регіону, посилюється мотивація до створення 
привабливих умов для бізнесу, туристів та інших 
відвідувачів;

– підвищується здатність регіону відтворювати 
освічену, висококваліфіковану та здорову робочу 
силу.

Створення рекреаційної та спортивної інфра-
структури створює безліч переваг для регіону та 
його соціально-економічного розвитку. Для біз-
несу це стимулює розвиток, що відповідає потре-
бам суб’єктів території для роздрібної торгівлі, 
розваг, забезпечення офісами та іншими комер-
ційними послугами, забезпечує чисту користь 
суспільству в доступності та ефективному вико-
ристанні інфраструктури, а також агрегації та 
стійкості комерційних об’єктів. Вирішуючи 
загальне стратегічне завдання комплексного соці-
ально-економічного розвитку, органам місцевої 
влади необхідно дотримуватися такої тактики:

‒ по-перше, здійснити пошук комерційних 
об’єктів, які можна використовувати в рекреацій-
них цілях, в існуючих чи запланованих центрах 
активності майбутніх рекреантів; 

‒ по-друге, створювати нові зручні торго-
вельні об’єкти для забезпечення потреб місцевого 
населення в нових житлових районах або в без-
посередній близькості від існуючих торгових цен-
трів; 

‒ по-третє, організовувати дрібну роздрібну 
торгівлю для забезпечення потреб місцевих меш-
канців та працівників у зручних місцях;

‒ по-четверте, створювати об’єкти розваг, які 
не потребують спеціальних дозволів та внесення 
до плану об’єктів площею понад 1000 кв. м.

Рекреаційна інфраструктура має підтримувати 
розвиток кількох галузей рекреаційної сфери: 
санаторно-курортну галузь із готелями, санато-
ріями, лікувальними та спортивними установами 
й туристичну, що сприяє пізнавальній активності 
громадян, їх рухливому способу життя, схильно-
сті до самостійної організації дозвілля.

Туристична галузь потребує організації об’єк-
тів відпочинку на свіжому повітрі, в тому числі 
обладнані кемпінги, стежки для прогулянок, 
парки, зелені зони. Туризм необхідно стимулю-
вати як з боку рекреантів – туристів, так і з боку 
жителів, що приймають гостей, пропагувати 
гостинність, культуру поведінки, санітарно-гігі-
єнічні норми, громадську та особисту безпеку. 
Останнє є особливо важливим у період зростання 
туристичних загроз, у регіонах з нестабільною 
політичною обстановкою, різнорідним за соці-
альними і національними ознаками населенням. 
Розвиток туризму має максимізувати зайнятість 
і довгострокові економічні, соціальні та культурні 
переваги.

Регіональні органи управління повинні заохо-
чувати створення добре розроблених та зручно 
розташованих туристичних об’єктів, у тому числі 
інтегрованих курортів, мотелів для проживання, 
хостингів із різними наборами послуг, від койко-
місця зі сніданком до окремих будиночків та коте-
джів з підвищеною комфортністю. Забезпечення 
доступу об’єктів туризму до громадського тран-
спорту також сприяє його розвитку.

Рекреаційна інфраструктура повинна розви-
ватися спільно з інноваційною інфраструктурою, 
вони можуть взаємно доповнюватись та спільно 
використовувати об’єкти та результати своєї діяль-
ності. Знайомство рекреантів з інноваційною інф-
раструктурою регіону сприяє дифузії інновацій, 
дозволяє вирішувати також освітні завдання для 
населення та задовольняти пізнавальні потреби. 
Інноваційна структура покликана створити мож-
ливості для інновацій в економіці знань у рамках 
існуючих та нових галузей промисловості, нау-
кових досліджень та освіти. Для її ефективного 
функціонування державним та місцевим органам 
влади слід: заохочувати розширення і розвиток 
логістики та інфраструктури зв’язку; здійснювати 
підтримку розвитку бізнес-кластерів; сприяти 
поліпшенню навколишнього природного середо-
вища, що дає хід інноваціям і творчій діяльності; 
створювати інфраструктуру, яка допомагає людям 
розвивати творчість, отримувати нові навички 
та розпочати новий бізнес у центрах активності 
та поряд із зупинками громадського транспорту 
як місця концентрації споживачів; використову-
вати можливості університетів та інших закладів 
вищої освіти для проведення освітніх ярмарків, 
що популяризують наукові досягнення, створю-
вати сайти з рекламою інноваційних продуктів, 
виготовлених у регіоні; створювати бізнес-ін-
кубатори для запуску малих інноваційних під-
приємств туристичної спрямованості; розвивати 
науковий туризм, організовувати конференції, 
форуми, семінари та симпозіуми; покращувати 
доступ до інформації та навчання мешканців та 
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рекреантів шляхом подальшого розвитку біблі-
отек як громадських навчальних центрів, у тому 
числі й у віртуальному середовищі [2, с. 59–63].

Розвиток рекреаційної інфраструктури має 
передбачати вирішення проблеми ресурсозабез-
печення, а також перероблення відходів, зниження 
навантаження на навколишнє середовище, яке 
в літній період зростає у зв’язку з туристичними 
потоками. Також необхідно знижувати витрати 
для користувачів, пов’язані зі зростанням інфля-
ції, збільшенням вартості проживання в готелях 
та приватному секторі курортних міст і селищах, 
іншими непередбаченими витратами відпочиваю-
чих, що знижують доступність для сімей, що зітк-
нулися з фінансовою проблемою під час відпо-
чинку, наприклад, високою ціною входу на пляжі.

Місцева влада має здійснювати постійний моні-
торинг ситуації в регіоні, пов’язаної з рекреацією, 
аналізувати, чи обмежується доступ до доступних 
важливих громадських об’єктів, зокрема для враз-
ливих груп населення; чи збільшується ризик для 
здоров’я та безпеки всіх учасників рекреаційної 
діяльності; чи збільшуються витрати або відпо-
відальність, пов’язані з санітарними вимогами та 
безпекою модернізації для співробітників та/або 
споживачів послуг та продуктів.

Інновації, в тому числі пов’язані з рекреацією, 
стосуються послуг та обладнання, що використо-
вується в процесі їх надання. Це відноситься до 
меблів, різних пристроїв, спортивного інвентарю 
та тренажерів, медичного обладнання та іншого. 
Застаріле і традиційне обладнання (засоби) впливає 
на якість послуг та потоки рекреантів таким чином: 
по-перше, знижує ступінь задоволеності корис-
тувачів та можливості подальшого використання 
старих послуг; обмежує можливості розміщення 
сімей з декількома дітьми, а також задоволення 
їхніх потреб у повноцінному відпочинку та різно-
манітності використання наявних у рекреаційного 
об’єкта послуг; обмежує можливість заробити на 
нових технологіях та інноваціях, які би зменшили 
експлуатаційні витрати; знижує можливість запро-
понувати мешканцям і приїжджим покращення 
якості життєвих зручностей; пригнічує здатність 
залучати та розміщувати інвестиції для нового 
зростання; знижує можливості залучати бізнес до 
спонсорування заходів та подій.

Необхідно під час складання планів розвитку 
регіону виявити причини розбіжності між харак-
теристиками нових та старих об’єктів, визначити 
динаміку соціальної та суспільної безпеки їх 
використання.

Виявлені стратегії та тактики вирішення 
завдань створення рекреаційної інфраструктури 
дозволять регіону забезпечити сталий розвиток.

Рекреаційна інфраструктура покликана ство-
рювати необхідні матеріально-технічні, ресур-

сні та загальносистемні умови для ефективної 
діяльності, спрямованої на оздоровлення людини, 
відновлення її трудового потенціалу. Донедавна 
рекреаційна інфраструктура називалася техніч-
ними системами забезпечення відпочинку та ліку-
вання (профілактики) населення. До рекреаційної 
інфраструктури зазвичай відносять сукупність 
споруд, будівель, систем і служб, необхідних для 
функціонування рекреаційної системи.

Якщо йдеться про курорт, курортна інфра-
структура також включає готелі, парки, ресто-
рани, кафе, центри дозвілля (кінотеатри, теа-
три, концертні зали, казино), квітники, фонтани, 
пляжі, а також специфічні для конкретного 
курорту лікарні. Культурно-пізнавальний туризм 
потребує музеїв; діловий – конференц-залів та 
виставкових комплексів, спортивно-оздоровчий – 
туристичних баз, готелів, кемпінгів, мережі дорі-
жок для терренкура, плавзасобів, лижних трас та 
підйомників; купально-пляжну рекреацію забез-
печують обладнані пляжі; яхтинг-річкові порти; 
полювання та рибальство – будинки мисливця та 
рибалки; розважальний туризм – атракціони та 
ігрові автомати.

Територіальна рекреаційна система забез-
печує рекреаційну діяльність, тому слід гово-
рити не просто про рекреаційну інфраструктуру, 
а про інфраструктуру рекреаційної діяльності, яка 
включає такі компоненти, як:

– спеціалізована рекреаційна інфраструк-
тура, яка використовується тільки в рекреаційній 
сфері – установи реалізації туристично-рекреа-
ційних послуг, споруди санаторно-курортної та 
профілактико-оздоровчої спрямованості, облад-
нання та оснащення рекреаційних територій, 
туристично-інформаційні центри;

– соціальна інфраструктура, що включає 
засоби розміщення, заклади харчування, побутові 
підприємства, підприємства роздрібної торгівлі, 
споруди для масових культурних та спортивних 
заходів;

– універсальна інфраструктура – транспорт, 
зв’язок, комунікаційні мережі, інженерні споруди, 
рекламні служби. У разі дитячого оздоровлення 
до цих компонентів слід додати освітні заклади, 
центри дитячої творчості та, враховуючи потреби 
дітей та юнацтва в саморозвитку та самореаліза-
ції – інтернет-центри.

Важливою компонентою рекреаційної інфра-
структури є спортивна інфраструктура, до якої 
належать об’єкти на відкритому повітрі та криті 
споруди. До критих об’єктів належать: спортивні 
арени, центри комунікацій, криті басейни, зали 
для заходів, культурні та молодіжні центри, цен-
три для людей похилого віку. Об’єкти на відкри-
тому повітрі – парки, майданчики для ігор, ігрові 
комплекси, стежки для прогулянок, відкриті 
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басейни, павільйони, сади, набережні, причали, 
поля для гольфу.

Одними з основних ресурсів в оздоровчих регі-
онах є природа та клімат, які визначають пріори-
тетний економічний напрям – рекреаційний, що 
потребує фінансової підтримки для ефективного 
використання та охорони навколишнього середо-
вища. Організація відпочинку потребує створення 
необхідних і достатніх умов для життєдіяльності 
та покращення здоров’я рекреантів, а також тих, 
хто забезпечує відповідний сервіс. У багатьох кра-
їнах особливе значення приділяється відпочинку 
на свіжому повітрі – «out door recreation», що доз-
воляє громадянам поряд із фізичною активністю 
пізнавати свій край чи країну, налагоджувати 
міжособистісні комунікації, підвищувати громад-
ську культуру. Для забезпечення подібного від-
починку створюється «зелена інфраструктура», 
звана так на противагу «сірій інфраструктурі» – 
традиційним будинкам, транспорту, зв’язку, водо– 
та електропостачання та переробленню відходів. 
Зелена інфраструктура є частиною рекреаційної 
інфраструктури, що об’єднує всі споруди для від-
починку та життєдіяльності, а також спортивні, 
туристичні та культурні об’єкти, зелені зони, 
водні магістралі, пляжі тощо.

Нині існують різні причини, що спонукають 
уряди країн та органи місцевого самоврядування 
приділяти все більше уваги створенню рекреацій-
ної та спортивної інфраструктури. Як зазначається 
в одному з документів, розроблених у Канаді, 
«інфраструктура – це не тільки цегла та будівель-
ний розчин, це, по-перше, захист природного 
довкілля; по-друге, побудова здорового, дбай-
ливого, інтерактивного та творчого суспільства 
(спільнот); по-третє, зміцнення економіки через 
розвиток туризму, забезпечення відпочинку та 
створення робочих місць; по-четверте, побудова 
здорових розумів і здорових тіл» [2]. Основними 
передумовами значних капіталовкладень, згідно 
з рішенням уряду штату Онтаріо, є:

– мешканці Онтаріо мають стати більш фізично 
активними, щоб протидіяти «епідемії ожиріння»;

– мешканцям Онтаріо потрібен доступ до якіс-
них рекреаційних об’єктів для того, щоб підтри-
мувати здоровий спосіб життя;

– спортивна і рекреаційна інфраструктура регі-
ону перебуває у стані фізичного занепаду, пере-
важна більшість об’єктів відпочинку, що знахо-

дяться в державній власності, були побудовані між 
1956 і 1980 роками, і наближається кінець терміну 
їх корисного використання. При цьому багато меш-
канців мають недостатню фізичну активність, за 
результатами опитування, 80% розуміють її важли-
вість, але реально цього не роблять.

Уряд штату задався також такими питаннями: 
якщо жителі розуміють важливість здоров’я і вони 
знають, що регулярна фізична активність є істот-
ним фактором для доброго здоров’я, то чому кожен 
із чотирьох дітей провінції Онтаріо у віці від 2-х до 
17-ти років має надмірну вагу чи ожиріння? Чому 
більше половини дітей віком від 15-ти до 19-ти 
не є фізично активними і не мають оптимального 
зростання та розвитку? Чому майже половина 
дорослих Онтаріо страждають на ожиріння? Мож-
ливо, причини й у тому, що немає доступних місць, 
де можна зайнятися активним відпочинком. Такі 
місця повинні бути добре організовані, безпечні, 
багатофункціональні, привабливі та обладнані для 
відпочинку та спорту. Цей приклад показує, що 
створення рекреаційної інфраструктури є необ-
хідним не тільки для залучення туристів і тих, хто 
відпочиває, але й для покращення здоров’я, а отже, 
і виробничої та суспільної активності громадян, які 
проживають на рекреаційній території.

Висновки. Зростання конкурентних позицій 
Центральноукраїнського регіону на світовому 
і національному туристичних ринках необхідно 
пов’язувати зі створенням сприятливого інвес-
тиційного клімату на макрорівні (привабливі 
та передбачувані умови економічної діяльності 
в країні загалом) та мікрорівні (податкові, митні та 
інші пільги для підприємств, що спеціалізуються 
на в’їзному та внутрішньому туризмі) з метою 
припливу вітчизняного та іноземного капіталу 
в санаторно-курортне будівництво, модернізацію 
і реконструкцію здравниць, готелів та оптимізацію 
інфраструктурних зв’язків, а також проведення 
спеціальних заходів, націлених на підвищення 
іміджу Центральноукраїнського регіону на світо-
вому туристичному ринку оздоровчо-рекреацій-
них послуг, шляхом широкого багатоканального 
поширення рекламно-інформаційних матеріалів 
країною, регулярного проведення інформацій-
но-ознайомчих заходів у зарубіжних державах 
та їхніх засобах масової інформації, організації 
рекламних поїздок до Центральноукраїнського 
регіону представників інших держав та регіонів.
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Статичні вправи сприяють змінам у нейром’язовій системі, що передбачають 
покращення синхронізації м’язового скорочення; збільшення ефективності 
нервових імпульсів, які забезпечують м’язову активацію; покращення 
контролю над м’язовими рухами; покращення пропріоцепції; поліпшення 
кровообігу в м’язах, що підвищує їх забезпечення киснем та поживними 
речовинами, сприяючи ефективнішому відновленню й енергетичному 
обміну та є критично важливою для точності й ефективності рухів у 
футболі. Мета дослідження – розробити програму для підвищення фізичної 
підготовленості дітей середнього шкільного віку на секційних заняттях із 
футболу. Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес секційних 
занять з футболу. Предмет дослідження – динаміка показників фізичної 
підготовленості хлопців середнього шкільного віку, які займаються в секції з 
футболу, під впливом розробленої програми. Суб’єкт дослідження – хлопці 
7–8 класів. Для досягнення поставленої мети використовувались теоретичні 
методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичних 
джерел за темою дослідження, педагогічні спостереження, педагогічний 
експеримент, методика визначення рівня фізичної підготовленості, методи 
математичної статистики. Результати дослідження. Розроблено програму для 
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підвищення фізичної підготовленості юнаків, що беруть участь у шкільній 
секції футболу. У результаті експерименту виявлено, що показники фізичної 
підготовленості хлопців середнього шкільного віку в експериментальній 
групі значно покращилися під її впливом, яка містила статичні (або 
ізометричні) вправи. Програма вдосконалення фізичної підготовленості 
хлопців середнього шкільного віку довела свою ефективність шляхом 
досягнення низки значущих результатів. Висновки. Застосування статичних 
вправ у підготовці юних спортсменів забезпечує їх не тільки кращою 
фізичною формою, а й профілактикою потенційних фізіологічних проблем, 
пов’язаних з інтенсивними тренуваннями та змаганнями у футболі. 
Статичні вправи сприяють міофасційній релаксації, що зменшує м’язове 
напруження та знижує ригідність сполучних тканин, тим самим збільшуючи 
м’язову еластичність; оптимізують нервово-м’язову взаємодію, поліпшуючи 
координацію і зменшуючи ризик атаксії та дизартрії при виконанні складних 
рухових дій; допомагають у профілактиці розвитку тендиніту, а також 
зменшують ризик м’язових спазмів, що особливо важливо в умовах високої 
фізичної активності.
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Static exercises facilitate changes in the neuromuscular system, including the 
improvement of muscle contraction synchronization, increasing the efficiency 
of neural impulses that enable muscle activation, enhancing control over 
muscle movements, improving proprioception, improving blood circulation in 
the muscles, thereby enhancing their oxygen and nutrient supply, promoting 
more efficient recovery and energy exchange, and being critically important 
for the accuracy and efficiency of movements in football. The aim of the 
study is to develop a program for enhancing the physical fitness of middle 
school-age children in football sectional classes. The object of the study is 
the educational-training process of football sectional classes. The subject 
of the study is the dynamics of physical fitness indicators of middle school-
age boys engaged in football sections, under the influence of the developed 
program. The subject of the study is boys from 7-8 grades. To achieve the set 
goal, research methods were used: theoretical analysis and generalization of 
scientific and methodological sources on the topic of the research, pedagogical 
observations, pedagogical experiment, methodology for determining the level 
of physical fitness, methods of mathematical statistics. Research results. 
A program has been developed to enhance the physical fitness of young men 
participating in school football sections. As a result of the experiment, it was 
found that the physical fitness indicators of middle school-age boys in the 
experimental group significantly improved under its influence, which included 
static (or isometric) exercises. The program for improving the physical fitness 
of middle school-age boys proved its effectiveness by achieving a number 
of significant results. Conclusions. The use of static exercises in the training 
of young athletes not only provides them with better physical shape but also 
prevents potential physiological problems associated with intensive training 
and competitions in football. Static exercises promote myofascial relaxation, 
reducing muscle tension and decreasing the rigidity of connective tissues, 
thereby increasing muscle elasticity; optimize neuromuscular interaction, 
improving coordination and reducing the risk of ataxia and dysarthria during 
complex motor actions; helps in the prevention of tendonitis development, as 
well as reduces the risk of muscle spasms, which is especially important in 
conditions of high physical activity.

Вступ. Наукова актуальність теми нашого 
дослідження визначається необхідністю поєд-
нання традиційних методів тренування з пере-
довими науковими розробками й технологіями. 
Футбол, як і багато інших видів спорту, постійно 
еволюціонує, вимагаючи від гравців високого 
рівня фізичної підготовленості, швидкості реак-
ції, витривалості та технічної майстерності.

У сучасному світі, де пасивний спосіб життя 
та збільшення часу, проведеного перед екра-
нами, стають нормою, фізичне здоров’я та роз-
виток дітей і підлітків є важливим питанням. 
Покращення фізичної підготовленості школя-
рів є ключовим для забезпечення їх загального 
здоров’я та благополуччя. Фізична активність 
позитивно впливає не тільки на фізичне здо-
ров’я, а й на психологічний стан та соціальні 
навички школярів, сприяє розвитку комуніка-
тивних навичок, командної роботи та підви-
щення самооцінки.

Отже, вивчення та впровадження інноваційних 
засобів у підвищенні фізичної підготовленості 
футболістів є актуальним напрямом досліджень, 
спрямованим на досягнення високих спортивних 

результатів та підтримання конкурентоспромож-
ності команд у сучасному футбольному світі.

Дослідження інноваційних засобів підвищення 
фізичної підготовленості дає змогу оновити та 
покращити навчальні програми. Актуальність 
нашого дослідження, яке має на меті розробку 
програми з використанням статичних вправ для 
підвищення фізичної підготовленості дітей серед-
нього шкільного віку на заняттях із футболу, 
зумовлена такими факторами. Наприклад, футбол 
вимагає від спортсменів розвиненої мускулатури, 
гнучкості, координації та витривалості, а статичні 
вправи ефективно розвивають ці якості, зокрема 
м’язову силу і стабільність, що є критично важ-
ливими для спортсменів [2; 5]. Вони також мають 
перевагу в тому, що створюють менше наванта-
ження на суглоби та хребет, що є важливим для 
дітей у період інтенсивного росту; можуть бути 
безпечними та доступними для виконання дітьми 
різного рівня фізичної підготовки, що робить їх 
ідеальними для використання в шкільних спор-
тивних секціях [4]. Крім того, не вимагають спеці-
ального обладнання, що робить їх легко інтегрова-
ними в будь-яку тренувальну програму. Інтеграція 
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різних типів вправ, включно зі статичними, відпо-
відає сучасним підходам у фізичному вихованні, 
які прагнуть забезпечити гармонійний розвиток 
усіх фізичних якостей [3; 6].

Нами підтверджено дані науковців Kurt C., 
Fırtın İ., які аналізували вплив статичних роз-
тяжок на фізичні параметри футболістів, зосере-
джуючись на вивченні того, як статичні вправи 
впливають на гнучкість, спритність та анаеробну 
продуктивність, порівнюючи їх з динамічними 
вправами [7]. Такий аналіз важливий для розу-
міння оптимальних методів розминки і віднов-
лення у професійному футболі, а також для визна-
чення найкращих підходів до тренувань. Учені 
досліджували інноваційний підхід до проблеми 
вдосконалення фізичної підготовленості спортс-
менів, що вимагав урахування таких факторів, як 
вік, кваліфікація, період підготовки [1].

Мета дослідження – розробити програму для 
підвищення фізичної підготовленості дітей серед-
нього шкільного віку на секційних заняттях із 
футболу.

Об’єкт дослідження – навчально-тренуваль-
ний процес секційних занять з футболу.

Предмет дослідження – динаміка показни-
ків фізичної підготовленості хлопців середнього 
шкільного віку, які займаються в секції з футболу, 
під впливом розробленої програми.

Суб’єкт дослідження – хлопці 7–8 класів опор-
ного навчального закладу Новомиколаївська спеціа-
лізована загальноосвітня школа І–ІІІ ступенів № 1.

Для досягнення поставленої мети використо-
вувались теоретичні методи дослідження: теоре-
тичний аналіз й узагальнення науково-методичних 
джерел за темою дослідження, педагогічні спо-
стереження, педагогічний експеримент, методи 
математичної статистики.

Відповідно до мети дослідження в роботі були 
поставлені такі завдання:

1. Проаналізувати та узагальнити дані спе-
ціальної науково-методичної літератури з теми 
дослідження.

2. Оцінити показники фізичної підготовлено-
сті на секційних заняттях із футболу.

3. Розробити й експериментально перевірити 
авторську програму для підвищення фізичної під-
готовленості дітей середнього шкільного віку на 
секційних заняттях із футболу.

Організація дослідження. Для контролю 
фізичної підготовленості хлопців середнього 
шкільного віку, які займаються в секції з футболу, 
і спираючись на програму ДЮСШ, ми обрали такі 
тести: біг на 15 м з місця, с; біг на 15 м з ходу, с;  
біг на 30 м, с; біг на 30 м з веденням м’яча, с; чов-
никовий біг 3х10 м, с; стрибок угору з місця, см; 
стрибок у довжину з місця, см; кидок м’яча на 
дальність, м.

Відповідно до мети і завдань дослідження, 
нами з вересня 2022 р. до травня 2023 р. включно 
було проведене обстеження хлопців 7–8 класів 
опорного навчального закладу Новомиколаїв-
ська спеціалізована загальноосвітня школа І–ІІІ 
ступенів № 1 Новомиколаївської селищної ради 
Запорізького району Запорізької області, які від-
відують секційні заняття з футболу. У дослі-
дженні взяли участь 22 хлопці. Усі юнаки були 
розподілені на дві групи (контрольну та експе-
риментальну). Контрольна група займалася за 
звичайною програмою, а експериментальна – за 
розробленою нами програмою із застосуванням 
статичних вправ для вдосконалення фізичної під-
готовленості хлопців, які займаються в шкільній 
секції з футболу. 

Ми застосували таки вправи: планка на ліктях, 
бічна планка з підняттям ноги, гіперекстензія в ста-
тиці, вправа «човен», підіймання ніг у статиці.

Результати дослідження. На етапі початко-
вого дослідження, порівнюючи вихідні показники 
фізичної підготовленості хлопців середнього 
шкільного віку з обох груп, ми встановили, що 
показники не виявили статистичної різниці між 
ними. Це означає, що в обох груп схожий рівень 
фізичної підготовленості. Це не дозволяло виді-
лити одну групу як більш або менш підготовлену, 
як порівняти з іншою, що важливо для подаль-
шого аналізу, оскільки воно забезпечує рівні 
умови для вимірювання впливу інших змінних на 
фізичну підготовленість учасників.

Для аналізу ефективності розробленої про-
грами вдосконалення фізичної підготовки в хлоп-
ців середнього шкільного віку, які займаються 
футболом, проведено порівняльний аналіз показ-
ників підготовленості до та після її впровадження. 
Цей підхід дав змогу оцінити вплив програми на 
такі ключові аспекти, як сила, швидкість та витри-
валість.

Важливою частиною такого аналізу є забез-
печення об’єктивності й точності вимірювань, 
а також урахування індивідуальних особливос-
тей кожного учасника. Результати такого дослі-
дження можуть не тільки підтвердити ефектив-
ність програми, а й указати на потенційні сфери 
для подальшого вдосконалення.

Під час аналізу результатів контрольних вправ 
фізичної підготовленості хлопців середнього 
шкільного віку з контрольної групи, який прово-
дився до початку та по завершенню експерименту, 
виявлено статистично значущі покращення у двох 
видах вправ. Зокрема, показники бігу на 30 м 
покращилися з початкового показника 5,4±0,1 с 
до 5,1±0,1 с після завершення дослідження, що 
відображає значне підвищення швидкості (зі зна-
ченням t = 2,12). Також зафіксовано поліпшення 
у веденні м’яча на дистанцію 30 метрів, де час 
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зменшився з 6,2±0,1 с до 5,9±0,1 с при t = 2,12 
(рис. 1). 

Значення t = 2,12 в обох видах вправ указує на 
статистичну вірогідність змін, тобто ці зміни не 
є випадковими або незначними. Це підкреслює, 
що відбулися реальні поліпшення в специфіч-
них аспектах фізичної підготовленості. Той факт, 
що інші контрольні вправи не показали статис-
тично значущих змін, може вказувати на потребу 
в більш специфічній або цілеспрямованій підго-
товці.

 

Рис. 1. Динаміка показників фізичної 
підготовленості хлопців середнього шкільного 
віку контрольної групи протягом дослідження

Під час аналізу динаміки показників фізичної 
підготовленості хлопців середнього шкільного 
віку в експериментальної групи було виявлено 
значні позитивні зміни в більшості вимірюваних 
параметрів, крім кидка м’яча на дальність (на 
початку дослідження – 14,1±2,1 м, наприкінці 
дослідження – 16,9±1,2 м) (рис. 2), що свідчить 
про ефективність впровадженої тренувальної 
програми, зокрема, щодо розвитку таких важли-
вих складників фізичної підготовленості, як сила, 
швидкість, витривалість та координація.

Після завершення дослідження значення  
t = 1,16 не досягає порога для визначення ста-
тистичної значущості, що свідчить про декілька 
моментів: тренувальна програма була менш зосе-
реджена на розвитку вибухової сили або техніки, 
необхідних для кидка м’яча на дальність; різниця 
у фізичних здібностях та техніці кидка серед учас-
ників також вплинула на загальні результати, осо-
бливо якщо вони не отримували спеціалізованого 
тренування для цієї вправи; точність і консис-
тентність у вимірюванні результатів кидка м’яча 
також могли вплинути на зібрані дані.

Отримані значення будуть використані для 
подальшої оптимізації тренувальної програми, 
зокрема, з акцентом на тих аспектах фізичної під-
готовки, де було виявлено менш виражене покра-
щення. 

 

Рис. 2. Динаміка показників фізичної 
підготовленості хлопців середнього шкільного 

віку експериментальної групи протягом 
дослідження

Висновки. Застосування статичних вправ 
у тренуваннях юних футболістів може істотно 
вплинути на їх фізичну підготовленість, покращу-
ючи гнучкість, силу, координацію, витривалість 
та знижуючи ризик травм.

У контрольній групі виявлено статистично значущі 
поліпшення в бігу та веденні м’яча на 30 метрів. Від-
сутність значущих поліпшень в інших контрольних 
вправах може вказувати на необхідність перегляду 
та адаптації тренувальної програми для забезпечення 
більш комплексного розвитку фізичних якостей. 

В експериментальній групі виявлено значні поліп-
шення майже у всіх вимірюваних параметрах, окрім 
кидка м’яча на дальність, що свідчить про високу 
ефективність впровадженої тренувальної програми 
із застосуванням статичних вправ для вдосконалення 
фізичної підготовленості хлопців, які займаються 
в шкільній секції з футболу. Відносно невеликі зміни 
в кидку м’яча на дальність можуть указувати на необ-
хідність спеціального фокусування на цій навичці або 
перегляду методик її тренування. Різниця в динаміці 
покращення між контрольною та експерименталь-
ною групами підкреслює важливість індивідуалізо-
ваних тренувальних програм, які враховують специ-
фічні потреби та рівні фізичної підготовленості.

Засвідчено, що їх використання є важливою части-
ною комплексної тренувальної програми, яка сприяє 
м’язовій пластичності через механізми механотранс-
дукції, тому що під час статичного стретчингу відбу-
вається поступове розтягнення м’язових волокон, що 
викликає адаптивні зміни на рівні саркомерів – струк-
турних одиниць м’язів, що призводить до збільшення 
діапазону рухів у суглобах та покращення м’язової 
еластичності. Також при виконанні статичних вправ 
м’язи піддаються тривалому навантаженню без зміни 
їх довжини, що активізує процес м’язової гіпертро-
фії. Крім того, нервово-м’язова координація є кри-
тичною для виконання складних рухів, які необхідні 
у футболі, як-от швидкісні спринти, зміни напрямку 
руху та точні удари по м’ячу.
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У статті розглянуто значення дисципліни «Спортивно-масова робота в 
закладах середньої освіти» в професійній підготовці вчителя фізичної 
культури закладу загальної середньої освіти, яка викладається для студентів 
першого (бакалаврського) рівня вищої освіти за спеціальністю 014  
середня освіта, предметної спеціальності 014.11 Середня освіта 
(Фізична культура), галузі знань 01 Освіта / Педагогіка. Відповідно до 
запитів суспільства та змін, які відбуваються в професійній підготовці 
вчителів фізичної культури закладу загальної середньої освіти, виникла 
нагальна потреба в удосконаленні змісту дисципліни «Спортивно-масова 
робота в закладах середньої освіти». До її змісту ввійшли вимоги, які 
висувають учителям фізичної культури на ринку праці, та академічні 
засади їхньої професійної підготовки. Зроблений аналіз навчального 
плану та опитування студентів підтвердили недостатню кількість годин 
на вивчення основ дисципліни «Спортивно-масова робота в закладах 
середньої освіти», що й підтвердили дані нашого вхідного опитування 
студентів. Мета статті полягає в описі розробленого навчального курсу 
«Спортивно-масова робота в закладах середньої освіти» – його змісту, 
мети, завдань; характеристиці друкованого посібника, електронного 
підручника та підсумкового тестового контролю, а також висвітлення 
результатів апробації курсу. Результати дослідження. Доведено, що 
вивчення дисципліни «Спортивно-масова робота в закладах середньої 
освіти» потрібно починати з підвищення рівня мотивації до показників, 
з якими студенти матимуть змогу до самонавчання й самопланування 
з поступовим здобуттям фаху вчителя фізичної культури. Розроблений 
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навчальний курс «Спортивно-масова робота в закладах середньої освіти» 
повністю відповідає сучасному світовому рівню організації навчального 
процесу в закладах вищої освіти. За результатами розробки та апробації 
навчального курсу «Спортивно-масова робота в закладах середньої 
освіти» виявлено та доведено, що під час навчання підвищується якість 
професійної підготовки студентів, відбувається формування цілей та 
шляхів їх перспективного зростання як майбутніх учителів фізичної 
культури закладу загальної середньої освіти. 
Висновки. Внесені зміни до структури та змісту навчальної дисципліни, а 
також створене навчально-методичне забезпечення (навчальний посібник 
та електронний підручник) повною мірою відповідає сучасному рівню 
організації навчального процесу в закладах вищої освіти та дає змогу 
сформувати в майбутніх вчителів фізичної культури закладу загальної 
середньої освіти розуміння процесу опанування необхідних професійних 
компетентностей.
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The article examines the importance of the discipline “Sports and mass work 
in secondary education institutions” in the professional training of a physical 
education teacher of a general secondary education institution, which is taught 
to students of the first (bachelor’s) level of higher education in the specialty 014 
secondary education, subject specialty 014.11 secondary education (Physical 
culture), fields of knowledge 01 education/pedagogy. In accordance with the 
demands of society and the changes taking place in the professional training of 
physical education teachers of general secondary education institutions, there 
was an urgent need to improve the content of the discipline “Sports and mass 
work in secondary education institutions”. Its content includes requirements for 
physical education teachers in the labor market and the academic foundations 
of their professional training. The analysis of the curriculum and the survey 
of students confirmed the insufficient number of hours for studying the basics 
of the discipline “Sports and mass work in secondary education institutions”, 
which was confirmed by the data of our entrance survey of students. The 
purpose of the article is to describe the developed educational course “Sports 
and mass work in secondary education institutions”: its content, purpose, 
tasks; characteristics of the printed manual, electronic manual and final test 
control, as well as highlighting the results of the course approval. Research 
results. It is proven that the study of the discipline “Sports and mass work in 
secondary education institutions” should begin with increasing the level of 
motivation to the indicators that will enable students to self-study and self-
planning with the gradual acquisition of the profession of a physical culture 
teacher. The developed training course “Sports and mass work in secondary 
education institutions” fully corresponds to the modern world level of the 
organization of the educational process in institutions of higher education. 
Conclusions. According to the results of the development and approval of the 
training course “Sports and Mass Work in Secondary Education Institutions”, 
it was found and proved that the quality of professional training of students 
increases during training, the goals and ways of their prospective growth as 
future teachers of physical education in the institution of general secondary 
education are formed. The changes made to the structure and content of the 
educational discipline, as well as the created educational and methodological 
support (study guide and electronic textbook) fully correspond to the modern 
level of organization of the educational process in institutions of higher 
education and allow to form the understanding of the process in future physical 
culture teachers of the institution of general secondary education mastering the 
necessary professional competences.

Постановка проблеми. Спортивно-масова 
робота в закладах середньої освіти як наукова 
й навчальна дисципліна формує систему профе-
сійно-педагогічних знань, умінь і навичок, що 
визначають професійну діяльність у галузі фізич-
ного виховання. Однією з умов становлення педаго-
гічної майстерності вчителем є опанування знань 
щодо організації й уміння проводити фізкультур-
но-спортивні заходи з учнями закладів середньої 
освіти. 

Своєрідність організації спортивно-масо-
вої роботи в загальноосвітній школі регламен-
тується в Україні низкою нормативно-законо-
давчих актів. Провідними серед яких є закони 
України «Про фізичну культуру і спорт» (зі змі-
нами 1994–2023 рр.), «Про освіту» (2017 р.), «Про 
вищу освіту» (2014 р.), «Про дошкільну освіту» 
(2021 р.), Постанова Кабінету Міністрів України 
«Про затвердження Стратегії розвитку фізичної 

культури і спорту на період до 2028 року (2022 р.), 
Наказ Міністерства освіти і науки України «Про 
затвердження стандарту вищої освіти за спеціаль-
ністю 017 Фізична культура і спорт» галузі знань 
01 «Освіта / Педагогіка» для першого (бакалавр-
ського) рівня вищої освіти» (2019 р.) та ін. 

Зацікавленість випускників середньої школи 
професією вчителя фізичної культури тримається 
на досить високому рівні, тому що вона одна 
з найбільш затребуваних спеціальностей у сучас-
ному суспільстві. Але далеко не всі уявляють, що 
потрібно знати й уміти, щоб стати висококваліфі-
кованим спеціалістом у галузі фізичної культури 
й спорту. Саме тому підготовка фахівців цього 
напряму є актуальною проблемою, що дасть змогу 
підвищити рівень здоров’я дітей та молоді. Підго-
товка вчителів фізичної культури в Україні відбу-
вається у закладах вищої освіти за спеціальністю 
014.11 Середня освіта (Фізична культура). Фахова 
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та професійна підготовка здобувачів у галузі знань 
Освіта / Педагогіка з предметної спеціальності 
Середня освіта спеціалізації (Фізична культура) 
направлена на формування фахівця з сучасним 
науковим мисленням, який здатний забезпечити 
й реалізувати навчання на сучасному рівні досяг-
нень педагогічної, фізкультурно-спортивної наук 
у закладах загальної середньої освіти, володіє 
знаннями і вміннями з теорії та методики фізич-
ного виховання, методиками для виконання про-
фесійних завдань освітнього, виховного, дослід-
ницького та інноваційного характеру в галузях 
фізичної культури та спорту, педагогіки, мето-
дики середньої освіти, безперервного навчання 
і самовдосконалення. При цьому акцент робиться 
на практико орієнтованих дисциплінах та прак-
тичній підготовці майбутніх вчителів фізичної 
культури закладів загальної середньої освіти, які 
мають бути не лише компетентним в професійній 
галузі, а й мати активну життєву позицію, високий 
рівень громадянської свідомості. Реалізація освіт-
ньої програми спрямована на особливості ринку 
праці Південного регіону України – потреби піс-
лявоєнної відбудови освіти на окупованих тери-
торіях. Можливі посади, за якими буде працевла-
штований фахівець, це: 2320 – вчитель фізичної 
культури закладу загальної середньої освіти; 
2359.2 – інструктор навчально-тренувального 
центру; 3475 – інструктор-методист тренажер-
ного залу; 1229.6 – керівник секції спортивного 
напряму в середній школі; 3414 – фахівець з орга-
нізації̈ дозвілля; 3423 – Інструктор та керівник 
програм фітнесу та рекреації.

Дисципліна «Спортивно-масова робота 
в закладах середньої освіти» тісно пов’язана 
з такими дисциплінами навчального плану під-
готовки студентів, як «Вступ до спеціальності», 
«Теорія і методика фізичного виховання», «Фіз-
культурно-спортивні споруди», «Організація 
і методика оздоровчої фізичної культури», «Педа-
гогіка фізичного виховання», «Психологія фізич-
ного виховання» тощо.

Мета статті полягає в описі розробленого 
навчального курсу «Спортивно-масова робота 
в закладах середньої освіти» – його змісту, мети, 
завдань; характеристиці друкованого посібника, 
електронного підручника та підсумкового тесто-
вого контролю, а також висвітлення результатів 
апробації курсу. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 
На факультеті фізичного виховання, здоров’я 
і туризму Запорізького національного універ-
ситету дисципліна «Спортивно-масова робота 
в закладах середньої освіти» викладається для 
студентів першого (бакалаврського) рівня вищої 
освіти за спеціальністю 014 Середня освіта, 
предметної спеціальності 014.11 Середня освіта 

(Фізична культура), галузі знань 01 Освіта / Педа-
гогіка, які отримують професійну кваліфікацію 
«Вчитель фізичної культури закладу загальної 
середньої освіти».

Відповідно до запитів суспільства та змін, які 
відбуваються в професійній підготовці вчителів 
фізичної культури закладу загальної середньої 
освіти, виникла нагальна потреба в удосконаленні 
змісту дисципліни «Спортивно-масова робота 
в закладах середньої освіти». До її змісту ввійшли 
вимоги, які пред’являються вчителям фізичної 
культури на ринку праці та академічні засади 
їхньої професійної підготовки [1].

Аналіз навчального плану та опитування сту-
дентів підтвердили недостатню кількість годин на 
вивчення основ дисципліни «Спортивно-масова 
робота в закладах середньої освіти», що й підтвер-
дили дані нашого вхідного опитування студентів.

Анкетування студентів факультетів фізичного 
виховання показало, що тільки 13,14 % студентів 
володіють спеціальною термінологією, частково – 
48,91 %, не володіють – 24,81 %; утруднювалися 
з відповіддю – 13,14 %. Щодо готовності вико-
ристовувати сучасні форми та методи організації 
й проведення фізкультурно-спортивних заходів 
готовими висловилися 10,22 % студентів, част-
ково – 51,83 %, не володіють – 21,16 %, утрудню-
валися з відповіддю – 16,79 %. 

Отже, слід зазначити, що є необхідність здійс-
нити певні доопрацювання під час формування 
знань про форми й методи організації та прове-
дення фізкультурно-спортивних заходів. Це при-
зводить до формування низького початкового 
рівня підготовки майбутніх учителів фізичної 
культури закладу загальної середньої освіти, 
їхньої недостатньої мотивації до навчання та 
нерозуміння змісту підготовки.

Проведений аналіз наявних навчальних мате-
ріалів із дисципліни «Спортивно-масова робота 
в закладах середньої освіти» дає змогу стверджу-
вати, що питання, які стосуються особливостей 
професійної діяльності вчителя фізичної культури 
закладу загальної середньої освіти, його службо-
вої кар’єри, правового захисту продуктів діяль-
ності, майже не висвітлювались в академічній 
літературі. Це зумовило необхідність переструк-
турування змісту навчальної дисципліни.

Отже, вивчення дисципліни «Спортивно-ма-
сова робота в закладах середньої освіти» потрібно 
починати з підвищення рівня мотивації до показ-
ників, з якими студенти мають змогу до самонав-
чання й самопланування з поступовим здобуттям 
фаху вчителя фізичної культури.

Прикладом такої мотивації може бути ана-
ліз студентами під час вивчення дисципліни баз 
даних вакансій із метою виявлення затребуваності 
вчителів фізичної культури на ринку праці України 
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та за кордоном, аналіз їхньої заробітної платні 
й компетенцій, якими вони повинні володіти на 
цей час. Аналіз рекомендується проводити індиві-
дуально з кожним студентом під час перших прак-
тичних занять із використанням мережі Інтернет. 

Навчальна дисципліна «Організація масової 
фізичної культури» є обов’язковою компонен-
тою циклу професійної підготовки освітньої про-
грами, метою якої є підготовка здобувачів вищої 
освіти до організації та проведення масових захо-
дів з фізичної культури і спорту у своїй професій-
ній діяльності.

Основними завданнями вивчення дисципліни є: 
– опанування базових знань методичного 

спрямування, необхідних для організації та про-
ведення масових заходів з фізичної культури 
і спорту;

– розвиток професійних умінь і навичок пев-
ного обсягу знань, умінь і навичок з організації 
масових фізкультурно-спортивних заходів у різ-
них формах масової фізичної культури, методики 
організації фізкультурно-оздоровчої роботи 
в навчальних закладах та за місцем проживання;

– використання новітніх програмних засобів 
під час виконання практичних завдань, що розвине 
як загальні, так і професійні компетенції слухачів.

Важливість вищенаведених навчальних та 
освітніх завдань вимагає пріоритетного статусу 
цієї дисципліни серед навчальних програм закла-
дів вищої освіти, у яких відбувається підготовка 
майбутніх учителів фізичної культури. На факуль-
теті фізичного виховання, здоров’я та туризму 
Запорізького національного університету дисци-
пліна «Спортивно-масова робота в закладах серед-
ньої освіти» відведено 120 годин на аудиторну 
роботу, з них 28 годин – на лекційні і 28 годин – на 
практичні заняття, при значній кількості на само-
стійну роботу (64 годин), що вимагає чіткої поста-
новки завдань для самостійного опрацювання та 
визначення форм і термінів їх перевірки. Сучас-
ний рівень використання інформаційно-комуніка-
ційних технологій у навчальному процесі дозво-
ляє викладачу вести електронні конспекти занять 
(наприклад, використовуючи Moodle та електро-
нний підручник), постійно оновлювати їх зміст 
без зайвих витрат на перевидання. Студенти, які 
з тих чи тих причин пропустили заняття або хочуть 
звернутися до навчального матеріалу повторно, 
можуть самостійно користуватися електронними 
конспектами в зручний для них час. Виконуючи 
навчальні завдання, студенти можуть дистанційно 
консультуватися з різноманітних питань одне 
з одним та з викладачем. Вивчаючи дисципліну, 
студенти активно використовують електронний 
підручник із дисципліни, де вони отримують всі 
необхідні матеріали та проходять тестування за 
темами, підсумкове тестування студенти прохо-

дять в «Електронному журналі», який є модулем 
інформаційно-аналітичної системи «Moodle». 
Так, адміністрація університету має змогу про-
водити постійний моніторинг навчальних досяг-
нень студентів, порівнюючи дані з дисципліни із 
загальними показниками успішності.

Зміст лекційного блоку знайомить студентів із 
предметом діяльності вчителя фізичної культури, 
розкриває особливості його професійної діяльності. 

Матеріал структурований у чотири змістові 
модулі: управління масовою фізкультурною 
діяльністю, фізкультурно-оздоровча та спортив-
но-масова робота в навчальних закладах, масові 
фізкультурно-спортивні заходи, досвід організа-
ції оздоровчої діяльності в зарубіжних країнах, 
функції Рада Європи. 

Додатково для забезпечення навчального про-
цесу з дисципліни було розроблено навчальний 
посібник та електронний підручник із дисци-
пліни.

Навчальний посібник «Організація масової 
фізичної культури» об’єднує фундаментальні 
основи академічного викладення матеріалу та 
практичний досвід підготовки вчителів фізичної 
культури для закладів середньої освіти [2].

Посібник містить чотири розділи. Місце управ-
ління фізичною культурою та спортом показано 
в матеріалах першого розділу.

У другому розділі подається організація спор-
тивно-фізкультурної діяльності в різних сферах 
суспільства. У третьому розділі розглянуто масові 
фізкультурно-спортивні заходи: види фізкультур-
но-спортивних заходів та їх значення в масовій 
фізкультурно-оздоровчій роботі, організація зма-
гань, способи проведення змагань, церемоніали, 
урочисті процедури й атрибутика масових спор-
тивних заходів, суддівство змагань. У четвертому 
розділі надана інформація про Досвід організації 
спортивно-оздоровчої діяльності в зарубіжних 
країнах, міжнародний рух «Спорт для всіх», дос-
від організації оздоровчої діяльності в зарубіж-
них країнах. Кожний розділ закінчується списком 
запитань для самоконтролю.

Посібник доповнено словником термінів, спи-
ском скорочень та додатками. Також на допомогу 
студентам у самостійному засвоєнні матеріалу 
розроблено та впроваджено електронний підруч-
ник «Організація масової фізичної культури».

Оцінювання навчальних досягнень здобувачів 
здійснюється за накопичувальною бально-рейтин-
говою системою, що передбачає оцінювання за 
всіма видами аудиторної та самостійної діяльно-
сті, спрямоване на опанування компетентностями 
освітньої програми: поточний контроль, підсум-
ковий контроль, усні та письмові екзамени, тесту-
вання в СЕЗН ЗНУ, презентації, залік з виробни-
чих та навчальних практик, атестаційний екзамен, 
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публічний захист курсових робіт. Система підсум-
кового оцінювання будується на умовах академіч-
ної доброчесності та прозорості [3].

Цей навчальний курс мотивує студентів до під-
вищення якості професійної підготовки та форму-
вання цілей і шляху перспективного зростання. 

Вихідне опитування студентів-випускників, 
метою якого було визначення рівня засвоєння 
навчального матеріалу та визначення напрямів 
удосконалення навчального курсу, свідчить про 
осмислення ними себе як майбутнього вчителя 
фізичної культури, розуміння основних етапів 
своєї підготовки та професійного становлення як 
майбутнього фахівця. 

Отже, розроблений навчальний курс «Спор-
тивно-масова робота в закладах середньої освіти» 
повною мірою відповідає сучасному світовому 
рівню організації навчального процесу в закладах 
вищої освіти. 

Щодо подальшого вдосконалення змістовного 
складника курсу можна спиратися на побажання 
студентів, висловлені ними в процесі заключного 

опитування, які висловили побажання більше 
приділяти уваги зарубіжному досвіду викори-
стання дистанційних форм навчання в закладах 
середньої освіти. 

Висновки. За результатами розробки та апро-
бації навчального курсу «Спортивно-масова 
робота в закладах середньої освіти» виявлено 
та доведено, що під час навчання підвищується 
якість професійної підготовки студентів, відбува-
ється формування цілей та шляхів їх перспектив-
ного зростання як майбутніх учителів фізичної 
культури закладу загальної середньої освіти.

Внесені зміни до структури та змісту навчаль-
ної дисципліни, а також створене навчально-ме-
тодичне забезпечення (навчальний посібник та 
електронний підручник) повною мірою відповідає 
сучасному рівню організації навчального процесу 
в закладах вищої освіти та дає змогу сформувати 
в майбутніх учителів фізичної культури закладу 
загальної середньої освіти розуміння процесу 
опанування необхідних професійних компетент-
ностей.

ЛІТЕРАТУРА
1. Дудчак М. В. Спорт для всіх у світовому контексті. Київ : Олімпійська література, 2007. 112 с.
2. Конох А. П. Організація та методика оздоровчої фізичної культури й екологічного туризму : 

Навчальний посібник для студентів факультету фізичного виховання. Запоріжжя : ЗНУ, 2020. 154 с.
3. Сергієнко В. М., Полтавцева Т. І. Технології організації спортивно-масової і фізкультурно-оздоро-

вчої роботи : Навчальний посібник. Суми : СумДПУ ім. А.С. Макаренка, 2008. 164 с.

REFERENCES
1. Dudchak M.V. (2007) Sport for all in a global context. Kyiv: Olympic Literature. 112 p. (in Ukrainian).
2. Konokh A.P. (2020) Organization and methodology of health physical culture and ecological tourism: 

Study guide for students of the faculty of physical education. Zaporizhzhia: ZNU. 154 p. (in Ukrainian).
3. Sergienko V.M., Poltavtseva T.I. (2008) Technologies for the organization of mass sports and physical 

culture and health work: Training manual. Sumy: Sumy DPU named after A.S. Makarenko. 164 p. 
(in Ukrainian). 



67

Physical Education and Sports. № 1 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

Ключові слова: вища 
освіта, компетентність, 
практика, учителі, фізичне 
виховання, спорт.

Формування сучасної системи освіти у сфері фізичного виховання і спорту 
потребує аналізу підходів до підготовки майбутніх фахівців, що сприятиме 
окресленню нагальних завдань щодо її покращення. Для цього необхідно 
комплексно оцінити напрями становлення та розвитку майбутнього 
фахівця в період навчання в закладі освіти. Здійснення констатувального 
аналізу сучасного стану процесу підготовки майбутніх вчителів 
фізичної культури потребує вивчення актуальних досліджень науково-
методичного характеру, отриманих із відкритих джерел. За результатами 
проведеного дослідження визначено проблематику підготовки 
майбутніх учителів фізичної культури спеціальності 014.11 Середня 
освіта (Фізична культура), яка полягає в необхідності безперервного 
формування професійної компетентності протягом навчання в закладі 
вищої освіти. Виявлено, що вагоме значення для набуття професійної 
компетентності має розвиток мотиваційного складника, яка починається 
з рішення вступити на конкретну спеціальність і розвивається протягом 
усього періоду навчання. Доведено, що від мотивації залежить ступінь 
опанування ключових компетентностей учителя фізичної культури 
теоретичного й практичного характеру. Визначено, що теоретичний 
блок підготовки майбутніх учителів фізичної культури передбачає 
поступове опанування основ і специфіки фізичного виховання різних 
вікових груп. Установлено, що основна увага має бути приділена 
формуванню теоретичної підготовленості до роботи з контингентом 
тих, хто навчається в закладах загальної середньої освіти. Виявлено, що 
практичний блок підготовки має передбачати безперервність процесу 
розвитку практичних навичок протягом усього періоду навчання студента 
в закладі освіти. Стверджується важливість педагогічної практики для 
формування практичної підготовленості майбутніх учителів фізичної 
культури. Отже, процес формування професійної готовності майбутніх 
учителів фізичної культури має здійснюватися комплексно, з урахуванням 
своєчасного оцінювання стану підготовленості за ключовими ознаками, 
що характеризують формування професійної компетентності здобувачів 
освіти спеціальності 014.11 Середня освіта (Фізична культура).
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The formation of a modern education system in the field of physical education 
and sports requires an analysis of approaches to the training of future 
specialists, which will help outline urgent tasks for its improvement. For 
this, it is necessary to comprehensively evaluate the directions of formation 
and development of the future specialist during the period of study at the 
educational institution. Conducting a ascertaining analysis of the current state 
of the process of training future teachers in physical culture requires studying 
actual research of a scientific and methodological nature obtained from open 
sources. According to the results of the research, it was possible to establish 
the problem of training future teachers of physical education in specialty 014 
“Secondary education (physical culture)”. It consists in the need for continuous 
formation of professional competence during the period of study at a higher 
education institution. It was found that the development of a motivational 
component, which is formed from the decision to enter a specific specialty 
and develops throughout the entire period of study, is of great importance for 
the acquisition of professional competence. It has been proven that motivation 
depends on the mastery of the key competencies of a physical culture teacher 
of a theoretical and practical nature. It was determined that the theoretical 
block of training future teachers of physical culture involves gradual mastering 
of the basics and specifics of physical education of different population 
groups. It was established that the main attention here should be paid to the 
formation of theoretical preparation for working with the contingent of those 
who study in institutions of general secondary education. It was found that 
the practical block of training should provide for the continuity of the process 
of mastering practical skills during the entire period of the student’s studies 
at the educational institution. It was specified that pedagogical practice is of 
exceptional importance for the formation of practical training of future physical 
education teachers. Thus, the process of forming the professional readiness of 
future physical education teachers should be formed comprehensively, taking 
into account the timely assessment of the state of preparedness according to the 
key characteristics that characterize the formation of professional competence 
of students of the specialty 014 “Secondary education (physical education)”.

RESEARCH OF THE MOTIVATION, THEORETICAL AND PRACTICAL TRAINING 
OF HIGHER EDUCATION ACQUIRES IN THE SPECIALTY 014.11 SECONDARY 

EDUCATION (PHYSICAL CULTURE)

Livak P. I.
Candidate of Sciences of Law (Ph.D.), 

Associate Professor at the Department of Physical Therapy, Occupational Therapy 
and Physical Education 

Ukrainian Institute of Arts and Sciences 
Institutskaya str., 14, Bucha, Kyiv region, Ukraine

orcid.org/0000-0002-0136-2607
livak777@meta.ua

Постановка проблеми. Процес підготовки май-
бутніх фахівців сфери фізичної культури і спорту 
є динамічним, що пов’язано з активним розвитком 
освітніх технологій під впливом суспільних змін 
останнього часу. Вдосконалення процесу підго-
товки майбутніх учителів фізичної культури має 
бути науково обґрунтованим з огляду на складність 
та багатогранність їх професійної компетентності. 
Структура професійної готовності майбутніх учите-
лів фізичної культури формується протягом усього 

періоду навчання в закладі вищої освіти, а трива-
лість цього процесу передбачає динаміку мотива-
ції до навчання в молодих людей, яка є фактором 
забезпечення сталого розвитку ключових вмінь 
і навичок. Саме від належного рівня мотиваційної 
підготовленості залежить можливість опанування 
здобувачами освіти ключових теоретичних поло-
жень фізичного виховання й набуття практичних 
умінь. Теоретико-практична підготовка майбутніх 
учителів фізичної культури є ключовим фактором 
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розвитку професійної компетентності здобувачів 
освіти в період навчання. Поступове формування 
теоретичної підготовленості має неодмінно під-
кріплюватися апробацією практичних навичок. 
Проте на сьогодні встановлено, що протягом нав-
чання мотивація до професійної діяльності в май-
бутніх учителів фізичної культури має негативну 
динаміку. Водночас теоретичний блок навчальних 
дисциплін недостатньо пов’язаний із практичною 
діяльністю здобувачів освіти в період навчання. 
Так, є потреба визначення способів покращення 
системи підготовки майбутніх учителів фізичної 
культури. Отже, у процесі навчання має бути забез-
печена доступність до якісно організованого про-
цесу професійної підготовки для здобувачів освіти 

Мета статті – визначити напрями формування 
мотивації, теоретичної й практичної підготовле-
ності здобувачів вищої освіти зі спеціальності 
014.11 Середня освіта (Фізична культура).

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Для підготовки ініціативних, грамотних, компе-
тентних фахівців, здатних бути успішними в про-
фесійній діяльності, важливо формувати в них 
уміння передбачати тенденції розвитку науки, 
здатність ухвалювати розумні рішення в нових 
умовах, виявляти творче ставлення до професії. 
З огляду на це необхідно систематично розви-
вати в майбутніх учителів фізичної культури піз-
навальний інтерес до дисциплін, що вивчаються, 
а також формувати потребу в постійному про-
фесійному самовдосконаленні й саморозвитку 
[4, c. 212]. Для підвищення рівня навчально-піз-
навальної мотивації майбутніх вчителів фізичної 
культури як умови вдосконалення їхньої профе-
сійної діяльності необхідно застосовувати широ-
кий спектр мотивів – пізнавального й професій-
ного [8, c. 360]. Високий рівень пізнавальних та 
професійних мотивів студентів першого курсу ще 
не є гарантією успіху їхньої навчально-пізнаваль-
ної діяльності протягом усього періоду навчання 
в закладі освіти.

Відповідно, важливими завданнями форму-
вання мотивації майбутніх фахівців є:

− створення сприятливих умов для форму-
вання необхідних навчальних мотивів у здобува-
чів освіти;

− підтримка високого рівня потрібної мотива-
ції через застосування на заняттях інноваційних 
методів, підходів та технологій. 

Необхідно зауважити, що така робота має здійс-
нюватися з урахуванням компонентів та факторів 
професійної готовності майбутніх учителів фізич-
ної культури, щодо яких має формуватися мотива-
ція до навчання, професійної діяльності [14, c. 58].

Варто враховувати, що мотиви навчання (кому-
нікативні, соціальні, навчально-пізнавальні, про-
фесійні й мотиви престижу) змінюються у здобу-

вачів освіти протягом усього періоду навчання. 
Так, якщо в майбутніх фахівців 3–4 курсів пере-
важають навчально-пізнавальні мотиви, що вира-
жаються здебільшого в інтересі до дисциплін, 
що вивчаються, і прагненні здобути нову інфор-
мацію, а також глибокі знання, то на першому та 
другому році навчання роль цих мотивів значно 
знижена [13, c. 95–96]. Так, оцінюючи та розви-
ваючи мотивацію майбутніх учителів фізичної 
культури, необхідно враховувати зміну співвід-
ношення структурних компонентів мотиваційної 
сфери протягом навчання.

З огляду на особливості мотивації майбутніх 
учителів можна говорити про її зв’язок із теоретич-
ною підготовленістю здобувачів освіти. Загалом 
теоретичну підготовку необхідно визначити як спе-
ціально організований педагогічний процес з опа-
нування системи знань про цінності загальносоці-
альної та фізичної культури в їхньому взаємозв’язку 
й взаємозумовленості [5; 6]. Основні завдання, які 
виконують у процесі формування теоретичної під-
готовленості майбутніх учителів фізичної культури, 
можна сформулювати так: створити теоретико-ме-
тодичні передумови й підготовленість для профе-
сійного використання знань про цінності фізичної 
культури; створити методологічні й теоретико-мето-
дичні основи забезпечення гармонійного розвитку 
особистості, використання знань щодо розвитку 
базової та фізичної культури учнів; створити пере-
думови до самостійного опанування наукових знань 
про цінності фізичної культури [1; 2].

Узагальненими показниками теоретичної під-
готовленості майбутніх учителів фізичної куль-
тури є володіння [9, c. 794]:

Таблиця 1
Компоненти та фактори професійної 

готовності майбутніх учителів  
фізичної культури

Компоненти Фактори
Знання своєї спеціалі-
зації Цілепокладання

Методична підготовле-
ність

Узгодженість професійної 
діяльності

Організаторські здіб-
ності

Результативність спортив-
но-педагогічної діяльності

Педагогічна культура Здатність до професійних 
комунікацій та взаємодії

Підготовленість до 
виховної роботи

Здатність до практичної 
діяльності

Готовність до продов-
ження освіти

Володіння сучасними ме-
тодами навчання

Сприйнятливість до 
новацій

Стратегічне мислення та 
прогнозування

Схильність до науко-
во-дослідної роботи

Інформаційна, економічна 
та юридична грамотність

Джерело: власна розробка автора
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1) основними поняттями, загальноприйнятими 
у сфері фізичної культури; 

2) фактологічними знаннями, які виявляються 
протягом тривалого часу в професійній діяльності;

3) проблемними питаннями спрямованого 
використання цінностей фізичної культури;

4) знаннями основних теорій фізичної культури;
5) знаннями принципів організації та реалізації 

змісту процесів опанування фізичної культури;
6) методами опанування фізичної культури.
Для практики організації та реалізації теоретич-

ної підготовки здобувачів освіти істотне значення 
має якість дидактичного забезпечення освітнього 
процесу. Це передбачає ретельний добір засобів, 
методів, принципів та основних організаційних 
форм процесу навчання. Проте в процесі форму-
вання практичної підготовленості майбутніх учи-
телів фізичної культури спостерігається проблема 
порушення узгодженості між підкріпленням теоре-
тичних знань та практичними навичками [3; 7].

Педагогічна практика як важливий складник 
професійно-педагогічної підготовки студентів 
у галузі фізичної культури і спорту дає змогу 
інтегрувати теоретичні знання, здобуті під час 
аудиторних занять, у практичну діяльність май-
бутнього вчителя [12, c. 398]. Метою цієї прак-
тики є сприяння якісній підготовці майбутніх 
фахівців до самостійного виконання професійних 
обов’язків у сфері фізичної культури і спорту, роз-
витку в них професійних якостей та особистіс-
них властивостей відповідно до вимог сучасного 
ринку праці в цій галузі й залучення їх до профе-
сійної діяльності [10; 11].

Структура практичної підготовленості майбут-
ніх учителів фізичної культури має формуватися 
поступово. Вона має бути узгодженою із забезпе-
ченням набуття здобувачами відповідного рівня 
теоретичної підготовленості. Для кожного з етапів 
визначається комплекс взаємозалежних завдань, 
що ускладнюються від курсу до курсу з урахуван-
ням передбачуваної динаміки професійного станов-
лення студентів. Відповідно від етапу до етапу та 
всередині кожного з них підвищується складність 
навчальних завдань, вимоги до якості їх виконання 
та прояву студентами самостійності у їх розв’язанні. 
Усередині кожного з основних етапів повинні бути 
виокремлені більш дрібні структурні одиниці прак-
тичної діяльності, орієнтовані на специфіку змісту 
конкретних розділів (гімнастики, легкої атлетики, 
спортивних ігор тощо) шкільних навчальних про-
грам із фізичного виховання [15, c. 433].

Отже, якісне виконання сукупності завдань 
усіх етапів педагогічної практики забезпечить 
набуття відповідного рівня знань та умінь, які 
має опанувати спеціаліст із фізичної культури за 
циклом дисциплін предметного блоку.

Підбиваючи підсумок здійсненого дослі-
дження та спираючись на сучасні вимоги до про-
фесійної компетентності вчителя фізичної куль-
тури, можна визначити основні шляхи розвитку 
його теоретичної й практичної підготовленості, 
що відображено на рисунку 1.

 

Рис. 1. Напрями розвитку професійної 
готовності майбутніх учителів  

фізичної культури*
Джерело: власна розробка автора

Отже, напрями розвитку мотивації й фахової 
підготовленості майбутніх фахівців перебувають 
у тісному взаємозв’язку, що вимагає їх постійної 
реалізації протягом періоду навчання.

Висновки. Здійснене дослідження окрес-
лило напрями підготовки майбутніх фахівців із 
фізичної культури, що мають бути реалізовані 
в процесі навчання в закладі вищої освіти для 
забезпечення належного рівня професійної під-
готовленості вмотивованого спеціаліста. Про-
блемним питанням формування підготовленості 
здобувачів освіти залишається збереження моти-
вації та переважно недостатнє поєднання тео-
ретичної й практичної підготовки. Результатом 
дослідження є визначені суперечності, які потре-
бують розв’язання. Це виявляється в необхідно-
сті узгодження структури теоретичної й прак-
тичної підготовки майбутніх учителів фізичної 
культури з метою досягнення конкретних струк-
турованих результатів навчання, які визначають 
професійну готовність спеціаліста. Такий підхід 
дасть змогу спрямовувати мотивацію здобува-
чів освіти протягом навчання в напрямі її збере-
ження та посилення через поступове досягнення 
результативності навчання як фактору станов-
лення професійної майстерності. 

Перспективи подальших досліджень полягають 
у розробці моделі формування мотивації, теоретич-
ної й практичної підготовленості здобувачів вищої 
освіти зі спеціальності 014.11 Середня освіта 
(Фізична культура) на різних курсах навчання.
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У теперішній час проблема ефективної та якісної організації навчальних 
занять з фізичного виховання для студентської молоді в дистанційному 
режимі залишається досить актуальною. У статті наведено дані щодо 
характеру впливу програми дистанційних секційних занять з ритмічної 
гімнастики на функціональний стан систем кровообігу та зовнішнього 
дихання студенток 18–19 років закладу вищої освіти. 
Проаналізовано також характер змін у внутрішньогруповому розподілі 
дівчат за інтегральними показниками рівня функціонального стану 
кардіореспіраторної системи. 
Доведено, що до завершення дослідження серед обстежених студенток 
спостерігалося позитивне покращення всіх показників серцево-судинної 
системи (на 3–12%), системи зовнішнього дихання (на 23–54%) та рівнів 
функціонального стану цих фізіологічних систем (на 26% та 34% відповідно).
Крім цього, до завершення експерименту спостерігалося позитивне збільшення 
представництва студенток у функціональних класах «вище середнього» (на 
8%) і «високий» (на 23%) за рівнем функціонального стану системи кровообігу, 
у функціональних класах «середній» (на 8%) та «високий» (на 15%) за рівнем 
функціонального стану системи зовнішнього дихання.
Загалом результати проведеного дослідження дали змогу констатувати 
досить високу ефективність запропонованої студенткам 18–19 років 
програми дистанційних секційних занять з ритмічної гімнастики, 
впровадження якої в навчальний процес закладу вищої освіти сприяло 
суттєвому покращенню функціонального стану кардіореспіраторної 
системи обстежених дівчат у складних соціально-економічних та 
політичних умовах життя нашої країни.
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At the present time, the problem of effective and high-quality organization 
of educational classes in physical education for student youth in remote 
mode remains quite relevant. The article provides data on the nature of the 
impact of the program of distance sectional classes in rhythmic gymnastics 
on the functional state of the circulatory and external breathing systems of 
18–19-year-old female students of a higher education institution. 
The nature of changes in the intragroup distribution of girls according to 
integral indicators of the level of the functional state of the cardiorespiratory 
system was also analyzed. It was proved that by the end of the study among the 
female students examined, there was a positive improvement in all indicators 
of the cardiovascular system (by 3–12%), the external respiratory system (by 
23–54%) and the levels of the functional state of these physiological systems 
(by 26% and 34%, respectively). 
In addition, by the end of the experiment, there was a positive increase in the 
representation of female students in functional classes “above average” (by 
8%) and “high” (by 23%) in terms of the functional state of the circulatory 
system, in functional classes “average” (by 8%) and “high” (by 15%) in terms 
of the functional state of the external respiratory system.
In general, the results of the conducted research made it possible to ascertain 
the rather high effectiveness of the proposed program of distance sectional 
rhythmic gymnastics classes for 18–19-year-old female students, the 
implementation of which in the educational process of a higher education 
institution resulted in a substantial improvement of the functional state of the 
cardiorespiratory system of the examined girls in difficult socio-economic and 
political life conditions our country.
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Вступ. Проблема оптимізації функціонального 
стану, підвищення рівня фізичної підготовленості 
та фізичного здоров’я студентів і студенток закла-
дів вищої освіти на сьогодні залишається однією 
з головних проблем у сфері масової фізичної куль-
тури [3; 5; 12]. 

Ба більше, окреслена проблема ще більше 
загострюється в теперішні роки у зв’язку з над-
звичайно складними соціально-економічними та 
політичними умовами життя нашої країни, як-от 
світова пандемія COVID-19 та війна з країною-а-
гресором.

Відомо, що значна кількість закладів вищої 
освіти вже декілька років як повністю перейшла 
на дистанційну форму навчання. Особливо це сто-
сується тих ЗВО, які опинилися в прифронтовій 
зоні, що унеможливлює проведення навчальних 
занять у режимі офлайн [1; 6; 8; 15]. 

Слід зазначити, що якщо викладання дис-
циплін теоретичного спрямування не зазнало 
значних змін, то проведення занять суто прак-
тичного спрямування, зокрема з фізичного вихо-
вання, потребує зовсім іншого підходу, а саме – 
розробки, апробації та практичного впровадження 
нових програм дистанційних занять з фізичного 
виховання з використанням найбільш доступних 
та привабливих для студентів і студенток видів 
фізичних вправ [1; 2; 4; 7].

Слід зазначити також, що ще до світової пан-
демії та воєнного стану в нашій країні через нез-
розумілі причини в багатьох ЗВО України спо-
стерігалося необґрунтоване зменшення обсягу 
обов’язкових годин на заняття з фізичного вихо-
вання та перехід переважно на секційну форму 
роботи зі студентської молоддю [9; 11; 13; 14].

З огляду на вищевикладене, досить актуальним 
є питання стосовно експериментальної оцінки 
дистанційних програм секційних занять з того або 
того виду фізичних вправ, які розроблено саме під 
час впровадження дистанційної форми навчання 
в закладах вищої освіти.

На думку багатьох фахівців у галузі фізич-
ного виховання, досить об’єктивним критерієм 
ефективності вказаних програм може бути аналіз 
характеру їх впливу на функціональний стан сту-
дентів і студенток ЗВО [10; 15; 16]. 

Актуальність та безсумнівна практична значу-
щість цієї проблеми стали передумовами для про-
ведення цього дослідження. 

Мета дослідження – вивчити особливості 
зміни показників функціонального стану карді-
ореспіраторної системи студенток 18–19 років 
закладу вищої освіти під впливом програми 
дистанційних секційних занять з ритмічної гім-
настики. 

Відповідно до мети дослідження поставлено 
такі завдання:

1. Вивчити особливості функціонального стану 
систем кровообігу та зовнішнього дихання студен-
ток 18–19 років до початку систематичних дистан-
ційних занять у секції з ритмічної гімнастики.

2. Визначити характер змін основних показ-
ників кардіореспіраторної системи студенток 
18–19 років під впливом запропонованої про-
грами дистанційних секційних занять з ритмічної 
гімнастики.

3. За результатами дослідження дати оцінку 
ефективності програми дистанційних секційних 
занять з ритмічної гімнастики, яка використову-
ється у закладі вищої освіти.

Організація та методи дослідження. Відпо-
відно до мети і завдань дослідження нами в межах 
навчального року проведено обстеження 17 сту-
денток Запорізького національного університету 
віком 18–19 років, які приступили до секційних 
занять з ритмічної гімнастики в режимі онлайн. 
Програму секційних занять розроблено виклада-
чами кафедри фізичної культури і спорту ЗНУ.

Для оцінки ефективності запропонованої про-
грами дистанційних секційних занять з ритмічної 
гімнастики на початку та наприкінці навчального 
року проводилося тестування функціонального 
стану кардіореспіраторної системи студенток, які 
взяли участь у дослідженні. 

Функціональний стан серцево-судинної системи 
визначали за величинами частоти серцевих скоро-
чень (ЧСС, уд. хв-1); систолічного (АТс, мм рт. ст.)  
та діастолічного (АТд, мм рт. ст.) артеріального 
тиску; систолічного (СОК, мл) та хвилинного  
(ХОК, л ∙ хв-1) об’ємів крові, а також за допомогою 
таких розрахункових показників, як коефіцієнт 
економічності кровообігу (КЕК, умовні одиниці, 
у. о.), індекс Робінсона (ІР, у. о.); серцевий індекс  
(СІ, л ∙ хв-1 ∙ м-2); загальний периферичний опір 
судин (ЗПОС, дин ∙ с ∙ см-5) судин та рівень функ-
ціонального стану серцево-судинної системи  
(РФСссс, бали). 

Функціональний стан системи зовнішнього 
дихання оцінювали за величинами життєвої ємно-
сті легенів (ЖЄЛ, мл), часу затримки дихання на 
вдиху (Твд, с) і видиху (Твид, с) та таких розрахун-
кових показників, як індекси гіпоксії (ІГ, у.о.) і Ски-
бинського (ІС, у.о.), рівень функціонального стану 
системи зовнішнього дихання (РФСзд, бали).

Слід зазначити, що для отримання вказаних 
показників студентки в домашніх умовах само-
стійно визначали величини ЧСС, АТ, ЖЄЛ, Твд. 
Та Твид., а розрахунок усіх інших параметрів 
здійснювався за допомогою комп’ютерної про-
грами «ШВСМ», яку було надано кожній зі сту-
денток, що взяли участь у нашому дослідженні. 

Всі отримані в процесі дослідження дані обро-
блено за допомогою пакетів статистичних про-
грам «STATISTIKA 7.0» та EXEL.
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Результати дослідження. Як було зазначено, 
найбільш об’єктивним критерієм оцінки ефектив-
ності будь-якої програми занять з фізичного вихо-
вання є вивчення характеру змін показників їх 
функціонального стану в межах навчального року. 

Проведений нами аналіз дав змогу встано-
вити таке. Як видно з таблиці 1, до завершення 
дослідження для дівчат було характерне пози-
тивне достовірне зниження величини ЧСС (до 
66,00±1,91 уд. хв-1, або на 8,73%), нормотонічний 
тип реакції на фізичні навантаження (підвищення 
систолічного та зниження діастолічного артері-
ального тиску – на 5,11% та 2,09% відповідно) та 
достовірно більш високі величини систолічного 
об’єму крові (69,44±1,90 мл і 61,99±1,70 мл відпо-
відно, або на 12,02%). 

Відзначимо також виражену тенденцію до 
більш оптимальних значень загального перифе-
ричного опору судин, хвилинного об’єму крові, 
індексу Робінсона та коефіцієнта економічності 
кровообігу.

Достатньо вказати на те, що до завершення 
дослідження відносні позитивні зміни індексу 
Робінсона становили 4,05%, хвилинного об’єму 
крові – 2,68%, коефіцієнта економічності функці-
онування серцево-судинної системи організму – 
8,27%, а загального рівня функціонального стану 
серцево-судинної системи (РФСссс) – 25,98%.

З урахуванням цих даних можна впевнено 
говорити про оптимізацію функціонального стану 
системи кровообігу обстежених дівчат до завер-
шення річних дистанційних секційних занять 
з ритмічної гімнастики.

Наведені дані повністю підтверджені результа-
тами порівняльного аналізу внутрішньогрупового 
розподілу дівчат за величинами РФСссс (табл. 2).

Вдалося встановити, що до завершення дослі-
дження спостерігалося зростання кількості дівчат 
з «вище середнього» (61,53% проти 53,85%) 
і «високим» (23,09% і 0%) рівнем функціональ-
ного стану системи кровообігу. Відзначимо 
також, що дівчат з «низькими» та «нижче серед-
нього» значеннями РФСссс не було зареєстровано 
взагалі.

Аналіз особливостей змін показників зовніш-
нього дихання студенток 18–19 років під впливом 
дистанційних секційних занять з ритмічної гімна-
стики дав змогу встановити таке (табл. 3). 

Показано, що під впливом занять з ритміч-
ної гімнастики в дівчат спостерігалися досто-
вірне підвищення величини життєвої ємності 
легень (до 3559,46 ± 189,81 мл, або на 22,74%), 
індексу Скибинського (до 3611,29 ± 385,15 у. о.,  
або на 53,72%) та загального рівня функціо-
нального стану системи зовнішнього дихання  
(до 65,26 ± 8,11 балів, або на 34,09%). 

Не можна не відзначити також тенденцію до 
більш високих значень часу затримки дихання на 
вдиху й видиху та індексу гіпоксії.

Повністю підтвердили отримані дані також 
результати внутрішньогрупового розподілу обсте-
жених дівчат за величинами РФСзд (табл. 4).

Як видно з отриманих даних, до завершення 
дослідження відмічалося позитивне зниження 
кількості дівчат у функціональних класах «низь-
кий» (на 7,69%), «нижче середнього» (на 15,39%), 

Таблиця 1 
Показники серцево-судинної системи 

студенток 18–19 років на початку  
та наприкінці експерименту ( Sx ± )

Показники Початок Завершення
ЧСС, уд· 72,31 ± 2,10 66,00 ± 1,91*
АТс, мм рт. ст. 111,92 ± 1,65 117,64 ± 1,74*
АТд, мм рт. ст. 73,08 ± 1,45 71,55 ± 1,42
АТп, мм рт. ст. 38,85 ± 0,61 46,09 ± 0,66***
АТср, мм рт. ст. 85,90 ± 1,49 86,76 ± 1,50
СОК, мл 61,99 ± 1,70 69,44 ± 1,90**
ХОК, л· 4,49 ± 0,22 4,61 ± 0,23
ЗПОС, дин· 1581,84 ± 91,89 1558,35 ± 90,66
СІ, л· 2,84 ± 0,10 2,88 ± 0,11
ІР, у. о. 80,82 ± 2,41 77,55 ± 2,31
КЕК, у. о. 2811,54 ± 99,12 3043,92 ± 103,29
РФСссс, бали 55,35 ± 2,11 69,73 ± 3,05***

Примітка: * – p<0,05; ** – p<0,01; *** – p<0,001 
порівняно з початком експерименту.

Таблиця 2
Внутрішньогруповий розподіл дівчат  
18–19 років за величинами РФСссс  

на початку та наприкінці експерименту  
(у % від загальної кількості дівчат у групі)

Початок Завершення
Низький 0 0
Нижче середнього 0 0
Середній 46,15 15,38
Вище середнього 53,85 61,53
Високий 0 23,09

Таблиця 3 
Показники системи зовнішнього дихання  

у дівчат 18–19 років на початку  
та наприкінці експерименту ( Sx ± )

Показники Початок Завершення
ЖЕЛ, мл 2900,00 ± 154,65 3559,46 ± 189,81**

Твд, с 57,46 ± 4,60 65,69 ± 5,26
Твид, с 24,23 ± 2,61 28,47 ± 3,07
ІГ, у.о. 0,34 ± 0,04 0,44 ± 0,05
ІС, у.о. 2349,25 ± 250,55 3611,29 ± 385,15**

РФСзд, бали 48,67 ± 6,05 65,26 ± 8,11*
Примітка: * – p<0,05; ** – p<0,01 порівняно з початком 
експерименту.
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та навпаки, підвищення їх кількості в більш 
сприятливих функціональних класах «середній»  
(на 7,69%) та «високий» (на 15,39%).

Наведений характер перерозподілу студенток 
18–19 років до завершення дослідження перекон-
ливо свідчить про оптимізацію системи зовніш-
нього дихання їхнього організму при викорис-
танні засобів ритмічної гімнастики.

Загалом отримані в процесі дослідження екс-
периментальні матеріали свідчили про вираже-
ний позитивний вплив запропонованої програми 
дистанційних секційних занять з ритмічної гімна-
стики на рівень функціонального стану студенток 
18–19 років закладу вищої освіти, про її високу 
ефективність та можливість практичного викори-
стання в системі навчальних занять з фізичного 
виховання закладу вищої освіти.

Висновки. Аналіз науково-методичної літе-
ратури з проблеми дослідження дав змогу кон-
статувати, що на сьогодні дуже актуальними 
залишаються наукові роботи, пов’язані з розроб-
кою, апробацією та практичним упровадженням 
у навчальний процес нових сучасних програм 
дистанційних секційних занять студентів та сту-
денток тим або тим видом фізичних навантажень.

З огляду на вищевикладене, ми провели експе-
риментальну оцінку програми дистанційних сек-
ційних занять з ритмічної гімнастики, розроблену 
викладачами кафедри фізичної культури і спорту 
Запорізького національного університету.

Результати проведеного дослідження свідчать 
про суттєвий позитивний вплив запропонованої 
програми дистанційних секційних занять з ритміч-
ної гімнастики на функціональний стан серцево-су-
динної системи та системи зовнішнього дихання 
студенток 18–19 років закладу вищої освіти, а саме:

– до завершення дослідження для дівчат було 
характерне позитивне достовірне зниження вели-
чини ЧСС (на 8,73%), нормотонічний тип реакції 
на фізичні навантаження, підвищення величин 
систолічного об’єму крові (на 12,02%), позитивні 
зміни індексу Робінсона (+4,05%), хвилинного 
об’єму крові (+2,68%), коефіцієнта економічно-
сті кровообігу (+8,27%), достовірне підвищення 
величини ЖЄЛ (22,74%), індексу Скибинського 
(на 53,72%) та загального рівня функціонального 
стану систем кровообігу й зовнішнього дихання 
(на 25,98% та 34,09% відповідно);

– до завершення експерименту спостерігалося 
зростання кількості студенток з «вище середнього» 
(на 7,68%) і «високим» (на 23,09%) рівнем функці-
онального стану системи кровообігу та позитивне 
зниження за рівнем функціонального стану системи 
зовнішнього дихання кількості дівчат у функціо-
нальних класах «низький» (на 7,69%), «нижче серед-
нього» (на 15,39%), а також підвищення їх представ-
ництва в більш сприятливих функціональних класах 
«середній» (на 7,69%) та «високий» (на 15,39%).

Представлені матеріали свідчать про високу 
ефективність запропонованої студенткам 
18–19 років програми дистанційних секційних 
занять з ритмічної гімнастики та можливість її 
практичного використання в системі фізичного 
виховання закладів вищої освіти.

Таблиця 4
Розподіл дівчат 18–19 років за величинами 

РФСзд на початку та наприкінці 
експерименту (у % від загальної кількості 

дівчат у групі)
Рівні Початок Завершення

Низький 23,07 15,38
Нижче середнього 30,77 15,38
Середній 23,07 30,77
Вище середнього 15,39 15,38
Високий 7,7 23,09
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Ключові слова: 
військовослужбовці, маса 
тіла, шкала оцінювання, 
рівняння регресії. 

Подальше вдосконалення системи фізичної підготовки 
військовослужбовців Збройних сил України передбачає покращання 
антропометричних показників їхнього фізичного розвитку. Включення 
в систему контролю фізичної підготовленості особового складу оцінки 
маси тіла сприятиме успішному виконанню службових обов’язків, 
підвищенню рівня функціональних можливостей та збереженню 
здоров’я. Мета – удосконалення системи оцінювання фізичного розвитку 
жінок і чоловіків – військовослужбовців Збройних сил України за 
100-бальною рейтинговою шкалою. Методи: теоретичний аналіз та 
узагальнення; інтерполяція; метод найменших квадратів; регресійний 
аналіз. Матеріал: за рівняннями нелінійної регресії визначено точність 
кількісних і якісних показників оцінювання маси тіла жінок і чоловіків. 
Результати: установлено, що 100-бальна шкала, укладена за рейтинг-
оцінками від рівня «відмінно, А» до рівня «незадовільно, F», оцінює 
якісні показники підготовленості військовослужбовців за рівнянням 
нелінійної регресії, яке поступається максимально можливому підбору 
(D = 94,57%) і має точність, що нижча за високу (Ā = 6,88%). Своєю 
чергою, одержана за кількісними показниками 100-бальна рейтингова 
шкала забезпечує максимально вдалий добір рівняння нелінійної 
регресії (D = 100%) та максимальну точність (Ā = 0%) оцінювання маси 
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тіла військовослужбовців ЗСУ. Висновки: запропонована методика дала 
змогу за рівнянням нелінійної регресії отримати й порівняти точність 
обчислення за 100-бальною шкалою якісних і кількісних показників 
оцінювання маси тіла жінок і чоловіків військовослужбовців ЗСУ різного 
зросту, віку та конституції тіла. Авторська 100-бальною шкала дає змогу 
оцінювати масу тіла військовослужбовців відповідно до Європейської 
системи трансферу й накопичення кредитів ECTS, що використовують 
вищі військові навчальні заклади та системи оцінювання фізичної 
підготовленості військовослужбовців відповідно до Інструкції з фізичної 
підготовки в системі Міністерства оборони України.

Key words: military 
personnel, assessment scale, 
body weight, regression 
equation.

Further improvement of the system of physical training of servicemen of the 
Armed Forces of Ukraine involves improvement of anthropometric indicators 
of their physical development. The inclusion of body weight assessment 
in the testing system of physical fitness of personnel will contribute to the 
successful performance of official duties, increasing the level of functional 
capabilities and preserving health. Purpose: improvement of evaluating 
system of physical development of female and male soldiers of the Armed 
Forces of Ukraine according to a 100-point rating scale. Methods: theoretical 
analysis and generalization; interpolation; method of least squares; regression 
analysis. Material: the accuracy of quantitative and qualitative indicators of 
body weight assessment of women and men was determined using nonlinear 
regression equations. Results: it was established that the 100-point scale, based 
on ratings from the level of ‘excellent, A’ to the level of ‘unsatisfactory, F’, 
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evaluates the qualitative indicators of the readiness of servicemen according to 
the nonlinear regression equation, which is inferior to the maximum possible 
selection (D = 94.57%) and has a lower than high accuracy (Ā = 6.88%). 
In turn, the 100-point rating scale obtained based on quantitative indicators 
ensures the most successful selection of the nonlinear regression equation 
(D = 100%) and the maximum accuracy (Ā = 0%) of estimating the body 
weight of the Armed Forces soldiers. Conclusions: the proposed method made 
it possible to obtain and compare the accuracy of calculation on a 100-point 
scale of qualitative and quantitative indicators of the body weight of female 
and male soldiers of the Armed Forces of different heights, ages and body 
constitutions using the nonlinear regression equation. The author’s 100-point 
scale allows us to assess the body weight of soldiers in accordance with the 
European credit transfer and accumulation system ECTS, which is used by 
higher military educational institutions and systems for assessing the physical 
fitness of soldiers in accordance with the Instructions for Physical Training in 
the system of the Ministry of Defense of Ukraine.

Постановка проблеми. Інтеграція в євроат-
лантичний простір та отримання членства в НАТО 
є складниками стратегічного курсу України. Це 
передбачає подальше вдосконалення системи 
фізичної підготовки [11], покращання антропо-
метричних (морфологічних) показників фізич-
ного розвитку [10], серед яких – корекція маси 
тіла військовослужбовців Збройних сил України 
(далі – ЗСУ), залишається актуальним завданням 
сьогодення [9]. Включення в систему контролю 
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де – ОЗ обвід зап’ястка домінантної руки, см; вік – 
у повних роках; L^2 – квадрат зросту, м2. 

У представленому цифровому форматі фор-
мули (1) і (2) визначають ОМТ у жінок і чоловіків 
з точністю до третього, а в окремих випадках – до 
другого знаку після коми [4]. Такої точності ціл-
ком достатньо, щоб за 100-бальною рейтинговою 
шкалою оцінити РМТ жінок і чоловіків військо-
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вослужбовців ЗСУ за кількісними та якісними 
показниками, які представлено в таблиці 1. 

Матеріал і методи дослідження. Стан про-
блеми вивчено на основі теоретичного аналізу та 
узагальнення даних спеціальної літератури. Метод 
найменших квадратів використано для укладання 
рівнянь регресії для оцінювання якісних та кіль-
кісних показників РМТ військовослужбовців ЗСУ 
за 100-бальною рейтинговою шкалою. За методом 
інтерполяції отримано якісні й кількісні показ-
ники оцінювання РМТ жінок і чоловіків. Якість 
рівнянь регресії з’ясовано за їхнім добором і точ-
ністю. Добір рівнянь регресії визначено за D%, 
а їх точність – за Ā%. Шкали отримано за мето-
дом інтерполяції від рівня «відмінно, А» до рівня 
«незадовільно, FX».

Усі математичні розрахунки проведено в серед-
овищі пакетів MS Excel. 

Виклад основного матеріалу. Оцінювання 
РМТ жінок і чоловіків військовослужбовців ЗСУ 
за якісними й кількісними показниками 100-баль-
ної рейтингової шкали виконано за рівнянням 
нелінійної регресії. Це рівняння одержано на 
трьох парах опорних точок, якими обрано кри-
тичні значення відхилень РМТ від ОМТ та їхніх 
рейтинг-оцінок. Першою парою опорних точок 
обрано: відсотки – 0%, оцінка – 100 балів. Значення 
цих опорних точок є максимальними. Оцінку  
100 балів отримала РМТ, яка була однаковою 
з ОМТ, тобто її відхилення становило 0%. Окрес-
лена пара опорних точок за вимогами національ-
ної шкали оцінювання та Європейської системи 
трансферу і накопичення кредитів (далі – ECTS) 
належить до рівня «відмінно, А» (90÷100 балів). 
Для другої та третьої пари опорних точок значення 
РМТ відрізняються від ОМТ на ±10%. Ці відсо-
тки отримали по 60 балів, які є мінімальними для 
рівня «достатньо, Е» (60÷66 балів). Відхилення 
РМТ від ОМТ на ±10% визначає масу тіла, яка буде 
в межах вимог норми для жінок і чоловіків – вій-
ськовослужбовців ЗСУ [3; 5; 8]. На вказаних парах 
опорних точок (відсотки / оцінка: 0% / 100 балів; 
-10% / 60 балів; 10% / 60 балів) уклали рівняння 
регресії. Графік, рівняння регресії та точність 
його добору за R2 подано на рисунку 1. 
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Рис. 1. Оцінювання РМТ військовослужбовців 
ЗСУ за опорними точками  

100-бальної рейтингової шкали 

Таблиця 1
Оцінювання підготовленості 

військовослужбовців ЗСУ  
за 100-бальною рейтинговою шкалою 

Кількісна 
оцінка Якісна оцінка

бали Оцінювання  
за національною шкалою ECTS*

90÷100 Відмінно А
82÷89 Дуже добре В
75÷81 Добре C
67÷74 Задовільно D
60÷66 Достатньо E

35÷59 Незадовільно (з правом перес-
кладання) FX

1÷34 Незадовільно (з обов’язковим 
повторним курсом) F

* – Європейська система трансферу й накопичення 
кредитів

Для досягнення необхідної точності 100-баль-
ної рейтингової шкали потрібно, щоб оцінювання 
РМТ військовослужбовців ЗСУ було виконано за 
рівнянням регресії. Такі рівняння повинні від-
повідати певним критеріям якості, які зумовлю-
ються, насамперед, добором і точністю нараху-
вання балів. Підбір рівнянь регресії визначають 
за коефіцієнтом детермінації (D%), а точність – 
за середньою похибкою детермінації у відсотках 
(Ā%) [2]. Коефіцієнт детермінації обчислюють за 
формулою: %1002 ∗= RD . Якщо D ≥ 80%, то рів-
няння регресії буде придатним для оцінювання. 
При D = 100% його добір буде максимально вда-
лим. Точність рівняння регресії отримують за 
середньою похибкою апроксимації: 

%100
n

yyy
À x−∑

= ,

де ∑ – знак суми; |y-yx| – різниця за модулем; y – 
розрахункові значення, що отримані за рівнянням 
регресії; yx – показник, який здобуто за різницею 
між фактичними (х) і розрахунковими значен-
нями (у); n – обсяг вибірки. При Ā ≤ 5% обране рів-
няння регресії має високу точність [2]. При Ā = 0% 
досягається його максимальне значення. Рівняння 
регресії, у яких Ā ≥ 15% для математичного опису 
фактичних процесів не використовують [2]. 

Мета дослідження – удосконалення системи 
оцінювання фізичного розвитку жінок і чолові-
ків – військовослужбовців ЗСУ. 

Завдання дослідження. Визначити точність 
обчислення кількісних та якісних показників оці-
нювання маси тіла жінок і чоловіків – військовос-
лужбовців ЗСУ за 100-бальною рейтинговою шка-
лою, укладеною за рівнянням нелінійної регресії. 
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На рисунку 1 виділено ОМТ, що оцінена в мак-
симальні 100 балів, а також позначено дві оцінки 
по 60 балів, виставлених за РМТ, яка була більше 
або менше на 10% від ОМТ. Оцінки від 100 до 60 
балів охоплюють п’ять рівнів підготовленості від 
«відмінно, А» до «достатньо, Е» (див. табл. 1). 

Графік рисунка 1 показує нелінійну залежність 
між відсотками відхилення РМТ від ОМТ та рей-
тинг-оцінками 100-бальної шкали. Ця залежність 
характеризується поліномом другого ступеня: 

1001434,0 2 +−+−= xEхБали , (3) 

де х – це відхилення РМТ від ОМТ у відсотках. Щоб отримати бали, необхідно у 

формулі (3) замість х підставити відсотки відхилення РМТ від ОМТ.  

Значення R2 = 1,0000 засвідчує, що формула (3) максимально вдало підібрана, позаяк 

коефіцієнт детермінації максимальний – %100=D .  

Лінійний коефіцієнт (3Е-14) формули (3) дуже малий і майже не впливає на оцінку 

РМТ військовослужбовців, тому рівняння нелінійної регресії (3) спростили до вигляду:  

1004,0 2 +−= хБали , (4) 

Якість формули (4) проаналізовано за її добором і точністю оцінювання РМТ. Добір 

визначено за коефіцієнтом детермінації, який одержано за статистичним зв’язком оцінок, 

обчислених за формулою (4), з фактичними (опорними) рейтинг-оцінками ECTS 100-

бальної шкали. Графік залежності між розрахунковими й опорними рейтинг-оцінками, 

рівняння регресії та значення R2 представлено на рисунку 2.  
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ром і точністю оцінювання РМТ. Добір визначено 
за коефіцієнтом детермінації, який одержано за 
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де х – це фактичні рейтинг-оцінки за вимогами 
ECTS 100-бальної шкали. Значення R2 = 1,0000 

дає %1002 ∗= RD , що вказує на максимально вда-
лий добір формули (5). Цю формулу використано 
для обчислення середньої похибки апроксимації 
у відсотках розрахункових рейтинг-оцінок щодо 
їхніх фактичних значень. Результати обчислення 
Ā% представлено в таблиці 2. 

Таблиця 2
Точність обчислення рейтинг-оцінок 

100-бальної шкали оцінювання, отриманих  
за рівнянням регресії (4) 

n

Опорні точки
Оцінки 

за форму-
лою (4), 
бали (у)

Оцінки за 
форму-
лою (5), 

бали (ух)

|y-yx|/yвідхилення 
РМТ від 
ОМТ, % 

рейтинг- 
оцінки 

за ECTS, 
бали (х)

1 2 3 4 5 6
1 0 100 100,00 100,00 0,0000
2 10 60 60,00 60,00 0,0000
3 -10 60 60,00 60,00 0,0000

∑ = 0

У таблиці 2 подано: 
1-й стовпчик – кількість пар опорних точок – 

n = 3; 
2-й стовпчик – відхилення РМТ від ОМТ, від-

сотки; 
3-й стовпчик – рейтинг-оцінки за вимогами 

ECTS, бали; 
4-й стовпчик – розрахункові рейтинг-оцінки, 

які одержано за формулою (4), бали; 
5-й стовпчик – оцінки, які отримано за форму-

лою (5), бали; 
6-й стовпчик – результати обчислення за фор-

мулою |y-yx|/y та їх сума (∑). 
Середня похибка апроксимації у відсотках оцінок, 

отриманих за рівнянням регресії (4), щодо опорних 
рейтинг-оцінок 100-бальної шкали ECTS буде: 

%.0%100
3
0

==À

Здобуте Ā = 0% означає максимально точне 
визначення опорних оцінок за формулою (4). 

Отже, у предста орматі формула (4), 
яка оцінює РМТ жінок і чоловіків-військо-
вослужбовців ЗСУ за відсотками відхи-
лення від ОМТ, має дуже вдалий підбір  
( %100=D ) і максимально можливу точність 
(Ā = 0%). 

Рівняння нелінійної регресії (4) використали 
для обчислення відсотків, на які відрізняється 
РМТ військовослужбовців від їхньої ОМТ, для 
всіх рейтинг-оцінок ECTS 100-бальної шкали. 
Формули, за якими одержано відсотки: відсотки:  

4,0
1002 +−

=
ух  тоді 4,0

100
1

+−
=

ух  і 4,0
100

2
+−

−=
ух , 

де x – відсотки; у – рейтинг-оцінка ECTS у балах. Для того щоб отримати відсотки, 

необхідно у замінити на бали. Якщо, наприклад, у = 60 балів, то відсотки будуть такими:  

%10
4,0
10060

1 =
+−

=х  і %.10
4,0
10060

2 −=
+−

−=х  

Обчислення дає два значення відсотків, а саме: +10% і -10%. Отримані відсотки 

будуть точно такими, що і відсотки двох обраних опорних точок 100-бальної рейтингової 

шкали. Це підтверджує високу точність формули (4). Для зручності відсотки обчислено в 

MS Excel за формулою:  

)4,0/)100(( +−= уКОРЕНЬх , 

де y – це рейтинг-оцінки у балах; х – відхилення РМТ від ОМТ у відсотках.  

 

де x – відсотки; у – рейтинг-оцінка ECTS у балах. 
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Для того щоб отримати відсотки, необхідно у замі-
нити на бали. Якщо, наприклад, у = 60 балів, то 
відсотки будуть такими: 

відсотки:  
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100
1
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100

2
+−

−=
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де y – це рейтинг-оцінки у балах; х – відхилення РМТ від ОМТ у відсотках.  

 

Обчислення дає два значення відсотків, а саме: 
+10% і -10%. Отримані відсотки будуть точно 
такими, що і відсотки двох обраних опорних 
точок 100-бальної рейтингової шкали. Це підтвер-
джує високу точність формули (4). Для зручності 
відсотки обчислено в MS Excel за формулою: 

відсотки:  

4,0
1002 +−

=
ух  тоді 4,0

100
1

+−
=

ух  і 4,0
100

2
+−

−=
ух , 

де x – відсотки; у – рейтинг-оцінка ECTS у балах. Для того щоб отримати відсотки, 

необхідно у замінити на бали. Якщо, наприклад, у = 60 балів, то відсотки будуть такими:  

%10
4,0
10060

1 =
+−

=х  і %.10
4,0
10060

2 −=
+−

−=х  

Обчислення дає два значення відсотків, а саме: +10% і -10%. Отримані відсотки 

будуть точно такими, що і відсотки двох обраних опорних точок 100-бальної рейтингової 

шкали. Це підтверджує високу точність формули (4). Для зручності відсотки обчислено в 

MS Excel за формулою:  

)4,0/)100(( +−= уКОРЕНЬх , 

де y – це рейтинг-оцінки у балах; х – відхилення РМТ від ОМТ у відсотках.  

 

 ,
де y – це рейтинг-оцінки у балах; х – відхилення 
РМТ від ОМТ у відсотках. 

У дослідженні отримано відсотки відхилення 
РМТ від ОМТ для граничних мінімальних і мак-
симальних значень рейтинг-оцінок 100-бальної 
шкали оцінювання (табл. 3). 

А»), оцінюється у 97,5 бала; на ±7,5% (рівень 
«дуже добре, В») – у 77,5 бала; на ±9,5% (рівень 
«достатньо, Е») – у 63,9 бала тощо. Це означає, 
що паперові таблиці оцінювання можна без про-
блем замінити на електронні носії, що, без сум-
ніву, прискорить процес обчислення і зменшить 
кількість помилок при нарахуванні балів. При 
потребі оцінити РМТ військовослужбовців можна 
і до цілих балів. Для цього необхідно лише скори-
статися можливостями MS Excel, але доцільно це 
зробити на підсумковому етапі тестування. 

Отже, РМТ військовослужбовців ЗСУ, яка 
отримує оцінки від 60 до 100 балів (від рівня 
«достатньо, Е» до рівня «відмінно, А»), відповідає 
вимогам норми як для жінок, так і для чоловіків. 
Нагадаємо, що ОМТ у жінок (ОМТЖ) обчислю-
ють за формулою (1), а ОМТ у чоловіків (ОМТЧ) – 
за формулою (2). 

Якщо РМТ військовослужбовця ЗСУ буде від-
різнятися від ОМТ у межах від 10,01 до 12,75%, то 
рівняння нелінійної регресії (4) виставляє оцінку 
59,9÷35,0 балів. Ці бали належать до рівня «незадо-
вільно FX». Для цього рівня підготовленості, як і для 
оцінювання фізичних вправ, необхідний додатковий 
контроль РМТ військовослужбовців. Якщо ж РМТ 
відрізняється від ОМТ на ± 12,76÷15,73%, то вона 
отримує від 34,9 до 1,0 бала та «незадовільно, F» – 
найгірший рівень, який вимагає проходження спеці-
ального курсу з корекції маси тіла. 

Формула оцінювання РМТ, точність її добору, 
рівні підготовленості та їх рейтинг-оцінки за 
ECTS представлено на рисунку 3. 
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Рис. 3. Формула оцінювання РМТ 
військовослужбовців ЗСУ за 100-бальною 

рейтинговою шкалою, яка отримана  
за рівнянням нелінійної регресії 

Графік «відсотки / бали» для рейтинг-оцінок 
100-бальної шкали, який подано на рисунку 3, 
показує, що їхній статистичний зв’язок з відсо-
тками відхилення РМТ від ОМТ військовослуж-
бовців ЗСУ апроксимується нелінійною регре-
сією квадратичної параболи: 

1001524,0 2 +−+−= xEхБали , (6) 

де х – відсотки відхилення РМТ від ОМТ. Щоб отримати рейтинг-оцінку за 100-

бальною шкалою, у формулу замість х необхідно вставити відсотки. У рівнянні регресії (6) 

лінійний коефіцієнт ( 152 −E ) настільки малий, що майже не впливає на кількість 

нарахованих балів. Якщо його позбутись, то спрощене рівняння регресії буде однаковим з 

формулою (4): 1004,0 2 +−= хБали .  

Точність обчислення рейтинг-оцінок за рівнянням регресії (4) перевірено відносно 

фактичних рейтинг-оцінок 100-бальної шкали ECTS. Формула статистичного зв’язку, 

значення R2 та графік залежності між розрахунковими та фактичними рейтинг-оцінками 

представлено на рисунку 4.  
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Результати розрахунків, які подано в таблиці 3,  
засвідчують, що рівень «відмінно, А» обмеже-
ний відсотками від 0 до ±5,00%. На цьому рівні 
РМТ жінок і чоловіків, яка відповідає ОМТ, 
оцінюється рівнянням нелінійної регресії (4) у  
100 балів, а РМТ, що більша або менша від ОМТ 
на 5%, отримує 90,0 балів. Необхідно сказати, 
що відхилення РМТ від ОМТ у межах ±5,0% за 
вимогами фізичного (соматичного) здоров’я 
людини дає середній (оптимальний) рівень норми 
маси тіла [8]. Рівень «дуже добре, В» передбачає 
оцінки від 89,9 до 82,0 бала. На цьому рівні РМТ 
відрізняється від ОМТ на ±5,02÷6,71%. Граничні 
значення відсотків та їх оцінок для інших рівнів 
підготовки подано в таблиці 3. 

За рівнянням нелінійної регресії (4) можна 
нарахувати бали і в проміжках між рейтинг-оцін-
ками 100-бальної шкали. Наприклад, РМТ, що від-
різняється від ОМТ на ±2,5% (рівень «відмінно, 
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отримати рейтинг-оцінку за 100-бальною шка-
лою, у формулу замість х необхідно вставити від-
сотки. У рівнянні регресії (6) лінійний коефіцієнт 

1001524,0 2 +−+−= xEхБали , (6) 

де х – відсотки відхилення РМТ від ОМТ. Щоб отримати рейтинг-оцінку за 100-

бальною шкалою, у формулу замість х необхідно вставити відсотки. У рівнянні регресії (6) 

лінійний коефіцієнт ( 152 −E ) настільки малий, що майже не впливає на кількість 

нарахованих балів. Якщо його позбутись, то спрощене рівняння регресії буде однаковим з 

формулою (4): 1004,0 2 +−= хБали .  

Точність обчислення рейтинг-оцінок за рівнянням регресії (4) перевірено відносно 

фактичних рейтинг-оцінок 100-бальної шкали ECTS. Формула статистичного зв’язку, 

значення R2 та графік залежності між розрахунковими та фактичними рейтинг-оцінками 

представлено на рисунку 4.  
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,                              (7)
де х – це фактичні рейтинг-оцінки 100-бальної 
шкали ECTS. Добір формули (7) максимально 
вдалий, позаяк R2 = 1,0000 дає %1002 ∗= RD . Цю 
формулу використано за обчислення точності оці-
нювання РМТ жінок і чоловіків – військовослуж-
бовців ЗСУ за рівнянням нелінійної регресії (4). 
Точність нарахування балів отримана за серед-
ньою похибкою апроксимації у відсотках щодо 
фактичних рейтинг-оцінок 100-бальної шкали 
оцінювання ECTS. 

У таблиці 4 подано:
1-й стовпчик – кількість пар опорних точок 

(відсотки / оцінки) – n = 15;
2-й стовпчик – якісна оцінка РМТ за вимогами 

ECTS;
3-й стовпчик – відхилення РМТ від ОМТ, від-

сотки; 
4-й стовпчик – рейтинг-оцінки за вимогами 

ECTS, бали; 
5-й стовпчик – розрахункові рейтинг-оцінки, 

що одержані за формулою (4), бали;
6-й стовпчик – рейтинг-оцінки, які отримані за 

формулою (7), бали;
7-й стовпчик – результати обчислення за фор-

мулою |y-yx|/y та їх сума (∑). 
Середня похибка апроксимації у відсотках рей-

тинг-оцінок, одержаних за рівнянням регресії (4), 
щодо фактичних рейтинг-оцінок 100-бальної 
шкали ECTS буде:ECTS буде: 

%.1389,1%100
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Таблиця 4
Точність нарахування балів за РМТ військовослужбовців ЗСУ за формулою (4)  

щодо рейтинг-оцінок 100-бальної шкали

n ECTS Відхилення РМТ  
від ОМТ, % (х)

Рейтинг-оцінки, бали
|y-yx|/yECTS формула (4) формула (7)

1 2 3 4 5 6 7
1 F 15,73 1 1,00 1,00 1,421E-14
2 FX 12,75 35 35,00 35,00 0,000E+00
3 E 10,00 60 60,00 60,00 0,000E+00
4 D 9,08 67 67,00 67,00 0,000E+00
5 C 7,91 75 75,00 75,00 0,000E+00
6 B 6,71 82 82,00 82,00 0,000E+00
7

A
5,00 90 90,00 90,00 0,000E+00

8 0,00 100 100,00 100,00 0,000E+00
9 -5,00 90 90,00 90,00 0,000E+00
10 B -6,71 82 82,00 82,00 0,000E+00
11 C -7,91 75 75,00 75,00 0,000E+00
12 D -9,08 67 67,00 67,00 0,000E+00
13 E -10,00 60 60,00 60,00 0,000E+00
14 FX -12,75 35 35,00 35,00 0,000E+00
15 F -15,73 1 1,00 1,00 1,421E-14

∑ = 2,842E-14
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Отримане значення Ā = 1,89E-13% майже не 
відрізняється від Ā = 0%. 

Отже, обраний цифровий формат рівняння 
нелінійної регресії (4), яке використано для рей-
тинг-оцінювання РМТ військовослужбовців щодо 
рейтинг-оцінок 100-бальної рейтингової шкали 
ECTS, має максимально вдалий добір (R2 = 1,0000) 
і максимально можливу точність (Ā = 0%). 

У дослідженні з’ясована точність якісного 
оцінювання РМТ жінок і чоловіків – військо-
вослужбовців ЗСУ за рейтинговими вимогами 
100-бальної шкали. Варто зауважити, що рей-
тинг-оцінювання підготовленості військовослуж-
бовців є наочним і досить швидким процесом, 
але неточним. Результати спеціальних досліджень 
показують, що здобуті у такий спосіб бали дають 
похибку, яка досягає половини кроку оцінюваль-
ного інтервалу [1]. Стосовно 100-бальної шкали, 
то неоднакова ширина рейтингових інтервалів 
зумовлює різне значення похибки. Для рівня «від-
мінно, А» вона буде: Для рівня «відмінно, А» вона буде: балів52/)90100( =− ; для рівня «дуже добре, В» – 

бала42/)8290( =− ; для рівня «добре, С» – бала5,32/)7582( =− ; для рівня «задовільно, 

D» – бала42/)6775( =− ; для рівня «достатньо, Е» – бала5,32/)6067( =− ; для рівня 

«незадовільно, FX» – бала5,122/)0,3560( =− ; для рівня «незадовільно, F» – 
балів172/)135( =− .  
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С» – 

Для рівня «відмінно, А» вона буде: балів52/)90100( =− ; для рівня «дуже добре, В» – 
бала42/)8290( =− ; для рівня «добре, С» – бала5,32/)7582( =− ; для рівня «задовільно, 

D» – бала42/)6775( =− ; для рівня «достатньо, Е» – бала5,32/)6067( =− ; для рівня 

«незадовільно, FX» – бала5,122/)0,3560( =− ; для рівня «незадовільно, F» – 
балів172/)135( =− .  

 

; для рівня «задовільно, 
D» – 

Для рівня «відмінно, А» вона буде: балів52/)90100( =− ; для рівня «дуже добре, В» – 
бала42/)8290( =− ; для рівня «добре, С» – бала5,32/)7582( =− ; для рівня «задовільно, 

D» – бала42/)6775( =− ; для рівня «достатньо, Е» – бала5,32/)6067( =− ; для рівня 

«незадовільно, FX» – бала5,122/)0,3560( =− ; для рівня «незадовільно, F» – 
балів172/)135( =− .  

 

; для рівня «достатньо,  
Е» – 

Для рівня «відмінно, А» вона буде: балів52/)90100( =− ; для рівня «дуже добре, В» – 
бала42/)8290( =− ; для рівня «добре, С» – бала5,32/)7582( =− ; для рівня «задовільно, 

D» – бала42/)6775( =− ; для рівня «достатньо, Е» – бала5,32/)6067( =− ; для рівня 

«незадовільно, FX» – бала5,122/)0,3560( =− ; для рівня «незадовільно, F» – 
балів172/)135( =− .  

 

; для рівня «незадовільно, 
FX» – 

Для рівня «відмінно, А» вона буде: балів52/)90100( =− ; для рівня «дуже добре, В» – 
бала42/)8290( =− ; для рівня «добре, С» – бала5,32/)7582( =− ; для рівня «задовільно, 

D» – бала42/)6775( =− ; для рівня «достатньо, Е» – бала5,32/)6067( =− ; для рівня 

«незадовільно, FX» – бала5,122/)0,3560( =− ; для рівня «незадовільно, F» – 
балів172/)135( =− .  

 

; для рівня «незадовільно, 
F» – 

Для рівня «відмінно, А» вона буде: балів52/)90100( =− ; для рівня «дуже добре, В» – 
бала42/)8290( =− ; для рівня «добре, С» – бала5,32/)7582( =− ; для рівня «задовільно, 

D» – бала42/)6775( =− ; для рівня «достатньо, Е» – бала5,32/)6067( =− ; для рівня 

«незадовільно, FX» – бала5,122/)0,3560( =− ; для рівня «незадовільно, F» – 
балів172/)135( =− .  

 
. 

Точність нарахування балів за РМТ жінок 
і чоловіків – військовослужбовців ЗСУ за рейтин-
говими вимогами 100-бальної шкали з’ясовано за 
якістю рівняння регресії, яке отримано в межах 
від рівня «незадовільно, FX» до рівня «відмінно, 
А». Рівень «незадовільно, F» не був включений 
у розрахунок, оскільки диференціація балів, осо-
бливо при їхньому наближені до 35 балів, тобто 
до нижньої границі рівня «незадовільно, FX», 
може викликати певну конфліктну ситуацію щодо 
вибору того чи того рівня «незадовільно». Ось 
чому в дослідженні для рівня «незадовільно, F» 
рейтинг-оцінку розглядали як суто символічну, 
яка засвідчує хіба що участь особи в тестуванні. 
Рівняння регресії обчислено для кожного відсо-
тка, на який відрізняється РМТ від ОМТ, та їхніх 
рейтингових оцінок – всього отримано 33 пари 
опорних точок від 35 до 100 балів від рівня «неза-
довільно, FХ» до рівня «відмінно, А». Графік ста-
тистичної залежності між відсотками та їхніми 
рейтинг-оцінками, рівняння регресії та його R2 
представлено на рисунку 5. 
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Рис. 5. Нарахування балів за РМТ жінок  
і чоловіків – військовослужбовців ЗСУ  

за вимогами рейтинг-оцінювання  
100-бальної шкали 

Установлено нелінійну залежність між від-
сотками відхилення РМТ від ОМТ і кількістю 
нарахованих балів, які отримано за вимогами рей-
тинг-оцінювання 100-бальної шкали. Ця залеж-
ність характеризується графіком квадратичної 
параболи: 

76067,9514239889,0 2 +−−−= xEхБали , (8) 

 

,      (8)
де х – це відхилення РМТ від ОМТ у відсотках. 
Щоб одержати оцінку в балах, необхідно замість х 
вставити потрібні відсотки. Значення R2 = 0,9457, 
яке представлено на рисунку 5, засвідчує, що 
формула (8) дібрана значно краще допустимих 
80% [2], оскільки дає D = 94,57%. Формулу (8) 
використано для з’ясування точності нарахування 
балів за вимогами рейтинг-оцінювання РМТ вій-
ськовослужбовців ЗСУ. Точність оцінювання за 
рівнянням нелінійної регресії з’ясована відносно 
рейтинг-оцінок, що представлені в таблиці 4, 
за середньою похибкою апроксимації у відсо-
тках (табл. 5). 

У таблиці 7 подано: 
1-й стовпчик – кількість пар опорних точок – 

n = 33; 
2-й стовпчик – якісна оцінка РМТ за вимогами 

ECTS;
3-й стовпчик – відхилення РМТ військовос-

лужбовців від ОМТ, відсотки; 
4-й стовпчик – фактичні рейтинг-оцінки, які 

взято з таблиці 4, бали; 
5-й стовпчик – розрахункові оцінки, одержані 

за формулою (8), бали; 
6-й стовпчик – результати обчислення за фор-

мулою |y-yx|/y та їх сума (∑). 
Середня похибка апроксимації у відсотках 

точності нарахування балів за РМТ військовос-
лужбовців за рейтинговими оцінками 100-бальної 
шкали буде: 

%.88,6%100
33

270096,2
==À
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Отримане Ā = 6,88% засвідчує, що рейтинг-о-
цінювання РМТ військовослужбовців від рівня 
«відмінно, А» до рівня «незадовільно, FX» 
поступається високій точності, оскільки середня 
похибка апроксимації у відсотках гірше 5%, але 
краще за «допустиме» значення – 8÷10% [2]. 

Отже, бали за РМТ жінок і чоловіків військо-
вослужбовців ЗСУ, які здобуто на основі рей-
тингів 100-бальної шкали, обчислюються за рів-
нянням регресії, що поступається максимально 
можливому добору (D = 94,57%) і точності, яка 
гірша за високу (Ā = 6,88%). 

Застосування рейтингового способу нараху-
вання балів у комплексному підході, коли підго-
товленість військовослужбовців визначають не 
за однією, а за декількома тестовими вправами, 

збільшує сумарну похибку, що в підсумку знижує 
не тільки точність, а й, що дуже прикро для тих, 
кого перевіряють, їх кількість [6; 7]. 

У дослідженні з’ясували точність нарахування 
балів за РМТ жінок і чоловіків – військовослуж-
бовців ЗСУ за 100-бальною рейтинговою шка-
лою, яку уклали за рівнянням регресії від рівня 
«відмінно, А» до рівня «незадовільно, FX». Рівень 
«незадовільно, F», як і в попередньому випадку, 
в розрахунок Ā% не брали. Рівняння регресії отри-
мано для кожного відсотка відхилення РМТ від 
ОМТ, для яких за формулою (4) одержано оцінки 
в балах. До них додали граничні рейтинг-оцінки 
та їхні відсотки з таблиці 4, що в підсумку дало  
33 пари опорних точок. Рівняння регресії, точ-
ність його підбору за R2 показано на рисунку 6. 

Таблиця 5
Точність нарахування балів за РМТ військовослужбовців ЗСУ  

за рейтинг-оцінками 100-бальної шкали 

n ECTS Відхилення РМТ від ОМТ, % (х) Рейтинг-оцінки, бали |y-yx|/y
таблиця 4 (у) формула (8) (ух)

1 2 3 4 5 6
1

FX
12,75 35 30,9310 0,116256

2 12 35 38,3105 0,094586
3 11 35 47,4850 0,356714
4 E 10,00 60 55,8617 0,068972
5

D
9,08 67 62,8422 0,062056

6 9 67 63,4406 0,053126
7 8 67 70,2217 0,048085
8 С 7,91 75 70,8200 0,055733
9 7 75 76,2051 0,016067
10 В 6,71 82 77,8006 0,051212
11 6 82 81,3906 0,007431
12

А

5,00 90 85,7784 0,046906
13 4 90 89,3684 0,007017
14 3 90 92,1607 0,024007
15 2 90 94,1551 0,046168
16 1 90 95,3518 0,059464
17 0,00 100 95,7507 0,042493
18 -1 90 95,3518 0,059464
19 -2 90 94,1551 0,046168
20 -3 90 92,1607 0,024007
21 -4 90 89,3684 0,007017
22 -5,00 90 85,7784 0,046906
23 В -6 82 81,3906 0,007431
24 -6,71 82 77,8006 0,051212
25

С -7 75 76,2051 0,016067
26 -7,91 75 70,8200 0,055733
27

D
-8 67 70,2217 0,048085

28 -9 67 63,4406 0,053126
29 -9,08 67 62,8422 0,062056
30 E -10,00 60 55,8617 0,068972
31

FX
-11 35 47,4850 0,356714

32 -12 35 38,3105 0,094586
33 -12,75 35 30,9310 0,116256

∑ = 2,270096
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Рис. 6. Зв’язок відсотків відхилення РМТ 
від ОМТ військовослужбовців з оцінками 

100-бальної рейтингової шкали,  
укладеної за рівнянням регресії

Графік «відсотки / бали» для 100-бальної рей-
тингової шкали, який подано на рисунку 6, пока-
зує, що статистичний зв’язок відсотків відхилення 
РМТ від ОМТ з балами характеризується неліній-
ною регресією квадратичної параболи: 

1001464,0 2 +−−−= xEхБали , (9) 

 
Бали = IF((-0,4×%^2+100) > 35;(-0,4×%^2+100);1). (10) 

 
 

записується так: 1002%^4,0 +∗−=Бали .  

 
 

Бали = IF((-0,4×%^2+100) > 35;(-0,4×%^2+100);1). 

 

,             (9)
де х – відсотки відхилення РМТ від ОМТ. Щоб за 
формулою (9) одержати бали, необхідно замість х 
вставити відсотки відхилення РМТ від ОМТ. Цю 
формулу використали для обчислення точності 
оцінювання РМТ щодо балів, отриманих за форму-
лою (4). Розрахунок середньої похибки апрокси-
мації у відсотках представлено в таблиці 6. 

Таблиця 6
Точність нарахування балів за 100-бальною шкалою оцінювання РМТ військовослужбовців  

за рівнянням нелінійної регресії

n ECTS
Відхилення РМТ від 

ОМТЖ, %
Оцінки за формулою (4), 

бали
Оцінки за формулою (8), бали |y-yx|/y

1 2 3 4 5 6
1 FX 12,75 35,000 35,000 2,193E-14

2 12 42,400 42,400 1,693E-14
3 11 51,600 51,600 1,281E-14

4 E 10,00 60,000 60,000 9,948E-15
5 D 9,08 67,000 67,000 8,060E-15

6 9 67,600 67,600 7,988E-15
7 8 74,400 74,400 6,494E-15

8 С 7,91 75,000 75,000 6,442E-15
9 7 80,400 80,400 5,303E-15

10 В 6,71 82,000 82,000 4,852E-15
11 6 85,600 85,600 4,150E-15

12 А 5,00 90,000 90,000 3,316E-15
13 4 93,600 93,600 2,429E-15
14 3 96,400 96,400 1,916E-15
15 2 98,400 98,400 1,300E-15
16 1 99,600 99,600 5,707E-16
17 0 100,000 100,000 0,000E+00
18 -1 99,600 99,600 7,134E-16
19 -2 98,400 98,400 1,155E-15
20 -3 96,400 96,400 1,769E-15
21 -4 93,600 93,600 2,581E-15
22 -5,00 90,000 90,000 3,316E-15

23 В -6 85,600 85,600 4,316E-15
24 -6,71 82,000 82,000 4,852E-15

25 С -7 80,400 80,400 5,126E-15
26 -7,91 75,000 75,000 6,253E-15

27 D -8 74,400 74,400 6,303E-15
28 -9 67,600 67,600 7,988E-15
29 -9,08 67,000 67,000 8,272E-15

30 E -10,00 60,000 60,000 9,948E-15
31 FX -11 51,600 51,600 1,281E-14

32 -12 42,400 42,400 1,693E-14
33 -12,75 35,000 35,000 2,193E-14

∑ = 2,287Е-13
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У таблиці 6 подано:
1-й стовпчик – кількість пар опорних точок, 

n = 33;
2-й стовпчик – якісна оцінка РМТ за вимогами 

ECTS;
3-й стовпчик – відхилення РМТ від ОМТ, від-

сотки; 
4-й стовпчик – оцінки, отримані за форму-

лою (4), бали;
5-й стовпчик – оцінки, одержані за форму-

лою (8), бали;
6-й стовпчик – результати обчислення за фор-

мулою |y-yx|/y та їх сума (∑). 
Середня похибка апроксимації у відсотках оцінок, 

здобутих за рівнянням нелінійної регресії (4), буде: 

%.1393,6%100
33

13287,2
−=

−
= EEА  

 Отримане Ā = 6,93Е-13% майже не відрізня-
ється від максимально можливої точності нараху-
вання балів (Ā = 0%). 

Отже, формула (4), за якою оцінили РМТ жінок 
і чоловіків – військовослужбовців ЗСУ має макси-
мально вдалий добір (R2 = 1,0000) і максимальну 
точність (Ā = 0%). 

Щоб остаточно переконатись у придатності рів-
няння нелінійної регресії (4), для нараховування 
балів за РМТ військовослужбовців ЗСУ його додат-
ково перевірили на точність оцінювання. Пере-
вірку виконано відносно показників якості рів-
няння регресії (8), для якого отримано (D = 94,57% 
і Ā = 6,88%) і яке укладено за вимогами рейтинг- 
оцінювання РМТ. Для цього обчислили рівняння 
регресії між балами формули (4) та рейтинг-оцін-
ками на 33 парах опорних точок, представлених у  
5 стовпчику таблиці 5. За достатньої точності фор-
мули (4) така заміна повинна дати ті ж самі показ-
ники якості рівняння нелінійної регресії, які отри-
мано для рейтинг-оцінювання РМТ [6]. 

Установлено, що обчислене рівняння регре-
сії:  1986,09972,0 −= ху  між  

 
1002%^4,0 +∗−=Бали .  

 

 між кількісною оцінкою 
в балах і якісною рейтинговою оцінкою характе-
ризується тими самими значеннями показників 
якості що й рівняння нелінійної регресії, яке укла-
дено для оцінювання РМТ військовослужбовців 
ЗСУ за рейтинговою шкалою «відсотки / рейтинг- 
оцінки» (D = 94,57% і Ā = 6,88%). Це означає, що 
формула (4) достатньо точно нараховує бали за 
РМТ жінок і чоловіків – військовослужбовців ЗСУ. 

І насамкінець, формула (4) може визначати 
бали також за відсотки, які виходять за межі рівня 
«незадовільно FX» У цьому разі рівень «неза-
довільно, F» отримуватимуть оцінки від 1,0 до 
34,9 бала. Щоб уникнути можливих непорозу-

мінь і неоднозначного трактування результатів 
на цьому рівні для формули (4), запропоновано 
обмеження: 

1001464,0 2 +−−−= xEхБали , (9) 

 
Бали = IF((-0,4×%^2+100) > 35;(-0,4×%^2+100);1). (10) 

 
 

записується так: 1002%^4,0 +∗−=Бали .  

 
 

Бали = IF((-0,4×%^2+100) > 35;(-0,4×%^2+100);1). 

 

 (10)
Формула (10) від рівня «відмінно, А» до рівня 

«незадовільно, FX» диференційовано оцінює РМТ 
військовослужбовців ЗСУ від 100 до 35,0 балів 
і нараховує символічний 1 бал для рівня «незадо-
вільно, F». 

Висновки. 
1. Оцінювання маси тіла військовослужбовців 

ЗСУ за авторською 100-бальною шкалою вико-
нано за відсотками відхилення від її оптималь-
ного значення за рівнянням нелінійної регре-
сії. У жінок і чоловіків формула нарахування 
балів однакова, яка в MS Excel записується так: 

1001464,0 2 +−−−= xEхБали , (9) 

 
Бали = IF((-0,4×%^2+100) > 35;(-0,4×%^2+100);1). (10) 

 
 

записується так: 1002%^4,0 +∗−=Бали .  

 
 

Бали = IF((-0,4×%^2+100) > 35;(-0,4×%^2+100);1). 

 

. 
2. Якісне оцінювання РМТ жінок і чоловіків – 

військовослужбовців ЗСУ за рейтингами 100-баль-
ного оцінювання від рівня «незадовільно, FX» до 
рівня «відмінно, А», характеризується рівнянням 
нелінійної регресії, яке поступається максималь-
ному можливому показнику добору (D = 94,57%) 
і точністю, що гірша за максимальну (Ā = 6,88%). 

3. Кількісне оцінювання РМТ жінок і чоло-
віків – військовослужбовців ЗСУ за балами від 
рівня «відмінно, А» до рівня «незадовільно, FX» 
має максимально вдалий добір (D = 100%) і точ-
ність (Ā = 6,93Е-13%), яка майже не відрізняється 
від максимально можливої (Ā = 0%). 

4. Диференційованому нарахуванню балів за РМТ 
військовослужбовців ЗСУ на рівні «незадовільно, F» 
запобігає формула, що в MS Excel має вигляд: 

Бали = IF((-0,4×%^2+100) > 35; (-0,4×%^2+100); 1).
Від рівня «відмінно, А» до рівня «незадо-

вільно, FX» ця формула нараховує від 35 до 100 
балів і виставляє символічний 1 бал для рівня 
«незадовільно, F». 

5. Авторська 100-бальна шкала дає змогу оці-
нювати масу тіла військовослужбовців відповідно 
до Європейської системи трансферу і накопи-
чення кредитів ECTS, що використовують вищі 
військові навчальні заклади та системи оціню-
вання фізичної підготовленості військовослуж-
бовців відповідно до Інструкції з фізичної підго-
товки в системі Міністерства оборони України.

У подальших дослідженнях планується 
отримати рейтингові бали для 4-бального екс-
прес-оцінювання та з’ясувати точність якісного 
й кількісного оцінювання РМТ жінок і чоловіків – 
військовослужбовців ЗСУ за рівнянням неліній-
ної регресії. 
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Аналіз літератури з біомеханіки циклів веслування в академічному 
парному веслуванні показав наявність розбіжностей серед науковців з 
цього питання. Відсутність оптимальної техніки впливає на спортивний 
результат. Мета дослідження – оптимізувати технічний процес у 
веслуванні. Матеріал і методи: теоретичний аналіз та узагальнення 
наукової літератури; аналіз рухової структури у веслуванні; педагогічне 
спостереження за спортсменами різної кваліфікації для виявлення 
закономірностей їх циклічних стереотипних рухів під час тренувань 
і змагань. На підставі третього закону Ньютона про рівність дії та 
протидії, закону рівноваги Архімеда й векторних сил, що діють на весла, 
проведено теоретичні розрахунки сили тяги човна під час веслування. 
За допомогою векторних сил вивчалося, як зближення рукояток весел 
впливає на силу тяги човна під час гіпотетичної проводки. Результати: у 
наших прикладах сила тяги човна на початку захоплення лопатями весла 
води при зближених рукоятках весел була більшою на 4,2 %, ніж при 
розведених рукоятках, а сила дрейфу була меншою на 13 %. Висновки. 
В академічному парному веслуванні під час руху на банці рукоятки весел 
важливо максимально зближувати, що дає змогу збільшити силу тяги 
човна та зменшити дрейф; за рахунок положення весел під час проводки 
може виникнути рівність реакцій води у веслярів з різною фізичною 
підготовкою, при цьому сила тяги слабкого спортсмена може бути 
більшою за силу тяги сильного спортсмена; момент сили зменшується 
в будь-яких положеннях рукояток весел тим більше, чим більше вони 
розведені, водночас зростає сила дрейфу, яка зменшує швидкість човна; 
слабкий спортсмен може створити рівний тиск лопаті на воду, докладаючи 
менше зусиль на рукоятку.
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The study of literature on the biomechanics of rowing cycles in academic pair 
rowing has shown that there are disagreements among scientists on this issue. 
The lack of optimal technique affects the sports result. 
Research objective: to optimize the technical process in rowing. 
Methods: the theoretical analysis and generalization of scientific literature; 
analysis of the motor structure in rowing; pedagogical observation of athletes 
of different qualifications to identify the patterns of their cyclic stereotypical 
movements during training and competitions. A theoretical determination of 
the boat’s traction force during rowing was carried out based on Newton’s 
third law of equal action and reaction, Archimedes’ law of equilibrium, and 
vector forces acting on the oars, using vector forces, it was studied how the 
convergence of the oar handles during the implementation of the hypothetical 
stroke affects the boat’s traction force. Results: as our resuts show at the 
beginning of the oar blade’s water capture with the oar handles closing 
together the boat’s traction force is 4,2 % greater than with the handles apart, 
and the drift force is 13 % less. Conclusions: in academic pair rowing, during 
the approach on the bank, the oar handles need to be brought as close together 
as possible, which allows to increase the boat’s traction force and reduse drift; 
due to the position of the oars in the stroke, an equality of water reactions can 
occur in rowers with different physical training, while the traction force of a 
weak athlete can be greater than that of a strong athlete. The moment of force 
is more decreases in any positions of the oar handles, when the oar handles, 
when the oar handles are more spreading apart, while the drift force, which 
slows down the boat’s speed; a weak athlete can create an equal pressure of 
the blade on the water with a strong athlete, applying less effort to the oar 
handles, by increasing the angle of force application, bringing the handles 
closer together.
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Постановка проблеми. Спортивні резуль-
тати є функцією багатьох теоретичних, мето-
дичних й організаційних впливів на людину, 
при цьому повинні бути комплексні підходи для 
досягнення спортивних цілей. Проте досягти 
високих результатів неможливо, якщо відсутня 
якісна техніка. 

Наявність спортивної техніки з «білими пля-
мами» спонукала нас провести це дослідження. 
Ми вирішили усунути теоретичну прогалину 

знань в академічному веслуванні, адже будь-
яке вдосконалення спортивних методик не може 
компенсувати недоліки в технічній майстерності 
спортсменів. Наприклад, методики, засновані на 
навіюванні для корекції технічної майстерності за 
допомогою гіпнозу, залежать від знань тренера, 
які передаються спортсмену під час гіпнотичного 
сеансу [1; 2]. Однак не можна знехтувати методич-
ними рекомендаціями, тому що спорт пов’язаний 
з високими фізичними навантаженнями [4; 7; 9].
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Наявність двох і більше технічних рішень 
у будь-якому виді спорту означає відсутність неза-
перечних доказів правильності одного з них.

Розглядаючи роботи різних авторів, нами вияв-
лено, що в академічному веслуванні є помил-
кове уявлення про деякі технічні аспекти. Так, 
наприклад, вважається, що сила тяги переважно 
залежить від фізичної підготовки веслувальника. 
З огляду на це, перевагу віддають високим спортс-
менам, вважаючи, що вони більш перспективні 
завдяки своїм природним даним.

Актуальність дослідження пов’язана з тим, що 
відсутній єдиний підхід до розуміння динаміки 
циклу веслування, який впливає на спортивний 
результат. 

Мета статті – оптимізація технічного процесу 
в академічному парному веслуванні. 

Методи досліджень: теоретичний аналіз та 
узагальнення наукової літератури; педагогічне 
спостереження під час тренувань і змагань; роз-
кладання векторних сил циклічних гребків в ака-
демічному веслуванні; аналіз рухової структури 
у веслуванні.

Виклад основного матеріалу. Дослідження 
проводилося на базі Школи вищої спортивної 
майстерності (ШВСМ) м. Миколаїв і базувалося 
на розкладанні векторних сил у циклічному про-
цесі академічного веслування. Спочатку спостері-
гали за спортсменами різного рівня кваліфікації 
в басейні для веслування для виявлення законо-
мірностей їх циклічних стереотипних рухів під 
час тренувань. 

На підставі третього закону Ньютона про рів-
ність дії та протидії, закону рівноваги Архімеда 
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рисунках.

За третім законом Ньютона, сила дії тіла 1 на 
тіло 2 супроводжується появою рівної за модулем, 
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тіло 1 з боку тіла 2.
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Керуючись цими законами, ми показали на 
рисунках силу тяги човна та силу дрейфу в різних 
положеннях весел. 

 

Рис. 1. Векторні сили, які діють на лопать  
при зближенні рукояток весел

 

Рис. 2. Векторні сили, які діють на лопать  
при розведенні рукояток весел

Р – сила реакції води;
Д – дрейф;
Т – сила тяги.
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Момент сили, що діє на важіль,  

M���⃗ = r F ��⃗  sinα, де α – кут між напрямом дії сили та важелем.  

Якщо припустити, що F�⃗ 1= F�⃗ 2, а кут α1 більший за кут α2, то sinα1 буде 
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на лопаті весел, тоді Т1 буде більше, ніж Т2, на 4,2 %, а Д1 – менше, ніж Д2, на 

13 %. 

Припустимо, що на рукоятки весел спортсмени докладають однакові 
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 прикладена перпендикулярно до 
важеля та осі обертання, тоді момент сили визна-
чається як добуток сили Якщо сила F�⃗  прикладена перпендикулярно до важеля та осі обертання, 

тоді момент сили визначається як добуток сили F�⃗  на відстань r від точки 

прикладання сили до осі обертання важеля, що називається «плече сили».  

Момент сили, що діє на важіль,  

M���⃗ = r F ��⃗  sinα, де α – кут між напрямом дії сили та важелем.  

Якщо припустити, що F�⃗ 1= F�⃗ 2, а кут α1 більший за кут α2, то sinα1 буде 

більший за sinα2 і M���⃗ 1 буде більший за M���⃗ 2.  

Максимальне значення моменту сили досягається при 

перпендикулярності сили F�⃗  до важеля весла. 

Припустимо, що спортсмени в нашому прикладі докладуть рівні зусилля 

на лопаті весел, тоді Т1 буде більше, ніж Т2, на 4,2 %, а Д1 – менше, ніж Д2, на 

13 %. 

Припустимо, що на рукоятки весел спортсмени докладають однакові 

зусилля.  

Оскільки в першого спортсмена кут прикладання сили до важеля 

більший, ніж у другого спортсмена, тоді M���⃗ 1 буде більше M���⃗ 2. 
 

 на відстань r від точки 
прикладання сили до осі обертання важеля, що 
називається «плече сили». 

Момент сили, що діє на важіль, 

Якщо сила F�⃗  прикладена перпендикулярно до важеля та осі обертання, 

тоді момент сили визначається як добуток сили F�⃗  на відстань r від точки 

прикладання сили до осі обертання важеля, що називається «плече сили».  

Момент сили, що діє на важіль,  

M���⃗ = r F ��⃗  sinα, де α – кут між напрямом дії сили та важелем.  

Якщо припустити, що F�⃗ 1= F�⃗ 2, а кут α1 більший за кут α2, то sinα1 буде 

більший за sinα2 і M���⃗ 1 буде більший за M���⃗ 2.  

Максимальне значення моменту сили досягається при 

перпендикулярності сили F�⃗  до важеля весла. 

Припустимо, що спортсмени в нашому прикладі докладуть рівні зусилля 

на лопаті весел, тоді Т1 буде більше, ніж Т2, на 4,2 %, а Д1 – менше, ніж Д2, на 

13 %. 

Припустимо, що на рукоятки весел спортсмени докладають однакові 

зусилля.  

Оскільки в першого спортсмена кут прикладання сили до важеля 

більший, ніж у другого спортсмена, тоді M���⃗ 1 буде більше M���⃗ 2. 
 

 де α – кут між напрямом дії сили 
та важелем. 

Якщо припустити, що Якщо сила F�⃗  прикладена перпендикулярно до важеля та осі обертання, 

тоді момент сили визначається як добуток сили F�⃗  на відстань r від точки 

прикладання сили до осі обертання важеля, що називається «плече сили».  

Момент сили, що діє на важіль,  

M���⃗ = r F ��⃗  sinα, де α – кут між напрямом дії сили та важелем.  

Якщо припустити, що F�⃗ 1= F�⃗ 2, а кут α1 більший за кут α2, то sinα1 буде 

більший за sinα2 і M���⃗ 1 буде більший за M���⃗ 2.  

Максимальне значення моменту сили досягається при 

перпендикулярності сили F�⃗  до важеля весла. 

Припустимо, що спортсмени в нашому прикладі докладуть рівні зусилля 

на лопаті весел, тоді Т1 буде більше, ніж Т2, на 4,2 %, а Д1 – менше, ніж Д2, на 

13 %. 

Припустимо, що на рукоятки весел спортсмени докладають однакові 

зусилля.  

Оскільки в першого спортсмена кут прикладання сили до важеля 

більший, ніж у другого спортсмена, тоді M���⃗ 1 буде більше M���⃗ 2. 
 

1= Якщо сила F�⃗  прикладена перпендикулярно до важеля та осі обертання, 

тоді момент сили визначається як добуток сили F�⃗  на відстань r від точки 

прикладання сили до осі обертання важеля, що називається «плече сили».  

Момент сили, що діє на важіль,  

M���⃗ = r F ��⃗  sinα, де α – кут між напрямом дії сили та важелем.  

Якщо припустити, що F�⃗ 1= F�⃗ 2, а кут α1 більший за кут α2, то sinα1 буде 

більший за sinα2 і M���⃗ 1 буде більший за M���⃗ 2.  

Максимальне значення моменту сили досягається при 

перпендикулярності сили F�⃗  до важеля весла. 

Припустимо, що спортсмени в нашому прикладі докладуть рівні зусилля 

на лопаті весел, тоді Т1 буде більше, ніж Т2, на 4,2 %, а Д1 – менше, ніж Д2, на 

13 %. 

Припустимо, що на рукоятки весел спортсмени докладають однакові 

зусилля.  

Оскільки в першого спортсмена кут прикладання сили до важеля 

більший, ніж у другого спортсмена, тоді M���⃗ 1 буде більше M���⃗ 2. 
 

2, а кут α1 більший 
за кут α2, то sinα1 буде більший за sinα2 і 

Якщо сила F�⃗  прикладена перпендикулярно до важеля та осі обертання, 

тоді момент сили визначається як добуток сили F�⃗  на відстань r від точки 

прикладання сили до осі обертання важеля, що називається «плече сили».  

Момент сили, що діє на важіль,  

M���⃗ = r F ��⃗  sinα, де α – кут між напрямом дії сили та важелем.  

Якщо припустити, що F�⃗ 1= F�⃗ 2, а кут α1 більший за кут α2, то sinα1 буде 

більший за sinα2 і M���⃗ 1 буде більший за M���⃗ 2.  

Максимальне значення моменту сили досягається при 

перпендикулярності сили F�⃗  до важеля весла. 

Припустимо, що спортсмени в нашому прикладі докладуть рівні зусилля 

на лопаті весел, тоді Т1 буде більше, ніж Т2, на 4,2 %, а Д1 – менше, ніж Д2, на 

13 %. 

Припустимо, що на рукоятки весел спортсмени докладають однакові 

зусилля.  

Оскільки в першого спортсмена кут прикладання сили до важеля 

більший, ніж у другого спортсмена, тоді M���⃗ 1 буде більше M���⃗ 2. 
 

1 буде 
більший за 

Якщо сила F�⃗  прикладена перпендикулярно до важеля та осі обертання, 

тоді момент сили визначається як добуток сили F�⃗  на відстань r від точки 

прикладання сили до осі обертання важеля, що називається «плече сили».  

Момент сили, що діє на важіль,  

M���⃗ = r F ��⃗  sinα, де α – кут між напрямом дії сили та важелем.  

Якщо припустити, що F�⃗ 1= F�⃗ 2, а кут α1 більший за кут α2, то sinα1 буде 

більший за sinα2 і M���⃗ 1 буде більший за M���⃗ 2.  

Максимальне значення моменту сили досягається при 

перпендикулярності сили F�⃗  до важеля весла. 

Припустимо, що спортсмени в нашому прикладі докладуть рівні зусилля 

на лопаті весел, тоді Т1 буде більше, ніж Т2, на 4,2 %, а Д1 – менше, ніж Д2, на 

13 %. 

Припустимо, що на рукоятки весел спортсмени докладають однакові 

зусилля.  

Оскільки в першого спортсмена кут прикладання сили до важеля 

більший, ніж у другого спортсмена, тоді M���⃗ 1 буде більше M���⃗ 2. 
 

2. 
Максимальне значення моменту сили досягається 

при перпендикулярності сили Якщо сила F�⃗  прикладена перпендикулярно до важеля та осі обертання, 

тоді момент сили визначається як добуток сили F�⃗  на відстань r від точки 

прикладання сили до осі обертання важеля, що називається «плече сили».  

Момент сили, що діє на важіль,  

M���⃗ = r F ��⃗  sinα, де α – кут між напрямом дії сили та важелем.  

Якщо припустити, що F�⃗ 1= F�⃗ 2, а кут α1 більший за кут α2, то sinα1 буде 

більший за sinα2 і M���⃗ 1 буде більший за M���⃗ 2.  

Максимальне значення моменту сили досягається при 

перпендикулярності сили F�⃗  до важеля весла. 

Припустимо, що спортсмени в нашому прикладі докладуть рівні зусилля 

на лопаті весел, тоді Т1 буде більше, ніж Т2, на 4,2 %, а Д1 – менше, ніж Д2, на 

13 %. 

Припустимо, що на рукоятки весел спортсмени докладають однакові 

зусилля.  

Оскільки в першого спортсмена кут прикладання сили до важеля 

більший, ніж у другого спортсмена, тоді M���⃗ 1 буде більше M���⃗ 2. 
 

 до важеля весла.
Припустимо, що спортсмени в нашому при-

кладі докладуть рівні зусилля на лопаті весел, 
тоді Т1 буде більше, ніж Т2, на 4,2%, а Д1 – менше,  
ніж Д2, на 13%.

Припустимо, що на рукоятки весел спортсмени 
докладають однакові зусилля. 

Оскільки в першого спортсмена кут прикла-
дання сили до важеля більший, ніж у другого 
спортсмена, тоді 

Якщо сила F�⃗  прикладена перпендикулярно до важеля та осі обертання, 

тоді момент сили визначається як добуток сили F�⃗  на відстань r від точки 

прикладання сили до осі обертання важеля, що називається «плече сили».  

Момент сили, що діє на важіль,  

M���⃗ = r F ��⃗  sinα, де α – кут між напрямом дії сили та важелем.  

Якщо припустити, що F�⃗ 1= F�⃗ 2, а кут α1 більший за кут α2, то sinα1 буде 

більший за sinα2 і M���⃗ 1 буде більший за M���⃗ 2.  

Максимальне значення моменту сили досягається при 

перпендикулярності сили F�⃗  до важеля весла. 

Припустимо, що спортсмени в нашому прикладі докладуть рівні зусилля 

на лопаті весел, тоді Т1 буде більше, ніж Т2, на 4,2 %, а Д1 – менше, ніж Д2, на 

13 %. 

Припустимо, що на рукоятки весел спортсмени докладають однакові 

зусилля.  

Оскільки в першого спортсмена кут прикладання сили до важеля 

більший, ніж у другого спортсмена, тоді M���⃗ 1 буде більше M���⃗ 2. 
 

1 буде більше 

Якщо сила F�⃗  прикладена перпендикулярно до важеля та осі обертання, 

тоді момент сили визначається як добуток сили F�⃗  на відстань r від точки 

прикладання сили до осі обертання важеля, що називається «плече сили».  

Момент сили, що діє на важіль,  

M���⃗ = r F ��⃗  sinα, де α – кут між напрямом дії сили та важелем.  

Якщо припустити, що F�⃗ 1= F�⃗ 2, а кут α1 більший за кут α2, то sinα1 буде 

більший за sinα2 і M���⃗ 1 буде більший за M���⃗ 2.  

Максимальне значення моменту сили досягається при 

перпендикулярності сили F�⃗  до важеля весла. 

Припустимо, що спортсмени в нашому прикладі докладуть рівні зусилля 

на лопаті весел, тоді Т1 буде більше, ніж Т2, на 4,2 %, а Д1 – менше, ніж Д2, на 

13 %. 

Припустимо, що на рукоятки весел спортсмени докладають однакові 

зусилля.  

Оскільки в першого спортсмена кут прикладання сили до важеля 

більший, ніж у другого спортсмена, тоді M���⃗ 1 буде більше M���⃗ 2. 
 

2.
Кут прикладання сили залежить не лише від 

положення весел, а й від довжини надпліччя. 
Зазвичай у високих спортсменів надпліччя більше, 
ніж у низьких спортсменів, і тоді кут альфа буде 
менше, що зменшує величину моменту сили.
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Вивчення наукової літератури показало, що 
в питанні біомеханіки греблі є проблеми.

Успішний виступ в академічній греблі зале-
жить від технічної майстерності спортсмена. 
Багато досліджень присвячено покращенню тех-
ніки [3; 5; 6; 8], і стає зрозуміло, що низькорослі 
спортсмени можуть мати переваги в греблі над 
високорослими, якщо їх фізичні сили правильно 
застосовано до весел.

Прикладом може бути чемпіонка світу на ерго-
метрі Буряк Є. Її високий зріст викликає великий 
занос весел і непродуктивність роботи.

Набираючи спортсменів, тренери намагаються 
вибирати високих, вважаючи, що вони мають 
перевагу над низькими, оскільки зможуть здійс-
нити краще захоплення води і занос весел. Але 
тоді у високих спортсменів буде більшою сила 
дрейфу.

Говорити про те, що на чемпіонатах світу 
перемагають високі спортсмени, не правильно, 
оскільки аеробні навантаження стимулювали ріст 
молодих спортсменів, і вони стали високими.

Багато тренерів, навіть заслужених, вважають, 
що наявна техніка греблі перевірена часом і не 
потребує вдосконалення.

Дані векторного дослідження вказують на те, 
що необхідно змінити техніку греблі. Але, як 
було справедливо зауважено одним із тренерів, 
зміненню техніки повинні піддаватися насам-
перед усі спортсмени збірної команди, оскільки 
в одному човні робота екіпажу повинна бути 
синхронною, але цього не можна досягти без 
узгодження з головним тренером збірної країни.

Без наукового обґрунтування, яке нами пред-
ставлено в цьому дослідженні, важко змінити 
сформований менталітет.

Замість того щоб досліджувати теоретичні 
дані, один із заслужених тренерів повністю дові-
рився докторові технічних наук, який працював 
у збірній СРСР і навчив, як неправильно гребти.

Ще один заслужений тренер уважає, що тех-
ніка греблі не може бути поліпшена так само, як 
колесо, призначене для обертання.

Помилково вважають, що чим більша довжина 
рук і ніг, тим буде ефективнішою техніка греблі. 

Найкращий варіант веслування – включення 
в роботу рук після випрямлення ніг. У цьому 
разі зусилля, прикладене до лопаті весел, ство-
рять силу тяги човна, яка залежатиме від сту-
пеня заносу весел, що ми показали при вивченні 
веслування в цій роботі. Крім того, зусилля зале-
жатиме від довжини тулуба, тому що чим дов-
ший тулуб, тим більший кут між веслом і водною 
поверхнею. Звідси випливає, що низькорослі 
спортсмени мають переваги у веслуванні над 
високорослими, але за умови рівності фізичних 
сил спортсменів.

Оскільки в низькорослих спортсменів ноги 
коротші, ніж у високих, скоротиться під’їзд на 
банці, отже, можна збільшити темп веслування.

Силу тяги можна збільшити на початку про-
водки, максимально наблизивши рукоятки весел 
у парному академічному веслуванні.

Для збільшення сили тяги човна необхідно 
в момент дії рук максимально наблизити рукоятки 
весел, водночас зменшиться занос весел, сила дрейфу 
і можна буде збільшити темп веслування. Чим біль-
ший кут між рукоятками весел, тим більша сила тяги.

Плечі прикладання сил регулюються за допо-
могою кочетів. Припустимо, що ці плечі в спортс-
менів рівні. Чим більший кут між вектором сили дії 
і важелем, тим більша сила дії на лопать і більша 
сила тяги човна. Так, навіть слабший спортсмен 
може створити рівний із сильним спортсменом 
тиск лопаті на воду, доклавши менше зусиль 
на рукоятки весел, за рахунок збільшення кута 
впливу сили прикладання, наблизивши рукоятки.

Гіпотеза, висловлена раніше в нашій роботі, 
про те, що низькорослі спортсмени в разі рівності 
фізичних сил можуть перевершити високих, під-
тверджується. Ця гіпотеза побудована на аналізі 
розкладання векторних сил.

У роботі додатково враховано кути докладання 
сил у різних позиціях весел.

Пошуки способів покращення результатів 
спортсменів наводять на думку, що ще багато 
корисних розробок не дійшли до тренерів, що 
використання багатьох з них вимагає великих еко-
номічних витрат і що професійний відбір спортс-
менів будується ненауково.

Практична цінність роботи полягає в тому, що 
отримані результати можуть бути використані 
в академічному парному веслуванні.

Показано переваги веслування при наближенні 
рукояток весел на захваті порівняно із загально-
прийнятою технікою веслування.

Висновки та перспективи подальших дослі-
джень:

– в академічному парному веслуванні під час 
під’їзду на банці рукоятки весел необхідно макси-
мально наближати; 

– на рисунку 1 зусилля на плече прикладання 
сили впливу можна прикласти більше, ніж на 
рисунку 2, буде більше навантаження на плече 
прикладання навантаження, отже, більша сила 
тяги – Т і швидкість човна;

– момент сил збільшується за рахунок набли-
ження рукояток весел, водночас збільшується 
сила тяги човна і зменшується дрейф;

– за рахунок позиції весел у проводці може 
виникнути рівність реакцій води у веслувальників 
з різною фізичною підготовкою, при цьому сила 
тяги слабкого спортсмена може бути більшою, 
ніж у сильного спортсмена; 

– момент сил зменшується в будь-яких поло-
женнях рукояток весел тим більше, чим більше 
вони розведені, водночас зростає сила дрейфу, що 
гальмує швидкість човна.

Подальші дослідження будуть направлені на 
оптимізацію техніки в розпашній греблі.
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На сьогодні досить актуальною залишається проблема розробки найбільш 
оптимальних програм дистанційних занять з фізичного виховання для 
студентів та студенток закладів вищої освіти. У статті наведено дані 
щодо оцінки ефективності використання серед студенток 17–19 років 
модифікованої програми дистанційних занять, яка передбачає певний 
перерозподіл обсягу фізичних навантажень для розвитку окремих 
фізичних якостей дівчат цього віку. Вивчено особливості змін параметрів 
загальної фізичної підготовленості студенток 17–19 років під впливом 
експериментальної та модифікованої програм дистанційних занять з 
фізичного виховання. Доведено, що на початку дослідження для студенток 
контрольної та експериментальної груп були характерні майже однакові 
результати тестування фізичної підготовленості. Встановлено, що 
впровадження в навчальний процес студенток 17–19 років модифікованої 
програми дистанційних занять з фізичного виховання сприяло більш 
суттєвому, порівняно зі студентками контрольної групи, покращенню 
рівня фізичної роботоздатності (у 6 разів), аеробної продуктивності  
(у 20 разів), координаційних, силових здібностей, рівня розвитку 
гнучкості (у 2,5–3 рази відповідно), сили м’язів спини та пресу (у 4 рази).
Загалом результати проведеного дослідження дали змогу констатувати 
високу ефективність модифікованої програми дистанційних занять з 
фізичного виховання для студенток 17–19 років закладу вищої освіти, 
використання якої в навчальному процесі сприяло суттєвому покращенню 
всіх показників загальної фізичної підготовленості студенток цього віку.
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Today, the problem of developing the most optimal programs for distance 
education for students and students of higher education institutions remains 
quite urgent. The article provides data on evaluating the efficiency of use 
among students of 17–19 years of a modified program of distance classes, 
which provides a certain redistribution of the amount of physical activity 
for the development of individual physical qualities of girls of this age. The 
peculiarities of changes in the parameters of the general physical fitness of 
students 17–19 years under the influence of experimental and modified 
programs of remote physical education classes have been studied. It is proved 
that at the beginning of the study for students of the control and experimental 
groups were characterized by almost the same results of testing of their physical 
fitness. It is established that the introduction into the educational process of 
students of 17–19 years of modified program of distance classes on physical 
education contributed to more significant, compared to students of the control 
group, improvement, strength, level of development of flexibility (respectively 
2,5–3 times), and the forces of the back and press muscles 4 times.
In general, the results of the study made it possible to state the high efficiency 
of the modified program of distance training for physical education for students 
of 17–19 years of higher education, the use of which in the educational process 
contributed to a significant improvement of all indicators of general physical 
fitness of students of this age.
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FOR PHYSICAL EDUCATION IN IMPROVING PHYSICAL FITNESS 17–19 YEARS
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Вступ. Сучасні умови життя нашої країни 
визначили новий формат організації та прове-
дення навчальних занять серед школярів та сту-
дентської молоді [2; 10; 11]. 

Особливі труднощі виникли при плануванні 
та проведенні занять з фізичного виховання, які, 
по-перше, передбачають безпосередню присут-
ність студентів у спортивній залі, басейні, стаді-
оні тощо та, по-друге, вимагають систематичності 
їх проведення для дійсного покращення загальної 
фізичної підготовленості студентів різного віку та 
статі [6; 7; 12; 13].

З огляду на вищевикладене, останніми роками 
науковцями в галузі фізичного виховання запро-
поновано певну кількість програм дистанцій-
них занять з фізичного виховання для студентів 
закладів вищої освіти з використанням найбільш 
доступних для онлайн-формату видів фізичних 
вправ [1; 3; 4; 9; 14].

Ураховуючи обмежений обсяг часу для оцінки 
ефективності тієї чи тієї запропонованої автор-
ської програми, можна стверджувати, що зараз 
спостерігається лише їх апробація та продовжу-
ється процес розробки найбільш оптимальних 

програм дистанційних занять з фізичного вихо-
вання для студентської молоді [5; 8; 15; 16].

На нашу думку, досить перспективним зали-
шається напрям підвищення ефективності дис-
танційних занять з фізичного виховання для сту-
дентської молоді, насамперед жіночої статі, за 
рахунок розробки та подальшої модифікації про-
грам навчальних занять з використанням різних 
видів фітнесу.

Недостатня вивченість і безсумнівна прак-
тична значущість цієї проблеми стали передумо-
вами для проведення нашого дослідження. 

Мета дослідження – вивчити ефективність 
використання модифікованої програми дистанцій-
них занять з фізичного виховання для підвищення 
фізичної підготовленості студенток 17–19 років 
закладу вищої освіти.

Відповідно до мети дослідження поставлено 
такі завдання:

1. За результатами попереднього дослідження роз-
робити модифіковану програму дистанційних занять 
з фізичного виховання для студенток 17–19 років.

2. Визначити вихідний рівень фізичної підго-
товленості студенток 17–19 років, які приступили 
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до дистанційних занять з фізичного виховання за 
різними програмами. 

3. На основі порівняльного аналізу змін показ-
ників фізичної підготовленості дівчат 17–19 років 
контрольної та експериментальної груп оцінити 
ефективність модифікованої програми дистанцій-
них занять з фізичного виховання для студенток 
закладу вищої освіти.

Організація та методи дослідження. Від-
повідно до мети і завдань дослідження нами 
з вересня 2021 року до червня 2022 року прове-
дено обстеження 59 студенток Запорізького націо-
нального університету віком 17–19 років, які були 
поділені на контрольну (28 студенток) та експе-
риментальну (31 студентка) групи. Студентки 
контрольної групи займалися за програмою дис-
танційних занять, яка використовувалася в попе-
редньому навчальному році та не сприяла повною 
мірою покращенню їх загального фізичного стану. 

З огляду на вищевикладене, ми модифікували 
цю програму, а саме: запропонували підвищити 
обсяг годин на розвиток витривалості та аероб-
них можливостей на 25% у першому модулі, на  
20% – у другому та третьому й на 15% – у чет-
вертому модулі за рахунок зменшення годин на 
розвиток координаційних здібностей. Крім цього, 
запропоновано в першому модулі збільшити обсяг 
годин на розвиток силових здібностей на 10 %, на  
7% – у другому та третьому модулях програми й на 
5% – у четвертому (за рахунок відповідного змен-
шення годин для розвитку гнучкості). Усі зміни 
проведено за результатами експертної оцінки дос-
відчених викладачів з фізичного виховання закла-
дів вищої освіти м. Запоріжжя з обов’язковим роз-
рахунком відповідних коефіцієнтів конкордації.

Для оцінки ефективності запропонованої нами 
модифікованої програми дистанційних занять 
з фізичного виховання на початку та наприкінці 
навчального року проводили дистанційне тесту-
вання фізичної підготовленості студенток обох 
груп з використанням таких тестів: PWC170 – для 
визначення рівня фізичної роботоздатності та 
аеробної продуктивності; кількість згинань та роз-
гинань рук в упорі лежачи, к-ть разів – для оцінки 
силових здібностей, кількість нахилів тулубу з гім-
настичної лавки, к-ть разів – для визначення рівня 
розвитку гнучкості; пробу Ромберга, час у секун-
дах – для визначення координаційних здібностей. 
Крім цього, визначали силу м’язів спини та пресу.

За результатами тестування розраховували 
загальний рівень фізичної підготовленості (РФП, 
бали) студенток, які взяли участь в експерименті. 

Всі отримані в процесі дослідження дані обро-
блено за допомогою пакетів статистичних про-
грам «STATISTIKA 7.0» та EXEL.

Результати дослідження. Відповідно до 
завдань дослідження ми, насамперед, провели 

початкове тестування студенток контрольної та 
експериментальної груп, результати якого наве-
дено в таблиці 1.

Доведено відсутність достовірних розбіжно-
стей у величинах показників загальної фізичної 
підготовленості студенток обох груп на початку 
дослідження, що має велике значення для подаль-
шої об’єктивної інтерпретації експериментальних 
даних.

На початку дослідження для дівчат обох груп 
були характерні нижчі за середні величини рівня 
фізичної роботоздатності, координаційних зді-
бностей, рівня розвитку гнучкості, сили м’язів 
пресу, загальних силових здібностей та середні – 
аеробної продуктивності. 

Таблиця 1
Вихідні величини показників загальної 

фізичної підготовленості студенток  
17–19 років контрольної та експериментальної 

груп на початку дослідження ( Sx ± )
Показники 

та тести
Контрольна 

група
Експериментальна 

група

вРWС170, 
кгм·хв-1кг-1

10,06±0,37
нижче  

за середній
9,15±0,33

нижче за середній

вМСК, 
мл·хв-1 кг-1

41,64±1,11
середній

39,04±0,94
середній

Проба 
Ромберга, с

14,26±0,69
нижче  

за середній
14,48±0,61

нижче за середній

Нахили  
тулуба, см 

13,09±0,42
нижче  

за середній
13,32±0,42

нижче за середній

Сила м’язів 
спини,  
к-ть разів

25,17±0,95
середній

24,92±0,68
середній

Сила м’язів 
пресу,  
к-ть разів

15,26±0,61
нижче  

за середній
15,56±0,57

нижче за середній

Згинан-
ня-розги-
нання рук в 
упорі лежачи, 
к-ть разів

11,09±0,40
нижче  

за середній
11,28±0,31

нижче за середній

Підтвердили наведені дані також результати 
порівняльного аналізу внутрішньогрупового роз-
поділу студенток контрольної та експерименталь-
ної груп за вказаними параметрами (табл. 2).

Незалежно від групової належності на початку 
дослідження для дівчат були характерні, насампе-
ред, нижче за середній та середній рівні фізичної 
роботоздатності, середні – аеробних можливостей, 
нижче за середній рівень розвитку координаційних 
здібностей, нижче за середній та середній рівні роз-
витку гнучкості, сили м’язів спини, пресу та низь-
кий і нижче за середній рівні силових здібностей.
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Загалом результати початкового тестування 
дали змогу констатувати практичну ідентичність 
студенток контрольної та експериментальної груп 
студенток за вихідними величинами їх загальної 
фізичної підготовленості. 

Заключне тестування студенток контрольної та 
експериментальної груп ми провели наприкінці 
навчального року, його результати свідчили про 
суттєву перевагу представниць експерименталь-
ної групи (табл. 3).

та 41,94±1,12 мл·хв-1 кг-1), координацій-
них (20,08±0,61 с та 15,96±0,52 с) та силових 
(18,92±0,36 разів та 14,22±0,31 раза) здібнос-
тей, рівня розвитку гнучкості (18,52±0,36 см та 
15,04±0,37 см), сили м’язів спини (30,76±0,51 раза  
та 26,78±0,74 раза) та пресу (22,68±0,64 раза та 
17,09±0,46 раза). 

Вагомим підтвердженням наведеним даним 
були також результати порівняльного аналізу від-
носних змін показників фізичної підготовлено-
сті дівчат обох груп до завершення дослідження 
(табл. 4). Доведено, що до завершення дослі-
дження для студенток експериментальної групи 
були характерні достовірно більш суттєві темпи 
позитивних змін рівня фізичної роботоздатності 
(у 6 разів), аеробних можливостей (у 20 разів), 
координаційних та силових здібностей (у 3 та  
2,5 раза відповідно), рівня розвитку гнучкості  
(у 3 рази), сили м’язів спини та пресу (у 4 рази).

Показовими також були результати порівняль-
ного аналізу змін у внутрішньогруповому розпо-
ділі студенток обох груп за величинами показ-

Таблиця 2
Внутрішньогруповий розподіл студенток 17–19 років контрольної та експериментальної груп  

за показниками фізичної підготовленості на початку формувального експерименту  
(у % від загальної кількості дівчат)

Показники Н Н/С С В/С В
КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ

вPWC170 3,03 12 48,48 48 48,48 40 0 0 0 0
вМСК 0 4 0 8 100 88 0 0 0 0

ПР 12,12 20 57,58 32 30,30 36 0 12 0 0
НТ 0 8 36,36 40 63,64 44 0 8 0 0

СМс 3,03 4 42,42 48 36,36 40 18,18 8 0 0
СМп 15,15 24 51,42 28 33,33 48 0 0 0 0
З-Р 54,55 68 45,45 32 0 0 0 0 0 0

Примітка: вPWC170 – відносна величина PWC170; вМСК – відносна величина максимального споживання кисню;  
ПР – проба Ромберга; НТ – нахили тулубу; СМс – сила м’язів спини; СМп – сила м’язів пресу; З-Р – згинання-розгинання 
рук в упорі лежачі; Н – низький; Н/С – нижче за середній; С – середній; В/С – вище за середній; В – високий.

Таблиця 3
Показники фізичної підготовленості студенток 

17–19 років контрольної  
та експериментальної групи до завершення 

дослідження ( Sx ± )
Показники та тести КГ ЕГ
вРWС170,  
кгм·хв-1кг-1 10,69±0,39 12,86±0,46***

вМСК, мл·хв-1 кг-1 41,94±1,12 47,9±1,25**
Проба Ромберга, с 15,96±0,52 20,08±0,61***
Нахили тулубу, см 15,04±0,37 18,52±0,36***
Сила м’язів спини, 
к-ть разів 26,78±0,74 30,76±0,51**

Сила м’язів пресу, 
к-ть разів 17,09±0,46 22,68±0,64***

Згинання-розги-
нання рук в упорі 
лежачи, к-ть разів

14,22±0,31 18,92±0,36***

Примітка: ** – p<0,01; *** – p<01 в порівнянні з 
контрольною групою.

Встановлено, що до завершення дослідження 
для дівчат експериментальної групи були харак-
терні достовірно кращі, порівняно зі студент-
ками контрольної групи, величини всіх вивче-
них показників фізичної підготовленості, а саме: 
рівня фізичної роботоздатності (відповідно  
12,86±0,46 кгм·хв-1кг-1 та 10,69±0,39 кгм·хв-1кг-1),  
аеробних можливостей (47,9±1,25 мл·хв-1 кг-1  

Таблиця 4
Величини відносних змін показників фізичної 

підготовленості студенток 17–19 років 
контрольної та експериментальної груп  

до завершення дослідження  
(у % від вихідних значень)

Показники та тести КГ ЕГ
вРWС170, кгм·хв-1кг-1 6,28±1,46 40,53±1,73***
вМСК, мл·хв-1 кг-1 0,73±1,42 22,68±1,66***
Проба Ромбергу, с 11,89±1,26 38,67±1,42***
Нахили тулубу, см 14,95±1,33 39,04±1,33***
Сила мязів спини, к-ть разів 6,39±1,26 23,43±1,26***
Сила м’язів пресу, к-ть 
разів 11,97±1,26 45,76±1,51***

Згинання-розгинання рук в 
упорі лежачі, к-ть разів 28,24±1,27 67,73±1,52***

Примітка: *** – p<01 порівняно з контрольною групою.
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ників фізичної підготовленості до завершення 
дослідження.

Як видно з таблиці 5, до завершення форму-
вального експерименту спостерігалося збіль-
шення студенток експериментальної групи з рів-
нем фізичної роботоздатності середній (на 32%), 
вище за середній (на 16%), високий (на 4%) та 
аеробних можливостей з рівнем вище за середній 
(на 24%) та високий (на 8%).

Навпаки, для студенток контрольної групи 
зміни були лише в підвищенні на 13,04% кілько-
сті дівчат із середнім рівнем фізичної роботоздат-
ності, а змін у розподілі за величинами МСК не 
спостерігалося взагалі.

На 52% збільшилася кількість студенток екс-
периментальної групи з вищим за середній та 
високим рівнями координаційних здібностей, на 
88% та 60% – з аналогічними рівнями розвитку 
гнучкості та сили м’язів пресу, на 52% та 96% – 
із середнім та вищим за середній відповідно рів-
нями сили м’язів спини й силових здібностей. 
Зміни в розподілі за вказаними показниками 
в контрольній групі дівчат обмежувалися їх пере-
ходом у середній функціональний клас.

Загалом представлені матеріали свідчили про 
високу ефективність розробленої нами модифі-
кованої програми дистанційних занять з фізич-
ного виховання, використання якої серед студен-
ток 17–19 років сприяло суттєвому покращенню 
фізичної підготовленості.

Висновки. Аналіз науково-методичної літера-
тури з проблеми дослідження дав змогу конста-
тувати, що на сьогодні досить актуальними зали-
шаються наукові дослідження стосовно розробки 
й практичного впровадження нових програм дис-
танційних занять з фізичного виховання для сту-
дентів та студенток закладу вищої освіти. З огляду 
на вищевикладене, ми модифікували раніше роз-
роблену авторську програму дистанційних занять 

з фізичного виховання для студенток 17–19 років, 
яка передбачала певний перерозподіл обсягу 
навантажень на різні види фізичної підготовлено-
сті на основі експертної оцінки найбільш досвід-
чених викладачів з фізичного виховання закладів 
вищої освіти м. Запоріжжя. Початкове тестування 
фізичної підготовленості студенток 17–19 років 
контрольної та експериментальної груп свідчило 
про певну однорідність дівчат, які розпочали 
заняття за різними програмами.

Використання в навчальному процесі студен-
ток 17–19 років модифікованої програми дис-
танційних занять з фізичного виховання сприяло 
суттєвому покращенню всіх показників фізичної 
підготовленості, а саме:

– до завершення дослідження серед дівчат 
експериментальної групи спостерігалися досто-
вірно вищі, порівняно зі студентками контрольної 
групи, темпи поліпшення рівня загальної фізичної 
роботоздатності (на 6%), аеробних можливостей 
(на 22%), координаційних та силових здібностей 
(відповідно на 22% та 40%), рівня розвитку гнуч-
кості (на 25%) та сили м’язів спини й пресу (на 
17% та 36% відповідно);

– наприкінці дослідження для дівчат експери-
ментальної групи були характерні значно кращі 
зміни у внутрішньогруповому розподілі за вели-
чинами показників, які характеризують рівень 
фізичної роботоздатності, фізичної підготовлено-
сті, функціонального стану серцево-судинної сис-
теми, системи зовнішнього дихання та фізичного 
здоров’я.

Представлені матеріали свідчили про високу 
ефективність запропонованої студенткам 
17–19 років модифікованої програми дистанцій-
них занять з фізичного виховання, що дає під-
ставу рекомендувати цю програму для практич-
ного використання в системі фізичного виховання 
студенток закладів вищої освіти.

Таблиця 5
Зміни у внутрішньогруповому розподілі студенток 17–19 років контрольної  

та експериментальної груп до завершення формувального експерименту  
за показниками загальної фізичної підготовленості (у % від загальної кількості дівчат)

Н Н/С С В/С В
КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ

вPWC170 0 -12 -13,04 -40 13,04 32 0 16 0 4
вМСК 0 -4 0 -4 0 -24 0 24 0 8

ПР -26,09 -20 17,39 -32 4,35 0 4,35 40 0 12
НТ -8,7 -8 -26,09 -40 17,39 -40 17,39 76 0 12

СМс -13,04 -4 -8,7 -48 21,74 12 0 40 0 0
СМп -26,09 -24 4,35 -28 21,74 -8 0 56 0 4
З-Р -69,57 -68 52,17 -28 17,39 40 0 56 0 0

Примітка: вPWC170 – відносна величина PWC170; вМСК – відносна величина максимального споживання кисню; ПР – 
проба Ромберга; НТ – нахили тулубу; СМс – сила м’язів спини; СМп – сила м’язів пресу; З-Р – згинання-розгинання 
рук в упорі лежачи; Н – низький; Н/С – нижче за середній; С – середній; В/С – вище за середній; В – високий.
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У статті досліджено та проаналізовано морфофункціональні показники 
жінок першого періоду зрілого віку, які займаються аквафітнесом. 
Регулярні заняття фізичними вправами не тільки сповільнюють процес 
старіння м’язової тканини, сприяють збереженню сили, гнучкості та 
краси тіла, поліпшують поставу та ходу, стабілізують кров’яний тиск, 
пульс, запобігають відкладенню солей у суглобах та допомагають 
організму справлятися з перенапругою і стресом, а й покращують 
загальний фізичний стан. Морфофункціональний стан зумовлений 
спадковими факторами, соціально-економічними умовами, рівнем рухової 
активності, дотриманням правил правильного харчування, регулярністю 
занять фізичною культурою. Оцінка морфофункціонального стану жінок 
є невід’ємною частиною наукового підходу у визначенні оздоровчої 
ефективності тренувального процесу з аквафітнесу. Під час побудови 
програми фітнес-тренування необхідно враховувати як морфологічні 
показники, що характеризують особливості фігури, так і функціональні, 
що визначають стан здоров’я. Мета нашого дослідження – визначити 
рівень морфофункціональних показників жінок першого періоду 
зрілого віку, які займаються аквафітнесом. У дослідженні взяли участь 
60 жінок першого періоду зрілого віку. Під час роботи застосовувались 
такі методи дослідження: аналіз та узагальнення науково-методичної 
літератури й інтернет-ресурсів, методи антропометрії, індексів, 
функціональні методи дослідження та методи математичної статистики. 
У процесі дослідження з’ясовано, що при плануванні навантажень 
із жінками доцільно враховувати наявність у них тенденції до 
підвищення артеріального тиску. Вибір тренувальних засобів повинен 
бути адекватним функціональному стану серцево-судинної системи 
жінок та сприяти нормалізації їх систолічного та діастолічного тиску. 
Навантаження, яке буде пропонуватись жінкам, повинно бути переважно 
аеробного характеру. Отримані дані в подальшому варто враховувати 
під час планування фізичних навантажень у процесі розробки програми 
оздоровчих занять аквафітнесом із застосування диференційованого 
підходу в процесі занять з обраним контингентом жінок відповідно до їх 
типів тілобудови та показники ІМТ.
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The article examines and analyzes the morphofunctional indicators of women 
in the first period of adulthood who practice aquafitness. Assessment of the 
morphofunctional state of women is an integral part of the scientific approach in 
determining the health-improving effectiveness of the aquafitness training process. 
When building a fitness training program, it is necessary to take into account both 
morphological indicators characterizing the features of the figure and functional 
indicators characterizing the state of health. The purpose of our study was to 
determine the level of morphofunctional indicators of women in the first period 
of adulthood who practice aquafitness. Research material and methods. 60 women 
in the first period of adulthood took part in the study. In the course of the work, 
the following research methods were used, namely: analysis and generalization 
of scientific and methodological literature and Internet resources, the method of 
anthropometry, the method of indices, functional research methods and methods of 
mathematical statistics. In the course of the study, it was found that when planning 
exercise with women, it is advisable to take into account their tendency to increase 
blood pressure. The choice of training means should be adequate to the functional 
state of the cardiovascular system of women and contribute to the normalization of 
their systolic and diastolic pressure. The load that will be offered to women should 
be mainly aerobic in nature. The obtained data should be taken into account in 
the future during the planning of physical exercises in the process of developing 
a program of aquafitness health classes using a differentiated approach in the 
process of classes with a selected contingent of women according to their body 
types and BMI indicators.

ANALYSIS OF THE MORPHOFUNCTIONAL INDICATORS OF WOMEN  
IN THE FIRST PERIOD OF MATURE AGE WHO ARE ENGAGED  
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Постановка наукової проблеми. Аналіз остан-
ніх досліджень та публікацій. У системі загально 
людських цінностей високий рівень здоров’я є під-
ґрунтям повномасштабної реалізації потенціальних 
здібностей індивіда [11]. Дослідження науковців [1; 
3; 4] указують, що основним мотивом, який спо нукає 
жінок до ведення активного способу життя, є покра-
щення показників тілобудови. Вона дає уявлення про 
просторову організацію морфологічних складників 
організму людини, пропорції та конституційні осо-
бливості тіла, а відхилення компонентів тілобудови 
від їх оптимальних величин негативно впливає на 
фізичний та емоційний стани, наявність надлишкової 
маси тіла посилює супутні захворювання [7]. Нау-
ковці [1; 14] вказують, що найпопулярнішим видом 
оздоровчих занять, який дає змогу жінкам покращити 
показники тілобудови, є аквафітнес.

Оцінка морфофункціонального стану жінок 
є невід’ємною частиною наукового підходу 
у визначенні оздоровчої ефективності тренуваль-

ного процесу з аквафітнесу. Під час побудови 
програми фітнес-тренування необхідно врахову-
вати як морфологічні показники, що характеризу-
ють особливості фігури, так і функціональні, що 
визначають стан здоров’я [10; 13].

Отже, відсутність об’єктивних даних про 
морфофункціональні показники жінок першого 
періоду зрілого віку, які займаються аквафітне-
сом, і спонукали нас до визначення спрямованості 
й актуальності представлених досліджень.

Зв'язок з науковими темами та планами. 
Дослідження виконано відповідно до теми «Наукове 
обґрунтування оздоровчо-рекреаційних технологій 
у фізичному вихованні різних груп населення» (номер 
держреєстрації 0121U108320) на 2021–2025 рр. плану 
наукових досліджень Придніпровської державної 
академії фізичної культури і спорту.

Мета дослідження – визначити рівень морфо-
функціональних показників жінок першого періоду 
зрілого віку, які займаються аквафітнесом.
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Матеріал і методи дослідження. Дослідження 
проводилось у м. Дніпро на базі фітнес-центру 
Sport life. У дослідженні взяли участь 60 жінок 
першого періоду зрілого віку. У процесі роботи 
застосовувались такі методи дослідження: аналіз 
та узагальнення науково-методичної літератури 
й інтернет-ресурсів, методи антропометрії, індек-
сів, функціональні методи дослідження та методи 
математичної статистики.

Результати дослідження. Ми дослідили  
60 жінок першого періоду зрілого віку, які займа-
ються аквафітнесом. Встановлено їхні морфоло-
гічні характеристики: довжину, масу, тіла, ОГК та 
індекс маси тіла. Дані представлено в таблиці 1.

Отже, дані індексу маси тіла жінок є більш 
коректними для визначення особливостей тілобу-
дови жінок. Це дає підстави в подальшому під час 
занять аквафітнесом з означеним контингентом 
використовувати їх як критерій ефективності. 

З метою визначення наявності надлишкової 
жирової тканини в організмі визначено жировий 
компонент маси тіла (рис. 2). Встановлено, що 
66,7% жінок мали нормальний жировий компо-
нент маси тіла. У 26,7% спостерігався надлишок 
жирової тканини, а у 6,6% – її недостатність.
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Рис. 2. Оцінка жирового компонента жінок 

першого періоду зрілого віку

Для визначення типу тілобудови та оцінки гар-
монійності й пропорційності обхватних параме-
трів тіла жінок проводився вимір обхватних роз-
мірів – зап’ястя, грудної клітки, плеча, сідниць, 
стегна, талії та гомілки (табл. 2).

Таблиця 1
Антропометричні показники жінок першого 

періоду зрілого віку, (n=60)
Антропо-
метричні 

показники

−

Õ S m V, % Xmin Xmax

Довжина 
тіла, см 168,85 6,97 0,90 4,13 157,00 183,00

Маса тіла, 
кг 70,64 16,06 2,07 22,74 47,00 113,00

Ідеальна 
маса тіла, кг 65,40 8,96 1,16 13,70 51,25 92,29

Індекс маси 
тіла, кг˖м-1 24,63 4,61 0,59 18,71 18,29 35,91

З наведених у таблиці даних спостерігається 
слабка варіабельність вибірки за показником дов-
жини тіла (V = 4,1%). Середня варіабельність 
визначена за індексом маси тіла (V = 18,7%), зна-
чна – за показником маси тіла (V = 22,7%). 

Показник індексу маси тіла (ІМТ) мав середнє 
значення 24,63±4,61 кг˖м-1. Отже, у більшості жінок 
спостерігалася нормальна маса тіла зі схильністю до 
надлишку маси і з огляду на це середній та помірно 
підвищений ризик виникнення супутніх захворювань. 

Враховувалось, що надмірна маса створює 
умови для відхилення в стані здоров’я та підви-
щення ризику виникнення деяких захворювань 
(наприклад, цукровий діабет, який ВООЗ зара-
ховує до основних факторів ризику для здоров’я 
[15]) (рис. 1).

 

%
Рис. 1. Відсотковий розподіл показників 

індексу маси тіла у жінок першого періоду 
зрілого віку

Таблиця 2
Обхватні показники жінок  

першого періоду зрілого віку
Обхватні 

показники
−

Õ S m V, % Xmin Xmax

Обхват  
зап’ястя, см 15,88 1,56 0,20 9,84 10,00 19,00

Обхват груд-
ної клітки, см 92,78 10,58 1,37 11,40 75,00 123,00

Обхват  
плеча, см 32,17 8,20 1,06 25,50 22,00 81,00

Обхват  
сідниць, см 96,45 15,66 2,02 16,24 55,00 135,00

Обхват  
стегна, см 60,51 9,18 1,19 15,18 44,00 81,00

Обхват  
гомілки, см 37,03 8,33 1,07 22,48 14,00 83,00

Обхват  
талії, см 76,15 12,52 1,62 16,45 59,00 102,00

Аналіз отриманих даних показав, що слабка 
варіабельність вибірки спостерігається лише за 
показником обхвату зап’ястя (V = 9,84%); середня – 
за показниками ОГК (V = 11,40%), обхвату сід-
ниць (V = 16,24%), стегна (V = 15,18%), талії  
(V = 16,45%) та значна – за показниками обхвату 
плеча (V = 25,5%). 

Встановлено, що показники учасниць конкур-
сів краси та належний рівень відхилення обхват-
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них розмірів різних частин тіла від норматив-
них величин за показниками обхвату плеча мали 
48,4% жінок, грудей – 86,8%, талії – 78,5%, сід-
ниць – 93,3%, стегон 78,4%. 

На жаль, цілком пропорційні параметри тіла не 
мала жодна із жінок (рис. 3). 

 

 

Рис. 3. Ступінь відхилення обхвату різних 
частин тіла від нормативних величин жінок 

першого періоду зрілого віку

Отримані данні вказують на дисгармонійність 
форм тіла в жінок першого періоду зрілого віку та 
доцільність як критерію диференційованого під-
ходу в процесі занять аквафітнесом застосовувати 
саме показники тілобудови жінок.

Тип тілобудови жінок визначався за класифі-
кацією Черноруцького [2] (рис. 4). Установлено, 
що 50% обстежених жінок за типом тілобудови 
належали до нормостенічного типу. Такі жінки 
повинні мати стрункі ноги, тонку талію і загалом 
красиву гармонійну постать із середньою дов-
жиною тіла, циліндричну форму грудної клітки, 
помірний розвиток кісткової, м’язової та жирової 
тканин. 45% жінок мали гіперстенічний тип тіло-
будови, 5% – астенічний.

Наведені вище дані вказують на значну дис-
гармонійність та диспропорційність в обхватних 
параметрах тіла в жінок. 

Оцінка функціонального стану дихальної сис-
теми жінок проводилась за допомогою визна-
чення показників ЖЄЛ, НЖЄЛ, проб Штанге та 
Генча (табл. 3).

У процесі дослідження спостерігалась середня 
варіабельність вибірки за показниками ЖЄЛ  
(V = 12,57%), НЖЄЛ (V = 10,80%), проб Штанге 
(V = 11,13%) та Генча (V = 14,37%); значна – за 
показником життєвого індексу (V = 23,18%). 

З метою об’єктивізації показника життєвої 
ємності легенів розраховувався життєвий індекс. 
Встановлено, що на 1 кг маси тіла припадає 36,54 мл  
ЖЄЛ (при нормі 55–60 мл˖кг-1). Отже, при нормі 
ЖЄЛ для жінок першого періоду зрілого віку 
2,5–4 л середньогруповий показник становив 
2470,08±310,42 мл. Це є дещо нижчим за рекомен-
довану ВООЗ норму. 

Зважаючи на те, що нормою відхилення показ-
ника фактичного значення ЖЄЛ від належного 
є ±15%, можемо констатувати незадовільний 
рівень функціонального стану дихальної системи 
за цим показником. Це вказує на зниження функ-
ціональних можливостей дихальної системи.

Встановлено, що за показником проби Генча 
жіночий організм більш адаптований до нестачі 
кисню, ніж за показником проби Штанге. Так 
у 98,3% жінок функціональний стан системи 
зовнішнього дихання за показником проби Штанге 
відзначався як «поганий», а за показником проби 
Генча у 86,7% жінок як «нижчий за середній».

Отже, встановлено, що показники системи 
зовнішнього дихання обстежених жінок були 
нижче середнього рівня. Тоді як показники, що 
характеризували стійкість до гіпоксії (результати 
проб Штанге та Генча) та інтегральний показ-
ник респіраторної системи – життєвий індекс, 
навпаки, був низьким. 

Оцінка функціонального стану серцево-су-
динної системи проводилася за допомогою вимі-
рювання ЧСС у стані відносного спокою, систо-
лічного та діастолічного артеріального тиску. 
З метою більш детального дослідження функціо-
нального стану серцево-судинної системи жінок 
було розраховано додаткові показники функціону-
вання системи кровообігу: ХОК, СО, ПТ (табл. 4).

Виявлено слабку варіабельність вибірки 
за показником систолічного АТ (V = 8,39%). 
Середня варіабельність вибірки спостерігається 
за показниками ЧСС (V = 17,46%), діастолічного 
АТ (V = 13,21%); значна – за показником ХОК  
(V = 25,31%); СО (V = 21,62%); пульсового тиску 
(V = 29,63%). 

Це свідчить про неоднорідність вибірки. Отже, 
під час роботи з обраним контингентом жінок 
необхідно враховувати їх вихідні показники ЧСС 
та артеріального тиску.

Встановлено, що середні показники ЧСС жінок 
задовольняли рекомендованим ВООЗ нормам. 
Більшість з них мали відмінний (20%), добрий 

Таблиця 3
Функціональні показники дихальної системи 

жінок першого періоду зрілого віку

Показники 
−

õ S m V, % Xmin Xmax

ЖЄЛ, мл 2470,08 310,42 40,08 12,57 1850 3050
НЖЄЛ, мл 3660,42 395,44 51,05 10,80 2950 4530
Життєвий 
індекс, 
мл˖кг-1

36,54 8,47 1,09 23,18 18,00 53,51

Проба 
Штанге, с 36,80 4,10 0,53 11,13 25,00 52,00

Проба  
Генча, с 31,40 4,51 0,58 14,37 20,00 45,00
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(40,1%) функціональний стан ССС за показником 
ЧСС. Водночас аналіз показників ЧСС у стані від-
носного спокою довів, що 39,9% жінок мали тахі-
кардію. Випадків брадикардії зафіксовано не було. 

Середні величини систолічного та діасто-
лічного АТ були в межах норми: 116,98±9,82 та 
70,70±9,34 мм рт. ст. відповідно. 

Аналіз індивідуальних показників АТ встановив, 
що показник норми зафіксовано у 98,3% жінок.

Рівень функціонального стану серцево-судин-
ної системи жінок першого періоду зрілого віку 
визначався за показником артеріального тиску. 

Встановлено, що показник норми систолічного 
артеріального тиску спостерігався у 66,8% жінок. 
За показником діастолічного АТ 90% жінок мали 
оптимальний рівень.

Розрахунок середньо-динамічного тиску –  
показника погодженості регуляції серцевого 
викиду та периферичного опору – довів, що 
у 46,67% жінок цей показник був вищим за реко-
мендовану норму 75–85 мм рт. ст та становив 
86,13±6,96 мм рт. ст. 

Отже, під час планування навантажень із жін-
ками доцільно враховувати наявність у них тен-
денції до підвищення артеріального тиску. Вибір 
тренувальних засобів повинен бути адекватним 
функціональному стану серцево-судинної сис-
теми жінок та сприяти нормалізації їх систоліч-

ного та діастолічного тиску. Навантаження, яке 
буде пропонуватися жінкам, має бути переважно 
аеробного характеру.

Для комплексної оцінки стану серцево-судин-
ної та дихальної систем використовувався інте-
гральний показник індексу Скібінського.

У показниках резервних можливостей апарату 
зовнішнього дихання за індексом Скібінського 
спостерігалася значна варіабельність вибірки  
(V = 22,58%). Оцінюючи показник індексу Скібін-
ського, встановлено, що 64,9% жінок мали задо-
вільний стан кардіореспіраторної системи. Обсте-
жені жінки не мали достатніх функціональних 
можливостей системи дихання та стійкості орга-
нізму до гіпоксії. Наявний функціональний стан 
респіраторної системи зумовлює метаболічні зру-
шення в органах та загалом в організмі. 

Встановлено, що серцево-судинна система 
жінок перебувала в кращому стані, ніж респіра-
торна. 

Для оцінки сили м’язів – згиначів сильнішої 
руки у відсотках до маси тіла розраховувався 
силовий індекс. 

Враховувалось, що чим більше м’язова маса, 
тим більше абсолютна сила у жінок. Серед озна-
чених показників спостерігалася значна варіа-
бельність вибірки за всіма показниками (V коли-
вається в межах від 20,66% до 28,19%).

Враховувалося, що нормою цього показ-
ника для найсильнішої руки в жінок є показник 
48–50%. Однак жодна із жінок не показала такий 
результат.

Стан регуляції серцево-судинної системи та 
рівень обмінно-енергетичних процесів у міокарді 
визначали за індексом Робінсона. Цей індекс 
також був критерієм резерву та економізації функ-
цій серцево-судинної системи. 

Установлено, що більшість жінок, а саме 41,8% 
мали вищий за середній та 10% – високий рівень 
процесів енергетичного обміну в міокарді. Отже, 
ці жінки мали достатньо високі показники мак-
симальних аеробних можливостей та загального 
рівня фізичного здоров’я.

Рівень соматичного (фізичного) здоров’я 
визначався за методикою Г. Л. Апанасенка «Екс-
прес-скринінг рівня соматичного здоров’я» [6].

Для оцінки рівня соматичного здоров’я жінок 
першого періоду зрілого віку на етапі констату-
вального експерименту нами застосовано роз-
роблену Г. Л. Апанасенком методика кількісної 
експресоцінки рівня соматичного (фізичного) здо-
ров’я. В основу цієї методики покладено антро-
пометричні показники (довжина тіла, маса тіла), 
фізіометричні (ЖЄЛ, ЧСС, сила кисті, рівень 
систолічного тиску) та визначення часу віднов-
лення ЧСС після функціональної проби Мартіне – 
Кушелевського (20 присідань за 30 с) (табл. 5).

Таблиця 4
Функціональні показники серцево-судинної 
системи жінок першого періоду зрілого віку
Показ-
ники

−

Õ S m V,% Xmin Xmax

ЧСС, 
уд˖хв-1. 74,70 13,04 1,68 17,46 60,00 114,00

АТ 
систоліч-
ний, мм 
рт.ст.

116,98 9,82 1,27 8,39 90,00 131,00

АТ діа-
століч-
ний, мм 
рт.ст

70,70 9,34 1,21 13,21 50,00 93,00

Хви-
линний 
обсяг 
крові, мл

4245,39 1074,69 138,74 25,31 2528,4 7213,5

Систо-
лічний 
об’єм, л

57,23 12,37 1,60 21,62 36,35 80,15

Пульсо-
вий тиск, 
мм рт.ст.

46,28 13,72 1,77 29,63 19,00 67,00

Серед-
ньодина-
мічний 
тиск, мм 
рт. ст.

86,13 6,96 0,90 8,08 70,00 105,30
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Загальна оцінка рівня фізичного здоров’я 
жінок першого періоду зрілого віку відповідала 

низькому рівню і становила 1,85 бала. При цьому 
спостерігалась значна неоднорідність вибірки за 
критерієм фізичного здоров’я (V = 134,20%).

Оцінка рівня здоров’я жінок за методикою 
Г. Л. Апанасенка [6] дозволила розподілити їх на 
три групи за рівнями соматичного здоров’я: низь-
кий – 80%, нижчий за середній – 13,4% та серед-
ній – 6,6%. Крім того, більшість жінок першого 
періоду зрілого віку перебували за межею безпеч-
ного рівня здоров’я. Отже, проведені дослідження 
підтверджують данні, отримані в дослідженнях 
А. Ю. Нагорної, О. В. Андрєєвої та інших [8; 9].

Висновки. Отримані дані в подальшому слід 
ураховувати під час планування фізичних наван-
тажень у процесі розробки програми оздоровчих 
занять аквафітнесом із застосування диферен-
ційованого підходу в процесі занять з обраним 
контингентом жінок відповідно до типів тілобу-
дови та показників ІМТ.

Перспективи подальших досліджень полягає 
в плануванні розробки програми з урахуванням 
морфофункціональних показників жінок першого 
періоду зрілого віку, які займаються аквафітнесом.

Конфлікт інтересів автор заявляє, що відсут-
ній будь-який конфлікт інтересів.

Таблиця 5
Експрес-оцінка рівня соматичного (фізичного) 

здоров’я жінок першого періоду зрілого віку

Показники −

õ S m V,% Xmin Xmax

Маса тіла / 
зріст, кг˖м² 24,63 4,61 0,59 18,71 18,29 35,91

ЖЄЛ / маса 
тіла, мл˖кг-1 36,54 8,47 1,09 23,18 18,002 53,51

Динамоме-
трія / маса 
тіла,%

33,20 9,36 1,21 28,19 16,67 65,57

ЧСС х АТс 
/100, ум. од. 87,12 15,42 1,99 17,69 55,80 140,40

Час віднов-
лення ЧСС 
після 20 
присідань за 
30 с, с

2.20,85 25,03 3,23 17,77 1.33,0 3.08,0

Загальна 
оцінка рівня 
здоров’я, 
сума балів

1,85 2,48 0,32 134,20 -3 8
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У сучасному світі відзначається зростання зацікавленості в сучасних 
технологіях та інтерактивних методах навчання. Означена тенденція 
відповідає вимогам сучасної освіти, оскільки студенти виростають 
у цифровому середовищі й активно використовують ці технології 
в повсякденному житті. Використання інтерактивних платформ у 
навчальному процесі відповідає їхнім потребам і сприйняттю інформації. 
Ефективне навчання, яке сприяє розвитку практичних навичок і критичного 
мислення, має велике значення в сучасному світі. Інтерактивні платформи 
надають можливість активно взаємодіяти з навчальним матеріалом і 
здобувати практичний досвід. Мета дослідження – визначення ефективних 
методологічних підходів та організаційних стратегій для проведення 
наукових досліджень у сфері фізичного виховання і спорту з метою 
покращення якості освіти та підвищення результативності спортивної 
діяльності. Об’єкт дослідження – наукові дослідження у сфері фізичного 
виховання та спорту. Предмет дослідження – методологія та організація 
наукових досліджень у фізичному вихованні і спорті. Для досягнення 
поставленої мети використовувалися теоретичні методи дослідження: 
теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичних та інтернет-
джерел за темою дослідження, кейс-студії, фокус-групи, педагогічні 
спостереження, компаративний аналіз. Результати дослідження. 
Використання інтерактивних платформ має великий потенціал для 
поліпшення процесу викладання дисципліни «Методологія і організація 
наукових досліджень у фізичному вихованні і спорті». Застосування 
інтерактивних завдань і вікторин допомагає активізувати навчальний 
процес та привернути увагу студентів до матеріалу. Елементи гри й 
можливість конкуренції стимулюють зацікавленість студентів у вивченні 
та сприяють позитивній атмосфері в класі. Інтерактивні платформи 
дають змогу проводити швидке й об’єктивне оцінювання знань студентів, 
що допомагає педагогам зробити процес навчання більш ефективним. 
Застосування таких платформ сприяє підвищенню взаємодії між 
викладачем і студентами, а також між самими студентами, що сприяє 
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обміну досвідом та співпраці. Отже, інтерактивні платформи є потужним 
інструментом для поліпшення навчання та забезпечення успішного 
вивчення цієї дисципліни. Висновки. Результати аналізу сучасних 
підходів до методології наукових досліджень у фізичному вихованні 
та спорті показали, що сучасні підходи варіюються від традиційних 
квалітативних методів до використання новітніх кількісних і змішаних 
методологій. Визначено різноманітність методологічних підходів, 
які використовуються в цій галузі, що дає змогу підвищити якість 
наукових досліджень та відповідність їх результатів сучасним вимогам 
і стандартам. Виявлено основні проблеми й виклики, що виникають у 
процесі організації наукових досліджень у фізичному вихованні та спорті.

Key words: student, 
methodology, physical 
education, sports, interactive 
platforms.

There is a growing interest in modern technologies and interactive teaching 
methods in the world today. This trend responds to the demands of modern 
education as students are growing up in a digital environment and actively 
using these technologies in their daily lives. The use of interactive platforms 
in education aligns with their needs and information perception. Effective 
teaching, which promotes practical skills and critical thinking, is of great 
importance in the modern world. Interactive platforms provide an opportunity 
to actively interact with educational material and gain practical experience. 
The aim of the research is to identify effective methodological approaches 
and organizational strategies for conducting scientific research in the field of 
physical education and sports to improve the quality of education and enhance 
the effectiveness of sports activities. The object of the study is scientific 
research in the field of physical education and sports. The subject of the 
study is the methodology and organization of scientific research in physical 
education and sports. Theoretical research methods were used to achieve the 
goal: theoretical analysis and synthesis of scientific-methodical and internet 
sources on the topic of the study, case studies, focus groups, pedagogical 
observations, comparative analysis. Results. The use of interactive platforms 
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has great potential for improving the teaching process of the discipline 
“Methodology and Organization of Scientific Research in Physical Education 
and Sports”. The application of interactive tasks and quizzes helps to activate 
the learning process and attract students' attention to the material. Game 
elements and the possibility of competition stimulate students' interest in 
learning and contribute to a positive atmosphere in the classroom. Interactive 
platforms allow for quick and objective assessment of students' knowledge, 
helping teachers make the teaching process more effective. The use of such 
platforms promotes increased interaction between teachers and students, as 
well as among students themselves, facilitating the exchange of experience and 
collaboration. Thus, interactive platforms are a powerful tool for improving 
education and ensuring successful learning of this discipline. Conclusions. The 
results of the analysis of modern approaches to the methodology of scientific 
research in physical education and sports show that modern approaches vary 
from traditional qualitative methods to the use of modern quantitative and 
mixed methodologies. A variety of methodological approaches used in this 
field has been identified, which allows improving the quality of scientific 
research and aligning their results with modern requirements and standards. 
The main problems and challenges in organizing scientific research in physical 
education and sports have been identified.

Вступ. Дослідження методології та організації 
наукових досліджень у фізичному вихованні та 
спорті є надзвичайно актуальним у сучасному світі, 
де відбувається постійний розвиток наукових знань 
і технологій у цій галузі. Забезпечення якісної мето-
дологічної бази й ефективної організації наукових 
досліджень має стратегічне значення для подаль-
шого розвитку фізичного виховання та спорту, під-
вищення рівня підготовки спеціалістів у цій галузі, 
а також вирішення актуальних проблем і викликів, 
з якими стикається сучасне суспільство, таких як 
підвищення рівня фізичної активності, здоров’я 
нації та досягнення спортивних результатів на між-
народному рівні [3]. Тому дослідження в цій сфері 
має велике практичне й наукове значення та може 
сприяти вдосконаленню підходів до фізичного 
виховання та спорту в сучасному суспільстві.

Дослідження методології та організації науко-
вих досліджень у фізичному вихованні і спорті 
надзвичайно актуально в контексті вдосконалення 
викладання дисципліни «Методологія і організа-
ція наукових досліджень у фізичному вихованні 
і спорті». Особливо в сучасному світі, де зростає 
важливість науково-дослідницької роботи у сфері 
спорту та фізичного виховання відповідно до зро-
стаючого інтересу до здорового способу життя 
й активного відпочинку.

Вироблення ефективних методологічних під-
ходів та організаційних стратегій для проведення 
наукових досліджень у цій галузі набуває важли-
вого значення для підготовки висококваліфікова-
них кадрів і забезпечення подальшого розвитку 
фізичного виховання та спорту [2]. Адаптація 
і впровадження передових методів досліджень 
сприятиме покращенню якості навчання та тре-
нувань у спортивній сфері, а також забезпечить 
інноваційний розвиток цієї важливої галузі.

Отже, дослідження в цій сфері має велике 
практичне й наукове значення та може сприяти 
досягненню високих результатів у викладанні 
дисципліни «Методологія і організація наукових 
досліджень у фізичному вихованні і спорті».

Мета дослідження – визначення ефективних 
методологічних підходів та організаційних стра-
тегій для проведення наукових досліджень у сфері 
фізичного виховання і спорту з метою покра-
щення якості освіти й підвищення результатив-
ності спортивної діяльності.

Об’єкт дослідження – наукові дослідження 
у сфері фізичного виховання та спорту.

Предмет дослідження – методологія та орга-
нізація наукових досліджень у фізичному вихо-
ванні і спорті. 

Відповідно до мети дослідження в роботі були 
поставлені такі завдання:

1. Аналіз сучасних підходів до методології нау-
кових досліджень у фізичному вихованні і спорті.

2. Визначення основних проблем і викликів, 
що виникають у процесі організації наукових 
досліджень у цій галузі.

3. Розробка рекомендацій щодо покращення 
організації та проведення наукових досліджень 
у фізичному вихованні та спорті з урахуванням 
сучасних тенденцій і вимог.

Для досягнення поставленої мети використо-
вувалися теоретичні методи дослідження: тео-
ретичний аналіз і узагальнення науково-методич-
них та інтернет-джерел за темою дослідження, 
кейс-студії, фокус-групи, педагогічні спостере-
ження, компаративний аналіз.

Застосування кейс-студії в контексті дослі-
дження методології та організації наукових 
досліджень у фізичному вихованні і спорті має 
кілька вагомих переваг. По-перше, це дало змогу 
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докладно вивчити конкретні випадки або ситуації, 
які виникають у процесі організації та проведення 
наукових досліджень у фізичному вихованні 
і спорті, що допомогло зрозуміти контекст, умови 
й особливості цієї сфери для аналізу навчальних 
ситуацій. За результатами аналізу конкретних 
кейсів виявлено проблеми й виклики, з якими 
можуть стикатися викладачі, студенти чи дослід-
ники в процесі наукових досліджень. Крім того, 
підкреслено можливість і переваги використання 
різних платформ для вдосконалення викладання 
та досліджень.

Фокус-групи полягали в проведенні структуро-
ваних групових обговорень із метою зібрати різно-
манітні погляди, думки й ідеї учасників. У контек-
сті нашого дослідження організовані фокус-групи 
з викладачами, студентами, аспірантами для обго-
ворення їхніх вражень від використання різних 
платформ для навчання та дослідження в галузі 
фізичного виховання і спорту. Під час обгово-
рення висловлювалися різні думки, пропозиції та 
рекомендації, які допомогли зрозуміти переваги 
й недоліки різних платформ і виявити шляхи для 
їх подальшого вдосконалення.

Компаративний аналіз застосовано нами для 
порівняння підходів, методів та інструментів, які 
використовуються в організації наукових дослі-
джень у фізичному вихованні і спорті, різними 
платформами, з погляду їхньої ефективності, 
функціональності та відповідності конкретним 
вимогам дисципліни.

Результати дослідження. Наукові дослідження 
у сфері фізичного виховання та спорту відіграють 
вирішальну роль у розробці інноваційних трену-
вальних програм, поліпшенні методик навчання 
й виховання, а також у підвищенні фізичної актив-
ності та здоров’я нації. Розуміння методологічних 
засад і належна організація дослідницького про-
цесу дають змогу досягти об’єктивних та науково 
обґрунтованих результатів. Методологія наукових 
досліджень передбачає філософські, теоретичні 
й методичні основи проведення досліджень, що 
базується на дедуктивних та індуктивних мето-
дах мислення, використанні кількісних та якісних 
методів аналізу. Особливе місце має системний 
підхід, який дає змогу враховувати взаємозв’язок 
і взаємозалежність різних аспектів фізичного вихо-
вання та спортивного тренування.

Наукові дослідження у фізичному вихованні та 
спорті мають важливе значення для соціального 
та культурного розвитку суспільства, сприяють 
розвитку новітніх тренувальних методик, підви-
щенню рівня здоров’я та спортивних досягнень 
[5]. Системний підхід у методології та чітка орга-
нізація дослідницького процесу забезпечують 
успішне проведення наукових досліджень і впро-
вадження їх результатів у практику.

Для вдосконалення викладання дисципліни 
«Методологія і організація наукових досліджень 
у фізичному вихованні і спорті» можна зосереди-
тися на кількох ключових аспектах, що передба-
чає інтеграцію теоретичних знань із практичними 
навичками, використання інноваційних техноло-
гій у навчальному процесі, залучення студентів 
до реальних наукових проєктів, а також постійне 
оновлення навчальних матеріалів.

Удосконалення теоретичної бази повинно від-
буватися через актуалізацію навчальних матері-
алів (регулярне оновлення курсу з урахуванням 
найновіших досягнень у галузі фізичного вихо-
вання та спорту дасть студентам змогу отриму-
вати актуальні знання), гостьові лекції від фахів-
ців (залучення провідних науковців і практиків 
для проведення майстер-класів і лекцій допо-
може розширити розуміння студентами реального 
застосування наукових методів у спорті).

Інтеграція практичних навичок реалізується 
завдяки лабораторним і польовим досліджен-
ням (організація практичних занять, де студенти 
можуть застосовувати теоретичні знання на прак-
тиці, у тому числі робота зі спеціалізованим облад-
нанням); участі в наукових проєктах (можливість 
для студентів брати участь у реальних наукових 
дослідженнях під керівництвом викладачів підви-
щить їхню мотивацію та допоможе краще зрозу-
міти процес наукової роботи) [4].

Використання інноваційних технологій – через 
цифрові ресурси та платформи для навчання 
(впровадження спеціалізованих програм та 
онлайн-платформ для дистанційного викладання, 
тестування та самостійної роботи студентів); вір-
туальні лабораторії та симуляції (використання 
віртуальних лабораторій дає студентам змогу екс-
периментувати в безпечному й контрольованому 
середовищі, що є особливо корисним для вивчення 
складних або небезпечних методів дослідження).

Підвищення мотивації та залучення студентів – 
за допомогою проєктного навчання (розробка та 
реалізація проєктів дослідницької діяльності сту-
дентами сприятиме кращому засвоєнню матері-
алу й розвитку критичного мислення); зворотний 
зв’язок та оцінювання (систематичне надання зво-
ротного зв’язку студентам щодо їхніх успіхів та 
напрямів для покращення мотивує до подальшого 
розвитку та вдосконалення).

Для вдосконалення викладання дисципліни 
«Методологія і організація наукових досліджень 
у фізичному вихованні і спорті» можна вико-
ристовувати широкий спектр цифрових платформ 
і інструментів, кожен з яких може допомогти зро-
бити навчальний процес більш ефективним, інте-
рактивним, що дасть змогу викладачам створювати 
мотивуючі заняття, які підвищують інтерес студен-
тів і сприяють кращому засвоєнню матеріалу.
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Рекомендуємо використовувати Quizizz для 
створення інтерактивних домашніх завдань, які 
допоможуть студентам повторити пройдений 
матеріал та підготуватися до наступного заняття. 
Також можна створювати колекцію вікторин за 
темами курсу, щоб студенти могли самостійно 
перевіряти свої знання перед контрольними робо-
тами або екзаменами. Видається потрібним засто-
совувати сесії вікторин на початку або наприкінці 
заняття для отримання зворотного зв’язку від сту-
дентів про розуміння теми.

Classtime дає змогу адаптувати завдання для кон-
кретного студента, що є ідеальним для індивідуалі-
зації процесу навчання. Ця платформа призначена 
для створення інтерактивних презентацій і лекцій, 
де студенти можуть відповідати на питання в реаль-
ному часі прямо під час викладу матеріалу. Також 
можна організувати групові завдання та проєкти, 
де студенти могли б спільно працювати над науко-
вими дослідженнями, використовуючи інструменти 
Classtime для координації та обговорення.

Створити ігрові вікторини, участь у яких спо-
нукає студентів змагатися між собою у знаннях 
теми, стимулює інтерес до предмета та підвищує 
мотивацію, допоможе інтерактивна платформа 
Kahoot. Здійснювати опитування й розробляти 
анкети також можна в Kahoot для збору відгу-
ків від студентів про заняття, їхні уподобання та 
пропозиції щодо покращення курсу. Перевіряти 
знання на початку та наприкінці курсу можна 
шляхом проведення вікторин Kahoot для оцінки 
прогресу студентів у засвоєнні матеріалу.

Google Classroom – універсальний інструмент 
для управління класом, який дає змогу виклада-
чам розміщувати завдання, оголошення, задавати 
домашнє завдання, проводити оцінювання й нада-
вати зворотний зв’язок. Google Classroom інте-
грується з іншими продуктами Google, що робить 
його зручним для організації матеріалів і спілку-
вання зі студентами. Для покращення викладання 
дисципліни «Методологія і організація науко-
вих досліджень у фізичному вихованні і спорті» 
можна використовувати Google Classroom для 
структурування курсу на розділи або тематичні 
блоки, що полегшить студентам доступ до від-
повідних матеріалів і завдань. Функція «Обгово-
рення» потрібна для стимулювання обговорення 
тематичних питань, збору ідей або спільного 
аналізу наукових статей. Також створення груп 
для спільних проєктів і координації їх діяльності 
допоможе взаємодії між членами групи та здачі 
проєктів. Крім того, організація процесів самоо-
цінювання та взаємооцінювання робіт студентами 
з використанням інструментів Classroom сприяє 
анонімному зворотному зв’язку.

Edmodo – платформа, яка надає викладачам 
інструменти для створення інтерактивного класного 

середовища онлайн, дає змогу ділитися ресурсами, 
проводити опитування, встановлювати зв’язок 
зі студентами та батьками, а також відстежувати 
успішність студентів. Зокрема, можна створити 
тематичні групи або форуми для обговорення клю-
чових питань, пов’язаних із методологією наукових 
досліджень, що сприятиме кращому розумінню 
предмета й розвитку критичного мислення. Вико-
ристання функціонал-груп для організації спільної 
роботи над проєктами дасть студентам нагоду ефек-
тивно співпрацювати, ділитися файлами й обгово-
рювати завдання в одному інтерфейсі.

Padlet – віртуальна дошка оголошень, де 
викладачі та студенти можуть спільно створю-
вати контент. Вона ідеально підходить для брейн-
стормінгу, координації групових дослідницьких 
проєктів, збору ідей або ресурсів, що належать 
до методології наукових досліджень, і не лише 
сприятиме колективному накопиченню знань, але 
й надасть студентам доступ до широкого спектра 
джерел інформації для їх наукових робіт [6]. 

Наприклад, викладач створює дошку Padlet, на 
якій розміщує ключові поняття та теми курсу. Сту-
денти запрошуються додавати свої власні визна-
чення, приклади та питання, пов’язані з кожним 
поняттям, що сприяє активному обміну знаннями 
й розвитку рефлексії стосовно вивченого матеріалу. 

Крім того, є можливість сприяти уявленню 
структури та взаємозв’язків між різними кон-
цепціями й теоріями. Отже, викладач створює 
на дошці Padlet основні поняття курсу та про-
сить студентів додавати картки з посиланнями 
між ними, які вказують на взаємозв’язки та 
логічні зв’язки, що допомагає студентам краще 
усвідомити структуру дисципліни та її ключові 
аспекти. Поглибити розуміння методології нау-
кових досліджень можна шляхом аналізу публі-
кацій і наукових статей. Викладачу лише треба 
додати на дошку Padlet перелік наукових статей 
або посилань на дослідження в галузі фізичного 
виховання та спорту. Студенти мають за завдання 
прочитати статті й додати коментарі з короткими 
висновками, критичним аналізом і питаннями для 
подальшого обговорення. Також можливо підго-
тувати студентів до самостійного проведення нау-
кових досліджень завдяки створенню на дошці 
Padlet структурованої форми для планування 
наукових досліджень, включно з етапами дослі-
дження, методикою, обладнанням і очікуваними 
результатами. Студенти працюють у групах, дода-
ючи свої ідеї та коментарі, тим самим розвиваючи 
навички планування і співпраці. Використання 
Padlet у такий спосіб сприяє активному залу-
ченню студентів до навчального процесу, створює 
сприятливі умови для співпраці й обміну знан-
нями, а також допомагає у формуванні глибшого 
розуміння й аналізу предмета дослідження.
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Студенти можуть створювати окремі колонки 
або дошки для кожного етапу проєкту, де роз-
міщуватимуть свої знахідки, ідеї, а також про-
міжні результати роботи, можуть додавати записи 
з короткими описами, зображеннями або цита-
тами, що відображають ключові моменти дослі-
дження. що сприяє залученню кожного учасника 
до процесу й полегшує взаємний обмін інформа-
цією. Padlet також можна застосовувати для ство-
рення хронологічної лінії, яка відображає прогрес 
дослідницького проєкту або важливі етапи в істо-
рії розвитку методології наукових досліджень 
у фізичному вихованні. 

Socrative – інструмент для створення інтерак-
тивних вікторин і тестів, які студенти можуть 
виконувати в реальному часі за допомогою смарт-
фонів або комп’ютерів, що значно підвищить 
ефективність навчання завдяки негайному зворот-
ному зв’язку. Перед вивченням нової теми вико-
ристання Socrative для створення короткої вікто-
рини вимірює базові знання студентів із цієї теми. 
Наприклад, перед темою про квалітативні та кіль-
кісні методи досліджень можете запропонувати 
вікторину, яка містить питання про визначення, 
основні відмінності та приклади використання 
обох методів, що допоможе оцінити рівень знань 
студентів і адаптувати наступні лекції з урахуван-
ням їх потреб. Socrative застосовується для ство-
рення інтерактивних питань, які студенти можуть 
відповідати в реальному часі на лекції. Напри-
клад, під час обговорення методів збору даних 
можна запропонувати вікторину з питаннями про 
переваги та недоліки анкетування, інтерв’ювання, 
спостереження, експерименту тощо, що сприя-
тиме кращому засвоєнню матеріалу та залученню 
студентів до обговорення.

Після завершення вивчення основного блоку 
тем Socrative можна використовувати для прове-
дення самооцінки або взаємооцінки знань студен-
тів. Наприклад, після модуля про статистичний 
аналіз даних можна створити вікторину, яка міс-
титиме задачі на розрахунок та інтерпретацію ста-
тистичних показників. Такі завдання допоможуть 
студентам краще зрозуміти свій рівень володіння 
матеріалом і визначити аспекти, які потребу-
ють додаткового вивчення. На завершення курсу 
можна використовувати Socrative для збору зво-
ротного зв’язку від студентів про курс загалом, 
включно з лекціями, практичними заняттями, 
завданнями й оцінюванням. Можна створити 
анонімне опитування з відкритими та закритими 
питаннями, що дасть змогу оцінити ефективність 
викладання та внести відповідні корективи для 
покращення курсу в майбутньому.

Turnitin є визнаним інструментом для перевірки 
текстів на плагіат, що допомагає забезпечити ака-
демічну доброчесність серед студентів і може бути 

застосований для покращення викладання дисци-
пліни «Методологія і організація наукових дослі-
джень у фізичному вихованні і спорті». Наприклад, 
студенти подають свої роботи через Turnitin, який 
аналізує тексти на наявність збігів з існуючими 
джерелами. Викладачі отримують звіти з деталь-
ним аналізом, які вказують на потенційний плагіат, 
що дає змогу обговорити зі студентами проблемні 
моменти та навчити правильному цитуванню та 
парафразуванню. Підвищити обізнаність студен-
тів про важливість академічної чесності та пра-
вильного використання інформаційних джерел 
можна завдяки використанню звітів Turnitin як 
навчального матеріалу на семінарах з академічної 
доброчесності. Потрібно проаналізувати приклади 
робіт із високим відсотком збігів, обговорити, як 
правильно оформлювати цитати та бібліографію, 
а також як уникнути плагіату в майбутньому. Спри-
яння розвитку навичок самостійного дослідження 
та письма серед студентів можливе шляхом надання 
студентам доступу до Turnitin як до інструмента 
самоперевірки перед поданням фінальних версій їх 
робіт, що дасть їм змогу самостійно ідентифікувати 
й виправляти проблеми з цитуванням або плагіа-
том, тим самим покращуючи якість своїх наукових 
робіт. Стимулювати студентів до постійного самов-
досконалення та рефлексії щодо їхніх академічних 
робіт можна завдяки заохоченню студентів аналізу-
вати звіти Turnitin для своїх робіт, визначати часті 
помилки у використанні джерел і працювати над їх 
виправленням. 

Mendeley – інструмент управління бібліографіч-
ними даними та соціальна мережа для науковців. 
Mendeley може бути корисним для студентів під час 
написання наукових робіт, оскільки він дає змогу 
організовувати дослідницькі матеріали, цитувати 
джерела та спілкуватися з іншими дослідниками. 
Наприклад, викладач створює спільну бібліотеку 
в Mendeley, де збирає ключові наукові статті, книги 
й інші матеріали з курсу. Студенти отримують 
доступ до цієї бібліотеки, що дає їм змогу легко 
знаходити потрібні джерела для своїх рефератів, 
курсових або дисертацій. Учасники групи можуть 
додавати до спільної бібліотеки групи відповідну 
літературу, а також обговорювати джерела та висно-
вки досліджень прямо в Mendeley, що сприяє ефек-
тивній співпраці й обміну ідеями між учасниками 
групи. На семінарських заняттях викладач демон-
струє, як використовувати Mendeley для створення 
бібліографічних списків та вставки цитат у текст 
наукової роботи. Використання Mendeley під час 
написання наукових робіт сприяє правильному 
форматуванню посилань і дотриманню академіч-
ної доброчесності [1].

Використання цих платформ дає змогу не тільки 
зробити навчання більш захоплюючим та ефектив-
ним, але й сприяє розвитку критичного мислення, 
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аналітичних здібностей і навичок командної роботи 
серед студентів. Крім того, допомагає викладачам 
адаптувати навчальний процес до індивідуальних 
потреб студентів, підвищуючи їхню залученість та 
активність під час занять.

Реалізація цих підходів дасть змогу підвищити 
ефективність викладання дисципліни «Методоло-
гія і організація наукових досліджень у фізичному 
вихованні і спорті», сприяти глибшому засвоєнню 
матеріалу студентами та підготувати їх до само-
стійної наукової роботи в майбутньому.

Висновки. Результати аналізу сучасних підхо-
дів до методології та організації наукових дослі-
джень у фізичному вихованні та спорті свідчать 
про значний рівень різноманітності методологіч-
них підходів і стратегій, що використовуються 
у цій галузі. Виявлено, що основними пробле-

мами, з якими стикаються дослідники, є недо-
статня координація та взаємодія між науково-до-
слідницькими установами, відсутність доступу до 
необхідної інформації та обмежений ресурсний 
потенціал. Запропоновано ряд рекомендацій щодо 
вдосконалення методології та організації науко-
вих досліджень у фізичному вихованні і спорті, 
зокрема: зміцнення співпраці між науковими 
установами, підвищення доступності наукової 
інформації за допомогою сучасних технологій, 
залучення до участі в дослідницькій діяльності 
більшої кількості зацікавлених сторін. Зазначено, 
що реалізація запропонованих рекомендацій спри-
ятиме покращенню якості наукових досліджень 
у галузі фізичного виховання і спорту, що, зі свого 
боку, сприятиме підвищенню ефективності про-
цесу навчання та тренувань у спортивній сфері.
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Ключові слова: мотивація, 
рухова активність, хлопці, 
дівчата, фізична культура.

В умовах сьогодення в китайському суспільстві постають проблеми 
зниження рухової активності, рівня фізичної підготовленості китайських 
школярів. Наслідки швидких темпів цифровізації – надмірне захоплення 
ґаджетами та спілкуванням у соціальних мережах, інтернет-серфінг, 
відсутність зацікавлення в організованих заняттях рухової активності 
китайських учнів. У статті зазначено, що покращення рівня здоров’я 
китайськими школярами є пріоритетним серед мотиваційних установок 
на організовані заняття різними видами рухової активності у 8-му класі 
(66,67% і 73,33%) та 9-му класі (у хлопців і дівчат у 73,33%). У китайських 
хлопців визначено підвищення рівня фізичної підготовленості за 
результатами опитування 8-го класу (53,33%), тоді як у дівчат на другому 
місці визначено потребу в збільшенні впевненості в собі. На третьому 
місці серед визначених мотивів у 8-му класі китайські хлопці визначили 
підвищення впевненості в собі (40,00%), а у дівчат це рівень фізичної 
підготовленості (46,67%). Для китайських учнів 9-го класу для хлопців 
і дівчат є підвищення рівня фізичної підготовленості у відповідях 
46,67% опитуваних. Виявлено вплив оточуючих на стимулюючу дію 
до участі в руховій активності, безпосередньо в організованих формах 
і видах рухової активності китайських школярів. Основним стимулом 
є підтримка та заохочення впливу однокласників і вчителів тренерів до 
занять фізичними вправами в китайських школярів 8-го класу (у хлопців 
46,67% і 56,33% у дівчат) і 9-го класу (у хлопців і дівчат у 53,33% 
відповідях). Хлопці 8-го класу визначають і змагальний дух (40%), у 
дівчат цей вплив нижчий – 33,33%. Серед китайських учнів змагальний 
дух і змагання відзначено у 33,33% відповідей респондентів. Виявлено, 
що мотивація для покращення результату в китайських учнів 8-го класу 
(33,33 і 46,67% відповідно) та 9-го класу (по 46,67%) має вагомий вплив. 
Однаково висловилися про страх розчарувати тренера чи команду 
китайські учні 8-го та 9-го класів (у всіх класах та з урахуванням статі 
це по 13,33%).
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In today's conditions in Chinese society, there are problems of decreasing 
motor activity and the level of physical fitness of Chinese schoolchildren. The 
rapid pace of digitization is the result of excessive fascination with gadgets 
and communication in social networks, Internet surfing, lack of interest in 
organized types of motor activity among Chinese students. The article presents 
that improving the level of health of Chinese schoolchildren is a priority among 
motivational attitudes towards organized classes with various types of motor 
activity in the 8th grade (66.67% and 73.33%) and 9th grade (for boys and girls 
in 73.33%). According to the results of the survey, among Chinese boys, an 
increase in the level of physical fitness was determined – 8th grade (53.33%), 
while among girls, in second place, the need to increase self-confidence was 
determined. In the third place among the identified motives in the 8th grade, 
Chinese boys identified an increase in self-confidence (40.00%), while for 
girls it was the level of physical fitness (46.67%). For Chinese students of 
the 9th grade for boys and girls, there is an increase in the level of physical 
fitness in the answers of 46.67% of respondents. The influence of others on 
the stimulating action to participate in motor activity, directly in the organized 
forms and types of motor activity of Chinese schoolchildren, was revealed. The 
main incentive is the support and encouragement of the influence of classmates 
and teacher coaches to engage in physical exercises in Chinese schoolchildren 
in the 8th grade (for boys 46.67% and 56.33% for girls) and 9th grade (for 
boys and girls in 53.33% of responses). Boys of the 8th grade also determine 
the competitive spirit (40%), in girls this influence is lower – 33.33%. Among 
Chinese students, competitive spirit and competition were noted in 33.33% of 
respondents' answers. It was found that the motivation to improve the result 
in Chinese students of the 8th grade (33.33% and 46.67%, respectively) and 
9th grade (46.67% each) occupies a significant place of influence. Chinese 
students of the 8th and 9th grade expressed the same fear of disappointing the 
coach or the team (13.33% in all grades and taking into account gender).
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Постановка проблеми. Давно визнано важли-
вість впровадження вдосконалених шкільних про-
грам фізичного виховання для забезпечення здо-
рового зростання і благополуччя китайських дітей 
шкільного віку. Міністерство освіти Китайської 
Народної Республіки у 2017 році для зміни ситу-
ації з фізичною активністю в школах виступило із 
загальнонаціональним закликом до трансформації 
китайської системи освіти в таких напрямах: зни-
ження академічного навантаження, яке відчувають 
школярі, і збільшення часу, що витрачається на фіз-
культуру; реформування існуючої навчальної про-
грами з фізкультури з акцентом на збільшення часу 
на MVPA в школі; створення внутрішньошкіль-
них можливостей для того, щоб учні брали участь 
у фізичній активності [1, с. 210; 3, с. 158].

Поняття грамотності змінювалося на різних 
етапах розвитку суспільства та разом із підви-
щенням його культурних запитів. На сьогодні це 
поняття є поліморфним, складним за структурою 
та динамічним з погляду розвитку, зважаючи на 
постійні уточнення, що враховують виклики та 
запити сьогодення. Аналіз підходів і розроблених 
на їхній основі інструментів / методик дає змогу 
цілісно оцінити грамотність у фізичній культурі 
дітей шкільного віку [2, с. 68; 4, с. 98; 6, с. 60].

Вивчення грамотності у фізичній культурі 
і спорті є також серед запитів населення: для 
виявлення найліпших практик та освітніх про-
грам; для оцінювання ефективності навчальних 
програм у кількісному еквіваленті; для відслідко-
вування прогресу тощо.

Мета статті – визначити мотиваційну складову 
грамотності у фізичній культурі і спорті учнів 
8–9-х класів Китайської Народної Республіки. 

Для досягнення мети були використані такі 
методи дослідження: аналіз даних спеціальної 
літератури з проблеми дослідження; соціоло-
гічні (анкетування); методи статистичної обробки 
даних. 

Дослідження проводилися на базі середньої 
школи Чженчжоу Гуанчен № 3 провінції Хенань 
у центральній частині КНР. У дослідженнях 
взяли участь 30 учнів 8-го класу, (n = 15 хлопців,  
n = 15 дівчат) і 30 учнів 9-го класу, (n = 15 хлопців, 
n = 15 дівчат).

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Грамотність у фізичній культурі не є синонімом 
фізичного виховання й не обмежується ним. Вона 
радше є однією з його цілей, оскільки фізичне 
виховання у всьому світі має на меті вихову-
вати ставлення до фізичної діяльності як до спо-
собу покращення здоров’я протягом життя. Крім 
того, вона може набуватися різними способами, 
включно із заохоченням і підтримкою з боку бать-
ків, друзів, вчителів або за власним бажанням та 
особистим рішенням [5, с. 51; 7, с. 7; 8, с. 4]. 

За результатами анкетування у визначенні впо-
добань у виборі видів організованих занять рухо-
вою активністю китайськими школярами 8-го та 
9-го класів були виявлені вікові та гендерні від-
мінності (табл. 1).

Для китайських хлопців, які навчаються у 8-му 
класі популярними виявилися такі види спортив-
них рухових активностей: біг / легка атлетика 
(40,00%); футбол (33,33%); пінг-понг, баскетбол, 
фітнес програми (26,67%). 

Для дівчат 8-го класу у відповідях популярності 
спортивних рухових активностей: біг / легка атле-
тика (33,33%), плавання, танці, фітнес (26,67%).

У китайських учнів 9-го класу було визначено 
такі пріоритети в залученості до організованих 
занять руховою активністю. Для хлопців, які 
навчаються в 9-му класі, були заняття з: бігу / лег-
кої атлетики (40,00%); футболу (33,33%); тенісу, 
фітнесу (26,67%). 

Таблиця 1
Участь у фізичних заняттях з різних видів 

спортивної діяльності китайських школярів 
(n = 60), %

Види 
спортивної 
діяльності

8-й клас 9-й клас
Хлопці 
(n = 15)

Дівчата 
(n = 15)

Хлопці 
(n = 15)

Дівчата 
(n = 15)

Футбол 33,33 13,33 33,33 20,00
Баскетбол 26,67 6,67 26,67 13,33
Плавання 20,00 26,67 20,00 40,00
Теніс 13,33 20,00 26,67 20,00
Пінг-понг 26,67 13,33 6,67 6,67
Волейбол 20,00 20,00 13,33 13,33
Біг / легка 
атлетика 40,00 33,33 40,00 26,67

Танці 6,67 26,67 6,67 26,67
Фітнес 26,67 26,67 26,67 26,67
Інше 6,67 6,67 13,33 6,67

Для дівчат 9-го класу у виборі організованих 
занять були: плавання (40,00%); легка атлетика, 
танці плавання (в однаковому розподілі за відпо-
відями).

Відсоток відзначених відповідей стосовно 
інших видів організованих занять руховою актив-
ністю наведено в описовій таблиці 1.

Важливим у контексті попередньо розгляну-
того питання було і вивчення частоти занять орга-
нізованими видами рухової активності, що зазна-
чили китайські школярі.

Частота участі й відвідування занять різними 
видами спеціально-організованої рухової актив-
ності в китайських учнів 8-го класу в переважній 
більшості становить 1–2 рази на тиждень, у хлопців 
це 33,3% відповідей опитуваних, а у дівчат – 40,00%.

У 9-му класі регулярність занять різними 
видами спеціально-організованої рухової актив-
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ності становить також 1–2 рази на тиждень, у  
40% опитуваних респондентів (у хлопців і дівчат).
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Рис.3. Частота участі та відвідування занять різними видами 
спеціально організованої рухової активності китайськими школярами 
(n=60), %

8 клас/хлопці (n=15); 8 клас/дівчата (n=15); 9 клас/хлопці (n=15); 9 клас/дівчата (n=15)

Звертає увагу низька залученість до регуляр-
них занять організованою руховою активністю 
у всіх опитуваних респондентів 8-го та 9-го кла-
сів – на рівні 6,67% у відповідях китайських хлоп-
ців і дівчат 8-го та 9-го класів.

Про регулярні заняття різними видами орга-
нізованої рухової активності в урочних та позау-
рочних формах діяльності в кратності 3–5 разів на 
тиждень зазначили по 26,67% опитуваних респон-
дентів визначених класів, а це кожен третій китай-
ський учень / учениця.

Цікавим для аналізу є вивчення поведінкових 
орієнтацій китайських школярів щодо причин 
нерегулярності занять організованими видами 
рухової активності. 

Загалом у 8-му класі нерегулярні, епізодичні 
заняття відмітили 33,33% китайських хлопців 
і 26,67% китайських дівчат. У 9-му класі нере-
гулярні заняття зазначили у своїх відповідях 
26,67% китайських хлопців і дівчат, що порівняно 
з учнями восьмого класу нижче.

Серед запропонованих поведінкових орієн-
тації в контексті мотивації до занять було визна-
чено: покращення рівня здоров’я та фізичної 
підготовленості, збільшення впевненості в собі, 
знайомство з новими друзями, робота в команді, 
зменшення навчального стресу, участь у змаган-
нях і конкурсах (табл. 2).

Покращення рівня здоров’я було визначено 
китайськими школярами пріоритетним серед 
мотиваційних установок на організовані заняття 
різними видами рухової активності у 8-му класі 
(66,67 і 73,33%) та 9-му класі (у хлопців і дівчат 
у 73,33%).

Підвищення рівня фізичної підготовленості за 
результатами опитування визначено в китайських 
хлопців 8-го класу (53,33%), тоді як у дівчат на дру-
гому місці визначено потребу в збільшенні впевне-
ності в собі, що цілком закономірно для цього віку. 

Потребує додаткових досліджень питання, 
чому в 9-му класі в китайських школярів (зустріча-
лося у 53,33% відповідей хлопців і дівчат) є мотив 
збільшення впевненості в собі, який можна трак-
тувати як становлення а не занижену самооцінку.

На третьому місці серед визначених мотивів 
у 8-му класі китайські хлопці визначили підви-
щення впевненості в собі (40,00%), тоді як у дівчат 
це рівень фізичної підготовленості (46,67%).

Серед китайських учнів 9-го класу для хлоп-
ців і дівчат зазначено підвищення рівня фізичної 
підготовленості у відповідях 46,67% опитуваних.

Серед мотивів із нижчим відсотковим вне-
ском стосовно мотивів були: знайомство з новими 
друзями (у 8-му класі 26,67 і 40,00% опитуваних 
і по 40,00% у 9-му класі), робота в команді (13,33 
і 20,00%; 20,00 і 20,00%), зменшення навчального 
стресу (20,00 і 13,33% ;13,33 і 13,33%), участь у зма-
ганнях і конкурсах (по 6,67% у всіх відповідях по 
класах). Про інше зазначили 6,67 і 13,33% китай-
ських школярів у 8-му класі і по 13,33% у відповідях 
китайських школярів у 9-му класі.

У рамках нашої роботи було здійснено спробу 
визначити стимулюючі та лімітуючі чинники 
впевненості в поведінкових орієнтаціях китай-
ських школярів 8-го та 9-го класів під час занять 
організованою руховою активністю (табл. 3).

У рамках проведеного нами дослідження 
визначено стимулюючі та лімітуючі чинники 
впевненості в поведінкових орієнтаціях китай-
ських школярів 8-го та 9-го класів під час занять 
організованою руховою активністю.

Таблиця 2
Основні мотиваційні поведінкові 

орієнтації китайських школярів до участі 
в організованих заняттях руховою активністю 

(n = 60), %

Мотив
8-й клас 9-й клас

Хлопці 
(n = 15)

Дівчата 
(n = 15)

Хлопці 
(n = 15)

Дівчата 
(n = 15)

Покращення 
рівня здоров’я 66,67 (1) 73,33 (1) 73,33 (1) 73,33 (1)

Підвищення 
рівня фізичної 
підготовле-
ності

53,33 (2) 46,67 (3) 46,67 (3) 46,67 (3)

Збільшення 
впевненості 
в собі

40,00 (3) 53,33 (2) 53,33 (2) 53,33 (2)

Знайомство з 
новими дру-
зями

26,67 40,00 40,00 40,00

Роботи в 
команді 13,33 20,00 20,00 20,00

Зменшення 
навчального 
стресу

20,00 13,33 13,33 13,33

Участь у 
змаганнях і 
конкурсах

6,67 6,67 6,67 6,67

Інше 6,67 13,33 13,33 13,33
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Серед тих детермінант, які визначають рівень 
впевненості у відповідях опитуваних китайських 
школярів, дуже впевнені у своїх відповідях кон-
статували із 60 опитуваних 40%. Також частка 
відповідей про деяку впевненість становила серед 
всіх опитуваних 33,3%.

Серед причин відсутності впевненості в китай-
ських школярів визначено невпевненість у своїх здіб-
ностях у китайських школярів 8-го класу (26,67%), 
страх розчарувати очікування інших та соціальний 
тиск однокласників (у відповідях по 20%).

В учнів 9-го класу така тенденція за цим опитуван-
ням (і у хлопців, і у дівчат), як невпевненість у своїх 
здібностях, відзначена у відповідях 20% визначеної 
групи з урахуванням статевих розбіжностей.

Було названо і причини відсутності впевненості 
китайськими школярами 8-го та 9-го класів. Серед 
значущих у хлопців 8-го класу невпевненість 
в своїх здібностях зазначена у відповідях 26,67% 
опитуваних. У дівчат 8-го класу та у всіх китай-
ських учнів 9-го класу за цим твердженням у 20% 
опитуваних це також перепона. Можна виділити 
також, що соціальний тиск однокласників вважа-
ють високим 20% хлопців 8-го класу, і нижчий 
показник у решти відповідей опитуваних.

Також за даними анкетування було здійснено 
спробу у з’ясування впливу оточення на стимулю-
ючу дію до виваженої участі в руховій активності, 

безпосередньо в організованих формах і видах 
рухової активності китайських школярів (табл. 4).

Підтримка та заохочення визначені як основ- 
ний стимул впливу однокласників і вчителів тре-
нерів щодо занять фізичними вправами у відпо-
відях китайських школярів 8-го класу (у хлопців 
46,67% і 56,33% у дівчат) і 9-го класу (у хлопців 
і дівчат у 53,33% відповідей).

У відповідях хлопців 8-го класу визначається 
і змагальний дух (40%), у дівчат цей вплив трохи 
нижчий, про нього у відповідях відзначили 33,33%. 
Серед китайських учнів змагальний дух і змагання 
відзначено у 33,33% відповідей респондентів. 

Важливо зазначити, що мотивація для покра-
щення результату в китайських учнів 8-го (33,33 
і 46,67% відповідно) і 9-го класів (по 46,67%) має 
вагомий вплив. Однаково висловилися про страх 
розчарувати тренера чи команду китайські учні 
8-го та 9-го класів (у всіх класах та з урахуванням 
статі це по 13,33%).

Таблиця 3
Стимулюючі та лімітуючі чинники 

впевненості в поведінкових орієнтаціях 
китайських школярів 8-го та 9-го класів  

під час занять організованою руховою 
активністю (n = 60), %

Твердження
8-й клас 9-й клас

Хлопці 
(n = 15)

Дівчата 
(n = 15)

Хлопці 
(n = 15)

Дівчата 
(n = 15)

Рівень впевненості

Дуже впевнені 40,00 40,00 40,00 40,00
Є деяка впевне-
ність 33,33 33,33 33,33 33,33

Невелика впевне-
ність 20,00 13,33 13,33 13,33

Відсутня впевне-
ність 6,67 13,33 13,33 13,33

Причини відсутності впевненості
Страх розчарувати 
очікування інших 20,00 13,33 13,33 13,33

Невпевненість у 
своїх здібностях 26,67 20,00 20,00 20,00

Порівняння з 
іншими 13,33 6,67 6,67 6,67

Тренерський тиск 6,67 6,67 6,67 6,67
Соціальний тиск 
однокласників 20,00 13,33 13,33 13,33

Інші 13,33 6,67 6,67 6,67

Таблиця 4
Значення впливу однокласників  

і вчителів / тренерів до організованих занять 
фізичними вправами (n = 60), %

Впливи
8-й клас 9-й клас

Хлопці 
(n = 15)

Дівчата 
(n = 15)

Хлопці 
(n = 15)

Дівчата 
(n = 15)

Підтримка та 
заохочення 46,67 53,33 53,33 53,33

Змагальний дух і 
змагання 40,00 33,33 33,33 33,33

Соціальне спілку-
вання та дружба 26,67 40,00 40,00 40,00

Мотивація для 
покращення ре-
зультатів

33,33 46,67 46,67 46,67

Страх розчару-
вати тренера чи 
команду

13,33 13,33 13,33 13,33

Інше 6,67 6,67 6,67 6,67

Висновки. Дослідження сфери потреб і моти-
вів та фізичної грамотності китайських учнів 8–9-х 
класів до занять руховою активністю визначають: 
покращення рівня здоров’я було зазначено китай-
ськими школярами пріоритетним серед мотива-
ційних установок на організовані заняття різними 
видами рухової активності у 8-му класі (66,67 
і 73,33%) і 9-му класі (у хлопців і дівчат у 73,33%). 
Підвищення рівня фізичної підготовленості за 
результатами опитування визначено в китайських 
хлопців 8-го класу (53,33%), тоді як у дівчат на дру-
гому місці визначено потребу в збільшенні впевне-
ності в собі, що цілком закономірно для цього віку. 

Перспективи подальших досліджень будуть 
спрямовані на вивчення грамотності у фізич-
ній культурі студентів коледжів та їх порівняння 
з отриманими даними в цій роботі.
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У статті розглядаються медико-біологічні аспекти практичної підготовки 
спеціалістів спортивно-оздоровчого туризму. Загальним завданням 
університетської освіти із цієї спеціальності є: удосконалення знань туризму, 
культурології, історії, економіки, екології, педагогіки, психології, медицини, 
гігієни, валеології; збагачення особистості студента моральними, етичними 
цінностями та розвиток фізичних можливостей його організму. У цьому 
дуже важливим аспектом є накопичення студентами досвіду контролю 
можливостей організму туристів, оцінки їх функціонального стану, вміння 
враховувати оздоровчий ефект систематичних занять спортивно-оздоровчим 
туризмом. Мета дослідження – вивчення особливостей зміни показників 
функціональної підготовленості туристів 15–17 років упродовж тренувань 
за планом навчальної програми початкового рівня для гуртків туристично-
краєзнавчого напряму позашкільної освіти. Об’єкт дослідження – 
тренувальний процес туристів, які займаються за програмою початкового 
рівня, яка розрахована на 1 рік навчання. Предмет дослідження – показники 
фізичної працездатності, загальна витривалість спортсменів, які займаються 
туризмом. Методи дослідження: теоретичний аналіз науково-методичної 
літератури, педагогічні спостереження, методи математичної статистики. 
У статті наведено дані щодо оцінки ефективності застосування програми 
побудови тренувального процесу туристів 15–17 років у підготовчому 
періоді річного макроциклу. Проаналізовано характер змін показників 
функціональної підготовленості туристів у підготовчому періоді під впливом 
традиційної програми побудови тренувального процесу. Представлені 
матеріали дали змогу констатувати ефективність задіяної програми 
тренувальних занять для цієї категорії туристів, яка передбачала початковий, 
проміжний і кінцевий контроль фізичної працездатності та функціональної 
підготовленості. Розроблена програма дала змогу проводити обов’язкові 
індивідуальні (зміни) внески в тренувальний процес для покращення 
фізичної форми обстежених спортсменів. Разом із тим нами виявлено 
недостатню закріпленість показника загальної витривалості у 20% туристів 
упродовж залікового походу.
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The medical and biological aspects of practical training of sports and health 
tourism specialists are considered in the article. The general task of university 
education in this specialty is: improving knowledge of tourism, cultural 
studies, history, economics, ecology, pedagogy, psychology, medicine, 
hygiene, valeology; enriching the student's personality with moral and ethical 
values and developing the physical capabilities of his body. In this, a very 
important aspect is the students' accumulation of experience in controlling 
the capabilities of the tourists' bodies, assessing their functional state, and 
the ability to take into account the health-improving effect of systematic 
sports and health tourism activities. The purpose of the study is to study the 
characteristics of changes in indicators of the functional readiness of tourists 
aged 15–17 years during training according to the plan of the primary level 
curriculum for groups of tourism and local studies in the field of extracurricular 
education. The object of the study is the training process of tourists who are 
engaged in the initial level program, which is designed for 1 year of study. The 
subject of the study is indicators of physical performance, general endurance 
of athletes who are engaged in tourism. Research methods: theoretical analysis 
of scientific and methodological literature, pedagogical observations, methods 
of mathematical statistics. The article provides data on the evaluation of 
the effectiveness of the application of the program for building the training 
process of tourists aged 15–17 years in the preparatory period of the annual 
macrocycle. The nature of changes in indicators of the functional readiness of 
tourists in the preparatory period under the influence of the traditional program 
of building the training process was analyzed. The presented materials made it 
possible to ascertain the effectiveness of the training program for this category 
of tourists, which included initial, intermediate and final control of physical 
capacity and functional readiness. The developed program made it possible 
to make mandatory individual contributions (in shifts) to the training process 
to improve the physical condition of the examined athletes. At the same time, 
we found that 20% of tourists did not have the general endurance index fixed 
during the qualifying hike.
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Постановка проблеми, аналіз останніх 
досліджень і публікацій. Актуальною пробле-
мою сьогодення є стан здоров’я та фізична пра-
цездатність студентської молоді. Спортивно-оздо-
ровчий туризм і рекреаційно-оздоровча діяльність 
набувають чим далі більшої ваги поряд з іншими 
видами фізичної культури, що є зрозумілим на 
фоні зростаючої гіподинамії сучасної людини. 
При цьому багато авторів відзначають, що при-
чиною погіршення здоров’я студентів є недостат-
ність рухової активності молоді [1, 2].

На фоні активного розвитку туризму як сфери 
бізнесу несправедливо залишені без уваги інші, 
не менш важливі його грані. Знизилась увага до 
туризму як сфери педагогічної, виховної діяльно-
сті, патріотичного виховання молоді, активного 
відпочинку, корисного проведення дозвілля гро-
мадян України. Необхідність розвитку спортив-
но-оздоровчого туризму потребує більш уважного 
ставлення до цього питання [3, с. 145]. Спор-
тивно-оздоровчий туризм потрібен навчальному 
закладу, зокрема загальноосвітньому, оскільки 
закладені у його основу самостійні дії учнів є тією 
базою і навіть фундаментом, на якому успішно 
зводиться процес навчання та виховання [4].

Загальним завданням університетської про-
фесійної підготовки майбутніх фахівців із спoр-
тивнo-oздoрoвчoгo туризму є: удосконалення 
знань туризму, культурології, історії, економіки, 
екології, педагогіки, психології, медицини, гігі-
єни, валеології; збагачення особистості студента 
моральними, етичними цінностями та розвиток 
фізичних можливостей його організму. У цьому 
дуже важливим аспектом є накопичення студен-
тами досвіду контролю можливостей організму 
туристів, оцінки їх функціонального стану, вміння 
враховувати оздоровчий ефект систематичних 
занять спортивно-оздоровчим туризмом [5].

У зв’язку з вищевикладеним досить актуаль-
ним є питання вдосконалення навчальних програм 
для гуртків різноманітних видів і напрямів спор-
тивно-оздоровчого туризму з урахуванням осо-
бливостей розвитку туризму на сучасному етапі, 
практична реалізація яких сприяла би покра-
щенню функціональної підготовленості туристів 
та досягненню високих спортивних, оздоровчих 
і рекреаційних результатів у вибраному виді [6].

Наші попередні дослідження свідчать про 
значне покращення рівня фізичного стану в 50% 
учасників спортивно-оздоровчого походу 2-ї кате-
горії складності завдяки достовірному покра-
щенню аеробних та анаеробних можливостей 
організму. Крім того, експериментальні матеріали 
дали змогу констатувати досить високу інформа-
тивність програмного продукту «ШВСМ» та мож-
ливість його практичного використання для про-
ведення обстежень туристів з метою моніторингу 

їхньої функціональної підготовленості та корекції 
навчально-тренувального процесу [7].

Аналіз науково-методичної літератури та власні 
дослідження з проблеми підвищення ефектив-
ності фізичної підготовки туристів свідчать про те, 
що більшість експериментальних програм побу-
дови навчально-тренувального процесу туристів 
у період підготовчого періоду не передбачають 
потребу в системному контролі за фізичною під-
готовкою, а обмежуються рекомендаціями щодо 
самоконтролю [8, 9]. Часто організація, підготовка 
та проведення процесу фізичного самовдоскона-
лення та загартування організму повністю покла-
дається на кожного учасника походу самостійно.

На нашу думку, досить перспективними є екс-
периментальні програми, які характеризуються 
наявністю чіткого розподілу навантажень різної 
спрямованості, деталізацією навантажень у рам-
ках окремих мікроциклів підготовчого періоду, 
пошуком найбільш оптимальних для конкретної 
групи туристів обсягів тренувальних навантажень 
аеробної, змішаної та аеробно-анаеробної спря-
мованості.

Таким чином, підготовка висококваліфіко-
ваних фахівців – організаторів краєзнавчо-ту-
ристичної роботи була й залишається одним із 
головних завдань, що стоять перед педагогічною 
наукою у вищій школі.

Недостатня вивченість і безсумнівна прак-
тична значущість такої проблеми стали передумо-
вами для проведення цього дослідження.

Мета, завдання, методи дослідження
Мета дослідження – вивчення особливостей 

зміни показників функціональної підготовленості 
туристів 15–17 років упродовж тренувань за пла-
ном навчальної програми початкового рівня для 
гуртків туристично-краєзнавчого напряму позаш-
кільної освіти. Програма початкового рівня розра-
хована на 1 рік навчання.

Завдання: 
1. Вивчити особливості динаміки показни-

ків функціональної підготовленості туристів 
15–17 років у підготовчому періоді річного макро-
циклу за програмою побудови тренувального про-
цесу.

2. Провести моніторінг функціонального стану 
туристів напередодні та наприкінці підсумкового 
велосипедного походу.

3. На основі аналізу отриманих даних дати 
оцінку ефективності використання експеримен-
тальної програми побудови тренувального про-
цесу туристів на етапі першого року навчання 
початкового рівня річного макрациклу.

Результати дослідження. Відомо, що одним 
із найважливіших критеріїв оцінки тієї або іншої 
програми тренувальних занять у будь-якому виді 
спортивної діяльності, у тому числі і в туризмі, 
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є вивчення особливостей зміни параметрів фізич-
ного стану спортсменів у рамках окремих періодів 
(підготовчого, напередодні походу, після походу) 
річного макроциклу. Нами було вивчено дина-
міку показників функціональної підготовленості 
туристів 15–17 років, які тренуються за програ-
мою «Велосипедний туризм. Початковий рівень» 
1-го року навчання. У нашому дослідженні вико-
ристовувалася навчальна програма для керівників 
туристично-спортивних гуртків, яка розроблена 
Олександром Валерійовичем Горошко, методи-
стом туристично-спортивного відділу КЗ «Центр 
туризму» ЗОР, і затверджена Департаментом 
освіти і науки Запорізької обласної державної 
адміністрації (2017).

Аналіз особливостей річного циклу підготовки 
туристів 15–17 років за програмою 1-го року 
навчання дав змогу встановити таке. Відповідно 
до положень цієї програми загальна кількість 
годин для різних видів підготовки для спортсме-
нів-туристів цього етапу підготовки становить 
216 годин, по 96 годин на кожний місяць річного 
циклу. З них 66 годин, або 30,56% від загаль-
ного обсягу навчальних тренувальних занять, за 
рік виділяється на теоретичну підготовку турис-
тів, 7 годин, або 3,25%, – на загальну фізичну 
підготовку, 13 годин, або 6,03%, – на спеціальну 
фізичну підготовку. 71 година (32,8,3% від загаль-
ного річного обсягу) і 74 години (34,26%) перед-
бачено на технічну і тактичну підготовку відпо-
відно. Крім цього, відповідно до цієї програми, 
тактична підготовка передбачає такі засоби під-
готовки, як проведення навчально-тренувальних 
походів обсягом 58 годин на рік, або 26,85% від 
річного обсягу. Потрібно відзначити, що співвід-
ношення засобів загальної фізичної підготовки, 
спеціальної фізичної підготовки й техніко-тактич-
ної підготовки в річному циклі було таким: 3,25%, 
6,03% : 67,13% або 1 : 2 : 21, тобто основний 
акцент передбачав використання саме засобів тех-
ніко-тактичної підготовки.

У зв’язку з тим, що наша робота присвячена 
вдосконаленню загальної фізичної підготовлено-
сті туристів у підготовчому етапі річного циклу, 
основна увага була зосереджена на аналізі саме 
цього етапу.

Оцінку ефективності програми тренуваль-
них занять у підготовчому періоді проводили 
на основі вивчення динаміки показників їхньої 
функціональної підготовленості.

У таблиці 1 наведено результати тестування 
функціональної підготовленості обстежених 
футболістів 15–17 років на початку підготовчого 
періоду річного циклу тренувального процесу. 
Згідно із цими даними, на початку підготовчого 
періоду в туристів відзначалися нижчі за середні 
й середні значення показників, які характеризу-

ють рівень їхньої загальної витривалості, еконо-
мічності системи енергозабезпечення м’язової 
діяльності, а також резервних можливостей орга-
нізму.

На рівні середнього функціонального класу 
реєструвалися величини показника рівня фізич-
ної працездатності й аеробних можливостей 
(17,60 ± 1,21 кгм*хв-1*кг-1 та 50,09 ± 3,84 мл*хв-1* 
кг-1 відповідно).

Таблиця 1
Показники функціональної підготовленості 

туристів 15–17 років на початку підготовчого 
періоду 1-го року навчання (x ± S)

Показники Початок
вPWC170, кгм/хв/кг 17,60 ± 1,21
вМПК, мл/хв/кг 50,09 ± 3,84
Рівень функціональної підготовленості, 
бали 52,63 ± 4,78

Загальна витривалість, бали 58,37 ± 2,95

Підтвердженням наведеним даним слугували 
результати аналізу бальних оцінок за рівнями 
загальної витривалості спортсменів і загального 
рівня їхньої функціональної підготовленості. 
Як видно з наведених даних, на початку підго-
товчого періоду у всіх обстежуваних туристів 
віком 15–17 років реєструвалися середні бальні 
оцінки загальної (58,37 ± 2,95 бала) витривало-
сті. Загальний рівень функціональної підготов-
леності спортсменів на початку підготовчого 
періоду також розглядався як середній і становив 
52,63 ± 4,78.

Загалом результати попереднього тестування 
свідчили про те, що на початку підготовчого 
періоду для більшості туристів, які тренуються 
на етапі спеціалізованої базової підготовки, були 
характерні середні величини їхньої функціональ-
ної підготовленості. Але 30% мали низький рівень 
функціональної підготовленості (табл. 2).

На цьому етапі підготовки фізичні наванта-
ження мали аеробну спрямованость (від 40 до 
60%). За інтенсивністю переважали навантаження 
аеробного характеру субмаксимальної потужності 
(66–71% від МСК).

Таблиця 2
Розподіл учасників за рівнем функціональної 

підготовленості на початку підготовчого 
періоду (у % від загальної кількості туристів)

Рівні функціональної 
підготовленості

Початок підготовчого 
періоду

Низький 30
Нижче за середній 20
Середній 20
Вище за середній 20
Високий 10
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З метою контролю ефективності фізичної під-
готовки нами було проведено друге тестування 
туристів середині підготовчого періоду. На цьому 
етапі в обстежених спортсменів не відзначалося 
статистично значущих змін практично всіх показ-
ників їхньої функціональної підготовленості, але 
можна відмітити тенденцію їх позитивного покра-
щення (табл. 3).

Але аналіз розподілу учасників за рівнем функ-
ціональної підготовленості до і після походу свід-
чить про різноспрямовані зміни цих показників. 
У 60% учасників змін майже не відбулося, проте 
у 20% спостерігали зниження та у 20% – підви-
щення рівня функціональної підготовленості. Це 
може свідчити про недостатній рівень загальної 
витривалості у 20% туристів.

Таблиця 3
Розподіл учасників за рівнем функціональної 

підготовленості в середині підготовчого 
періоду (у % від загальної кількості туристів)

Рівні функціональної 
підготовленості

 Середина підготовчого 
періоду

Низький 10
Нижче за середній 30
Середній 30
Вище за середній 20
Високий 10

Тестування туристів наприкінці підготовчого 
періоду свідчить про статистично значущі зміни 
практично всіх показників їхньої функціональної 
підготовленості. Аналіз величин відносних змін 
показників функціональної підготовленості зага-
лом став підтвердженням наведених даних. Най-
більш високі величини приросту (від 12 до 18% 
порівняно з вихідними даними) були характерні 
для таких показників, як загальна витривалість, 
фізична працездатність і загальний рівень функ-
ціональної підготовленості. 

Очевидно, що програма тренувальних занять 
туристів у рамках підготовчого періоду сприяла 
зростанню їхньої загальної витривалості та під-
вищенню рівня адаптації організму спортсменів 
до фізичних навантажень значного обсягу й інтен-
сивності (табл. 4).

Безсумнівний інтерес викликали результати 
аналізу динаміки показників функціонального 
стану туристів до і після походу (табл. 4). Згідно 
з наведеними даними, практично не відбулося 
статистично значущих змін показників функціо-
нального стану. 

Таблиця 4
Показники функціональної підготовленості 

туристів на початку та наприкінці 
підготовчого періоду (x ± S)

Показники Початковий Кінцевий % змін
вPWC170, кгм/
хв/кг 17,60 ± 1,21 20,11 ± 0,75* 14,20 ± 0,95

вМПК, мл/хв/кг 50,09 ± 3,84 55,18 ± 1,81 9,98 ± 0,71
РФП, бали 52,63 ± 4,78 61,89 ± 2,66* 17,68 ± 0,99
Загальна витри-
валість,  бали 58,37 ± 2,95 65,56 ± 1,61* 12,33 ± 1,13

Таблиця 5
Динаміка показників функціонального стану 

туристів до і після походу 
Показники До походу Після походу % змін

вPWC170,  кгм/хв/кг 20,11 ± 0,75 20,70 ± 1,46 +2,99
вМПК, мл/хв/кг 55,18 ± 1,81 57,40 ± 2,20 +3,98
РФП, бали 61,89 ± 2,66 60,80 ± 3,16 –1,78
Загальна витрива-
лість, бали 65,56 ± 1,61 64,00 ± 2,21 –2,44

Таблиця 6
(у % від загальної кількості туристів)

Рівні функціональної 
підготовленості

Кінець підготовчого 
періоду

Після 
походу

Низький – 1
Нижчий за середній 2 2
Середній 4 2
Вищий за середній 3 3
Високий 1 2

Загалом результати проведеного дослідження 
свідчили про достатню ефективність програми 
фізичної підготовки туристів 15–17 років у підго-
товчому періоді та про потребу в її подальшому 
вдосконаленні, зокрема, з урахуванням необхід-
ності підвищення загальної витривалості та збе-
реження тривалості цієї якості впродовж заліко-
вого походу.

Висновки:
1. Аналіз літературних даних із проблеми 

дослідження свідчив про те, що зараз особливу 
актуальність набувають наукові роботи, спрямо-
вані на вивчення ефективності наявних програм 
побудови тренувального процесу футболістів на 
різних етапах багаторічної підготовки та пошук 
найбільш перспективних напрямів їх подальшого 
удосконалення.

2. Вивчення рівня функціональної підготов-
леності туристів 15–17 років першого року нав-
чання на початку тренувального сезону дав змогу 
констатувати дуже велику розбіжність фізичних 
якостей у групі: низький рівень – 30%, нижчий за 
середній – 20%, середній – 20%, вище за серед-
ній – 20%, високий – 10%.

3. Представлені матеріали дали змогу 
виявити основні закономірності динаміки 
показників функціональної підготовленості 
туристів 15–17 років у підготовчому періоді річ-
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ного макроциклу та констатувати ефективність 
задіяної програми тренувальних занять для цієї 
категорії туристів, яка передбачала початковий, 
проміжний і кінцевий контроль фізичної пра-
цездатності та функціональної підготовленості 
з обов’язковими індивідуальними (змінами) 

внесками в тренувальний процес для покра-
щення фізичної форми обстежених спортсме-
нів.

4. Разом із тим нами виявлено недостатню 
закріпленість показника загальної витривалості 
у 20% туристів упродовж залікового походу.
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За результатами теоретичного аналізу наукової літератури з теми 
дослідження з’ясовано, що освітній процес у військових ліцеях орієнтується 
на забезпечення комплексної підготовки учнів до можливої військової 
кар’єри, поєднуючи в собі фізичний і військово-професійний напрями та 
здобуття загальної освіти. Однією з найважливіших є фізична підготовка, 
від якості організації якої залежить не лише фізична готовність учнів до 
виконання військових обов’язків, а й загальна підготовленість для майбутньої 
служби у Збройних Силах. Специфіка занять із фізичної культури полягає в 
застосуванні диференційованого підходу з метою підвищення рівня фізичної 
підготовленості. У дослідженні здійснено обґрунтування ефективності 
організації занять із фізичної культури в ліцеях з посиленою військово-
фізичною підготовкою на першому році навчання. Об’єктом дослідження 
були заняття з фізичної культури в ліцеях із посиленою фізичною 
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підготовкою на першому році навчання. Для ефективної організації занять 
у ліцеях із посиленою військово-фізичною підготовкою під час планування 
враховували початковий рівень фізичної підготовленості учнів. Засоби 
легкої атлетики й баскетболу із застосуванням диференційованого підходу 
на заняттях фізичною культурою позитивно вплинули на підвищення рівня 
фізичної підготовленості учнів. За результатами дослідження виявлено, що 
під впливом засобів легкої атлетики й баскетболу на заняттях із фізичної 
культури із застосуванням диференційованого підходу на першому році 
навчання відмічено достовірне покращення результатів у підтягуванні на 
перекладині, комплексній силовій вправі, бігу на 3000 м, бігу на 1000 м і 
метанні м’яча на дальність. Таким чином, застосування диференційованого 
підходу сприяло підвищенню рівня фізичної підготовленості юнаків-
ліцеїстів після закінчення навчального року. А позитивна динаміка свідчить 
про ефективність організації занять фізичною культурою в ліцеях із 
посиленою військово-фізичною підготовкою.
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As a result of the theoretical analysis of the scientific literature on the topic 
of the study, it was found that the educational process in military lyceums is 
focused on ensuring the comprehensive preparation of students for a possible 
military career, combining physical and military-professional directions and 
obtaining a general education. One of the most important is physical training, 
the quality of the organization of which depends not only on the physical 
readiness of students to perform military duties, but also on the general 
readiness for future service in the Armed Forces. The specificity of physical 
education classes is the application of a differentiated approach to increase 
the level of physical fitness. The study substantiates the effectiveness of the 
organization of physical education classes in lyceums with enhanced military 
physical training in the first year of study. The object of the study was physical 
education classes in lyceums with enhanced physical training in the first year 
of study. For the effective organization of classes in lyceums with enhanced 
military physical training, the initial level of physical fitness of students was 
taken into account when planning. Means of athletics and basketball with 
the use of a differentiated approach in physical culture classes had a positive 
effect on increasing the level of physical fitness of students. As a result of 
the study, it was found that under the influence of the means of athletics and 
basketball in physical education classes using a differentiated approach in the 
first year of study, a significant improvement in results was noted in pull-ups 
on the crossbar, complex strength training, running 3000 m, running 1000 m 
and throwing long range ball. Thus, the use of a differentiated approach 
helped to increase the level of physical fitness of lyceum students at the end 
of the school year. And the positive dynamics indicate the effectiveness of the 
organization of physical education classes in lyceums with enhanced military 
physical training.

Постановка проблеми. Підготовка молоді 
до захисту Вітчизни, формування її готовності 
до служби в армії – важливе завдання держави 
та справа всього суспільства. Відповідно до п. 1 
ст. 8 Закону України «Про військовий обов’язок 
і військову службу» підготовка громадян України 
до військової служби передбачає національно-па-
тріотичне виховання, допризовну підготовку, під-
готовку у військових ліцеях і ліцеях із посиленою 
військово-фізичною підготовкою, підготовку до 
вступу у військові навчальні заклади вищої освіти 
та військові навчальні підрозділи закладів вищої 
освіти, військову підготовку в закладах вищої 
освіти за програмою підготовки офіцерів запасу, 
фізичну підготовку, лікувально-оздоровчу роботу, 
підвищення рівня освітньої підготовки й інше. 

У системі військової підготовки ліцеї висту-
пають основною ланкою, яка допомагає створити 
відповідні умови для відбору та розвитку майбут-
ніх військовослужбовців. Вони готують учнів до 
вступу до вищих військових навчальних закладів 
та академій, де вже на більш високому рівні про-
довжується підготовка спеціалістів для Збройних 
Сил. Ці навчальні заклади стимулюють розвиток 
учнів, сприяючи формуванню дисциплінованої 
особистості з вираженими лідерськими якостями 
та готовністю виконувати військові обов’язки 
в майбутньому.

Виклад основного матеріалу. Освітній про-
цес у ліцеях із посиленою військово-фізичною 

підготовкою здійснюється відповідно до робочих 
навчальних планів, складених на основі типових 
навчальних планів, що затверджуються МОН [6]. 
Індивідуалізація і диференціація навчання в ліцеї 
забезпечуються реалізацією інваріантної та варі-
ативної складових змісту Державного стандарту 
загальної середньої освіти. Варіативна частина 
формується Міноборони з урахуванням спеціалі-
зації та профілю навчання ліцеїстів [3]. 

Одним з інваріантних предметів робочого 
плану ліцеїв із посиленою військово-фізичною 
підготовкою є «Фізична культура», який орієнто-
ваний на збереження здоров’я, підготовку до вій-
ськово-спортивних заходів і розвиток фізичних 
якостей. Від розвитку фізичних якостей залежить 
рівень фізичної підготовленості, на підвищення 
якого спрямовані заняття фізичною культурою.

Фізична підготовка – основна складова змісту 
предмету «Фізична культура» й визначається осо-
бливостями зміни показників фізичної підготов-
леності, а також їх взаємозв’язків [1, 2].

Систематична фізична підготовка з ураху-
ванням сучасних методик і відповідно до вимог 
військових стандартів сприяє розвитку фізичних 
якостей, вольової сили та формує характер, дис-
ципліну, відданість команді, готуючи майбутніх 
військовослужбовців до викликів сучасного світу. 
Регулярні фізичні навантаження підвищують 
стійкість до стресу, розвивають самоконтроль 
і самодисципліну. Саме тому важливо організу-
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вати фізичну підготовку на рівні, достатньому для 
всебічного розвитку ліцеїстів.

Питанню змісту фізичної підготовки, оцінки 
фізичної підготовленості, модернізації відомих 
і пошуку нових наукових підходів до організа-
ції занять фізичною культурою учнів ліцеїв із 
посиленою військо-фізичною підготовкою при-
діляли увагу Л. М. Балушка, Р. В. Підлетейчук, 
Ю. Ф. Хохрякова, Г. Бесарабчук, О. Е. Коло-
мійцева, Ю. С. Фіногенов, А. Я. Ханжиева, 
О. П. Скавронський, І. Берестецька, Г. Хмель-
ницька, І. М. Ільницький, А. М. Окопний, Л. Кізло, 
О. Купієнко, С. Федак та інші.

Зважаючи на те що в сучасних ліцеях із поси-
леною військово-фізичною підготовкою існує 
протиріччя між наявними високими вимогами до 
рівня фізичної підготовленості учнів та фактично 
відсутністю належних механізмів, які б повною 
мірою сприяли належному підвищенню рівня 
їхньої підготовленості, вважаємо за потрібне 
ввести до програми з фізичної культури ліцеїстів 
засоби легкої атлетики й баскетболу із застосу-
ванням диференційованого підходу на заняттях 
фізичною культурою та перевірити ефективність 
їхнього застосування на практиці.

Мета дослідження – обґрунтування ефек-
тивності організації занять фізичною культурою 
в ліцеях із посиленою військово-фізичною підго-
товкою на першому році навчання

Для досягнення поставленої мети використо-
вувалися такі методи дослідження: теоретичний 
аналіз та узагальнення науково-методичних дже-
рел за темою дослідження, педагогічне спостере-
ження, педагогічне тестування фізичної підготов-
леності, методи математичної статистики.

Визначення показників фізичної підготовлено-
сті юнаків першого року навчання ліцею з поси-
леною військово-фізичною підготовкою прово-
дилося за такими тестами: підтягування у висі на 
перекладині; комплексна силова вправа, к-сть за 
1 хвилину, яка складається з піднімання тулуба 
з положення лежачи на спині, ноги закріпленні, 
руки за головою, к-сть за 30 с і згинання, розги-
нання рук в упорі лежачи, к-сть за 30 с; згинання, 
розгинання рук в упорі на паралельних брусах, 
к-сть; біг на 100 м, с; біг на 1000 м, с; біг на 3000 м, с;  
метання м’яча на дальність, м.

У дослідженні брали участь юнаки 15–16 років 
комунального закладу «Запорізький обласний 
ліцей-інтернат «Захисник» Запорізької обласної 
ради. На початку і після закінчення першого року 
навчання у юнаків 15–16 років визначалися показ-
ники швидкості, витривалості, силової і швидкісної 
витривалості та сили в поєднанні з координацією. 

Протягом навчального року проводилися 
заняття за програмою з фізичної культури 
комунального закладу «Запорізький обласний  

ліцей-інтернат з посиленою військово-фізичною 
підготовкою «Захисник» Запорізької обласної 
ради першого року навчання. Згідно з робочим 
планом тижневий обсяг занять становив 4 години, 
з яких за інваріантною складовою – 3 години 
й одна година додатково.

Загальна кількість річного обсягу занять 
фізичною культурою становила 160 годин, з яких 
76 годин – у першому півріччі і 84 години – у дру-
гому (табл. 1).

Таблиця 1
Розподіл річного навантаження за модулями 
і спрямованістю занять фізичною культурою 
в КЗ «Запорізький обласний ліцей-інтернат з 
посиленою військово-фізичною підготовкою 

«Захисник» Запорізької обласної ради
Півріччя Модуль Спрямованість Години

І
1 Легка атлетика (ЗФП) 32

Легка атлетика (СФП) 30
2 Спортивні ігри (баскетбол) 14

Усього в І півріччі 76

ІІ
1 Легка (ЗФП) 32

Легка атлетика(СФП) 30
2 Спортивні ігри (баскетбол) 22

Усього в ІІ півріччі 84
І, ІІ Усього за рік 160

Специфіка занять фізичною культурою в КЗ 
«Запорізький обласний ліцей-інтернат з посиле-
ною військово-фізичною підготовкою «Захисник» 
полягала в тому, що зміст занять був спрямований 
на підвищення рівня фізичної підготовленості 
засобами легкої атлетики й баскетболу.

Річне планування передбачало по 2 модулі 
в першому і другому півріччях. Спрямова-
ність модулів в обох півріччях була однакова: 
у першому модулі – легка атлетика з акцентом на 
загальну фізичну і спеціальну фізичну підготовку, 
у другому модулі – баскетбол. 

Протягом навчального року, незалежно від 
спрямованості занять фізичною культурою, засто-
совувався диференційований підхід з урахуванням 
рівня фізичної підготовленості юнаків-ліцеїстів, 
визначеного на початковому етапі дослідження. 

Для оцінки ефективності організації занять 
фізичною культурою на першому році навчання 
в ліцеях із посиленою військово-фізичною під-
готовкою було проведене педагогічне спостере-
ження за динамікою показників фізичної підго-
товленості юнаків 15–16 років. 

На початковому етапі дослідження юнаки-лі-
цеїсти за всіма досліджуваними тестами показали 
такі результати (таблиця 2) [5]:

Найвищий середній бал юнаки-ліце-
їсти показали в комплексній силовій вправі –  
10,24 ± 0,16 бала, що відповідало результату 
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10,94 ± 0,44, к-сть, і в згинанні, розгинанні рук 
в упорі на паралельних брусах – 9,63 ± 0,26 бала, 
відповідно 16,35 ± 0,85 – к-сть. За трьома тестами: 
біг 1000 м, біг 100 м і метанням малого м’яча на 
дальність рівень коливався в межах 7 балів, від-
повідно 7,78 ± 0,24 с, 7,6 ± 0,27 с і 7,15 ± 0,4 м. За 
тестом на витривалість, біг 3000 м, бал був най-
меншим – 5,72 ± 0,28 хв, с. Такий розподіл балів 
за тестами можна пояснити змістом і вимогами 
програми для 9-х класів і критеріями оцінювання 
засвоєних знань і практичних навичок навчання. 

За результатами тестів на початку навчального 
року ліцеїстів розподілили на групи залежно від 
рівня фізичної підготовленості для подальшої 
організації і проведення занять фізичною культу-
рою. Враховуючи різний рівень розвитку фізич-
них якостей, основним підходом під час організа-
ції і проведення занять фізичною культурою був 
диференційований підхід із застосуванням інди-
відуального.

Після закінчення першого року навчання 
в юнаків-ліцеїстів рівень розвитку досліджува-
них фізичних якостей розподілився в межах від 
7 балів до 10 (табл. 3).

Наприкінці навчального року за двома 
тестами – комплексна силова вправа і згинання, 
розгинання рук в упорі на паралельних брусах – 
у ліцеїстів відмічався найвищий рівень. Комплек-
сна силова вправа – середній бал 10,44 ± 0,16, від-
повідно 57,15 ± 1,21 – к-сть; згинання, розгинання 
рук в упорі на паралельних брусах – 10,02 ± 0,18, 
відповідно 16,71 ± 0,93 – к-сть. За іншими тестами 
бал коливався в межах від 7 до 9.

Порівняння результатів юнаків 15–16 років на 
початку і після закінчення першого року навчання 
в ліцеї з посиленою військово-фізичною підготов-
кою за всіма тестами дало змогу зробити висно-
вок щодо ефективності організації занять фізич-
ною культурою (табл. 4).

Таблиця 2
Фізична підготовленість юнаків-ліцеїстів 

першого року навчання на початковому етапі 
дослідження (дослідження (𝑋𝑋𝑋𝑋 + m) 

 

+ m)
Назва тесту Результат Бал

Підтягування на перекладині, 
к-сть 10,94 ± 0,44 8,61 ± 0,27

Комплексна силова вправа, 
к-сть за 1 хв 53,56 ± 1,13 10,24±0,16

Згинання, розгинання рук в упо-
рі на паралельних брусах, к-сть 16,35 ± 0,85 9,63 ± 0,26

Біг 1000 м, хв, с 3,49 ± 0,03 7,78 ± 0,24
Біг 100 м, с 14,37 ± 0,08 7,6 ± 0,27
Біг 3000 м, хв, с 13,398 ± 0,11 5,72 ± 0,28
Метання м’яча на дальність, м 40,13 ± 0,72 7,15 ± 0,4

Таблиця 3
Фізична підготовленість юнаків-ліцеїстів 

першого року навчання по закінченню 
дослідження (дослідження (𝑋𝑋𝑋𝑋 + m) 

 

 + m)
Назва тесту Результат Бал

Підтягування на перекладині, 
к-сть 12,31 ± 0,55 9,04 ± 0,22

Комплексна силова вправа, 
к-сть за 1 хв 57,15 ± 1,21 10,44 ± 0,16

Згинання, розгинання рук в 
упорі на паралельних брусах, 
к-сть

16,71 ± 0,93 10,02 ± 0,18

Біг 1000 м, хв, с 3,395 ± 0,03 8,46 ± 0,19
Біг 100 м, с 14,26 ± 0,099 7,79 ± 0,29
Біг 3000 м, хв, с 12,86 ± 0,12 7,12 ± 0,36
Метання м’яча на дальність, м 41,71 ± 0,56 8,13 ± 0,35

Таблиця 4
Фізична підготовленість юнаків-ліцеїстів 
15–16 років протягом дослідження ( + m)

Назва тесту Етапи дослідження tІ ІІ
Підтягування на 
перекладині, рази 10,94 ± 0,44 12,31 ± 0,55 2,64*

Комплексна силова 
вправа, рази 53,56 ± 1,13 57,15 ± 1,21 2,94*

Згинання, розгинан-
ня рук в упорі на 
паралельних брусах, 
рази

16,35 ± 0,85 16,71 ± 0,93 0,32

Біг 1000 м, хв, с 3,49 ± 0,03 3,395 ± 0,03 2,43*
Біг 100 м, с 14,37 ± 0,08 14,26 ± 0,099 1,23
Біг 3000 м, хв, с 13,398 ± 0,11 12,86 ± 0,12 3,97*
Метання м’яча на 
дальність, м 40,13 ± 0,72 41,71 ± 0,56 2,13*

Примітка: І – на початку дослідження, ІІ – після 
закінчення дослідження.
* – P<0,01 порівняно з величинами показників на 
початку дослідження.

За всіма тестами, крім бігу на 100 м і згинання, 
розгинання рук в упорі на паралельних брусах, 
відмічаємо достовірне покращення результату 
наприкінці навчального року. Найвищій приріс 
спостерігався в тесті на витривалість, t = 3,97, 
на початку навчального року 13,398 ± 0,11 хв, с, 
а після закінчення – 12,86 ± 0,12 хв, с. 

Середній бал у групі в бігу на 3000 м збіль-
шився з 5,72±0,28 на початку до 7,12 ± 0,36 – після 
закінчення дослідження (табл. 5).

Щодо зміни середнього рівня у групі, то в тесті 
на швидкість спостерігаємо незначне покращення 
в балах: на початку дослідження – 7,6 ± 0,27, після 
закінчення – 7,79 ± 0,29. За всіма іншими тестами 
покращення результатів відмічаємо в межах 
одного бала, більший у тесті метання м’яча на 
дальність – з 7,15 ± 0,4 до 8,13 ± 0,35.
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Висновки. Отже, динаміка результатів за всіма 
тестами дала змогу зробити висновок щодо ефек-
тивності організації занять фізичною культурою 
в ліцеї з посиленою військово-фізичною підго-
товкою на першому році навчання, з акцентом на 
розвиток швидкості, витривалості, сили, швид-
кісної і силової витривалості. На початку дослі-
дження найвищий середній бал у юнаків-ліцеїстів 

відмічався в комплексній силовій вправі і в зги-
нанні, розгинанні рук в упорі на паралельних бру-
сах, а найменший – у тесті на витривалість – 
10,24 ± 0,16, 10,24 ± 0,16 і 5,72 ± 0,28 відповідно.

Наприкінці навчального року за всіма тестами, 
крім бігу на 100 м і згинання, розгинання рук 
в упорі на паралельних брусах, відмічаємо досто-
вірне покращення результату наприкінці навчаль-
ного року. Найвищій приріс спостерігався в бігу 
на 3000 м.

Середній бал у групі в бігу на 3000 м збіль-
шився з 5,72 ± 0,28 на початку до 7,12 ± 0,36 – після 
закінченню дослідження, щодо інших тестів, то 
відмічаємо зміни в межах одного бала.

Динаміка показників фізичної підготовленості 
юнаків 15–16 років ліцею з посиленою військо-
во-фізичною підготовкою протягом першого року 
навчання показала ефективність занять фізичною 
культурою із застосуванням диференційованого 
підходу, спрямованих на підвищення рівня роз-
витку швидкості, сили, витривалості та силової 
і швидкісної витривалості засобами легкої атле-
тики й баскетболу. 

У подальших дослідженнях планується здійс-
нення порівняльного аналізу показників фізичної 
підготовленості ліцеїстів після двох років навчання.

Таблиця 5
Рівень фізичної підготовленості юнаків-

ліцеїстів 15–16 років протягом дослідження 
(бали)

Назва тесту На початку Після закінчення
Підтягування на пере-
кладині, рази 8,61 ± 0,27 9,04 ± 0,22

Комплексна силова 
вправа, рази 10,24 ± 0,16 10,44 ± 0,16

Згинання, розгинання 
рук в упорі на пара-
лельних брусах, рази

9,63 ± 0,26 10,02 ± 0,18

Біг 1000 м, хв, с 7,78 ± 0,24 8,46 ± 0,19
Біг 100 м, с 7,6 ± 0,27 7,79 ± 0,29
Біг 3000 м, хв, с 5,72 ± 0,28 7,12 ± 0,36
Метання м’яча на 
дальність, м 7,15 ± 0,4 8,13 ± 0,35
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У статті визначаються головні особливості фізичної підготовки 
військовослужбовців під час воєнного стану. Зазначено, що головний 
пріоритет у підготовці військовослужбовців і підрозділів в умовах 
воєнного стану надається військово-прикладній та спеціальній 
фізичній підготовці, яка досягається за допомогою концентрації 
зусиль на формування й розвиток найбільш важливих військово-
прикладних навичок і вмінь; у пріоритеті використання фізичних 
вправ, які відображають особливості військово-професійної діяльності 
військовослужбовців за видами та напрямами діяльності; додання до 
змісту занять військово-прикладних і спеціальних вправ, прийомів 
та дій; створення режиму фізичних і психологічних навантажень, які 
відповідають рівню напруження військовослужбовців під час бойової 
діяльності; проведення комплексних занять із фізичної підготовки 
в поєднанні з елементами тактико-спеціальної підготовки й іншими 
предметами бойової підготовки. Обґрунтовано, що високий рівень 
фізичної та функціональної підготовленості військовослужбовців 
є одним із найважливіших аспектів, що сприяє підвищенню їхньої 
професійної майстерності та відповідальному виконанню службових 
обов’язків. Фізична підготовка є важливою складовою професійної 
підготовки військовослужбовців та необхідною частиною загальної 
системи виховання й навчання особового складу. Визначено головні 
особливості фізичної підготовки військовослужбовців залежно від 
місця її проведення. Зроблено висновок, що фізична підготовка 
військовослужбовців є основою бойової готовності та повинна бути 
невід’ємною частиною життя кожного військовослужбовця. Фізична 
підготовка готує військовослужбовців до виконання завдань у фізично 
важких умовах, під впливом різноманітних загроз, у складних оперативних 
умовах і з використанням нових технологій. Фізична підготовка – це 
фізичний компонент, який сприяє підвищенню тактичної та технічної 
компетентності й забезпечує фізичну основу для служби.
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The article identifies the main features of physical training of servicemen 
during martial law. It is noted that the main priority in the training of 
servicemen and units under martial law is given to military-applied and special 
physical training, which is achieved by concentrating efforts on the formation 
and development of the most important military-applied skills and abilities; 
the priority is the use of physical exercises that reflect the peculiarities of 
military-professional activities of servicemen by types and areas of activity; 
inclusion in the content of classes of military-applied and special exercises, 
techniques and It is substantiated that a high level of physical and functional 
fitness of servicemen is one of the most important aspects that contributes to 
the improvement of their professional skills and responsible performance of 
official duties. Physical training is an important component of the professional 
training of military personnel and a necessary part of the overall system of 
education and training of personnel. The main features of physical training of 
servicemen depending on the place of its conduct are determined. It is concluded 
that the physical training of servicemen is the basis of combat readiness and 
should be an integral part of the life of every serviceman. Physical training 
prepares servicemen to perform tasks in physically demanding conditions, 
under the influence of various threats, in difficult operational conditions and 
with the use of new technologies. Physical training is a physical component 
that contributes to the improvement of tactical and technical competence and 
provides a physical basis for service.
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Вступ. З початку проведення АТО та ООС, 
а також в умовах повномасштабного вторгнення 
Російської Федерації на територію нашої дер-
жави особлива увага приділяється підготовці вій-
ськовослужбовці, зокрема фізичній. У сучасних 
бойових умовах військовослужбовці стикаються 
з виконанням різних службово-бойових завдань, 
що вимагає від них фізичної загартованості та 
психологічної стійкості.

На порядку денному гостро стоїть питання 
забезпечення ефективних фізичних тренувань, 
які спрямовані на набуття та закріплення у вій-
ськовослужбовців прикладних навичок шляхом 
застосування військово-прикладних вправ і дій 
у подоланні загальних, спеціальних, тактичних 
і психологічних смуг перешкод, прискореному 
пересуванню по пересічній місцевості в повному 
спорядженні зі стрільбою, підготовці до рукопаш-
ного бою, прикладному плаванні, метанні гранат 
та силових вправ. Фізична та спеціальна фізична 
підготовка проводиться під час підготовки вій-
ськовослужбовців до виконання службово-бойо-
вих завдань за призначенням, під час відновлення 
боєздатності та злагодження у формі супутнього 
фізичного тренування з використанням фізичної 
підготовки [1].

Таким чином, беручи до уваги вищезазначене, 
можемо говорити про те, що на сьогодні актуаль-
ності набуває проблематика визначення головних 
особливостей фізичної підготовки військовос-
лужбовців в умовах воєнного стану.

Аналіз останніх досліджень і публікацій 
дав змогу визначити, що проблема фізичної під-
готовки військовослужбовців під час воєнного 
стану є досить актуальною і розповсюдженою 
серед науковців.

Наприклад, С. Жембровський та Р. Сич акцен-
тували свою увагу на напрямах підвищення ефек-
тивності підготовки до професійної діяльності 
засобами спеціальної фізичної підготовки. Вони 
наголосили на потребі у використанні засобів 
фізичної підготовки для підвищення ефектив-
ності підготовки майбутніх військовослужбовців 
за певними напрямами, а саме на розвитку витри-
валості, швидкості та сили [2, с. 48].

В. Ванденко пише, що виконання завдань вій-
ськовослужбовцями, які пов’язані з підвищеним 
ризиком, потребують здатності виконувати висо-
кокоординовані дії в умовах інтенсивних комп-
лексних фізичних навантажень упродовж трива-
лого часу, уміння швидко перемикатися з одного 
виду діяльності на інші не знижуючи її ефектив-
ності [3, с. 53]. 

У наукових працях К. Пронтенко та В. Афоніна 
розглядалися питання значення загальної та спеці-
альної фізичної підготовки в системі бойової під-
готовки військових спеціалістів [4, с. 154; 5, с. 96].

Колектив авторів аналізували й виявляли осо-
бливості організації та змістове наповнення сис-
тем фізичної підготовки у Збройних Силах дер-
жав – членів НАТО та України [6, с. 272].

Мета статті полягає у визначенні головних 
особливостей фізичної підготовки військовос-
лужбовців під час воєнного стану.

Виклад основного матеріалу. Російсько‐україн-
ська війна, яка триває в Україні з 2014 року та набула 
повномасштабності з 24 лютого 2022 року, неодно-
разово доводить, що виконання військовослужбов-
цями службово-бойових завдань і службово-бойової 
діяльності потребують значних затрат фізичних та 
духовних сил, а також здатності активно протисто-
яти впливам екстремальних і небезпечних чинників, 
бути рішучими та задіяти всі вольові зусилля задля 
виконання своїх професійних функцій.

Високий рівень фізичної та функціональної під-
готовленості військовослужбовців є одним із най-
важливіших аспектів, що сприяє підвищенню їхньої 
професійної майстерності та відповідальному вико-
нанню службових обов’язків. Фізична підготовка 
є важливою складовою професійної підготовки вій-
ськовослужбовців і необхідною частиною загальної 
системи виховання та навчання особового складу.

Фізична підготовка військовослужбовців 
є одним з основних предметів підготовки, важли-
вим і невід’ємним елементом фізичної готовності 
військовослужбовців до виконання службово-бо-
йових завдань за призначенням.

Головним завданнями фізичної підготовки 
є формування фізичної готовності військовос-
лужбовців до навчально-бойової діяльності, 
підвищення боєздатності військових частин 
і підрозділів шляхом розвитку фізичних якостей, 
оволодіння військово-прикладними руховими 
навичками та їх удосконалення.

Фізична підготовка військовослужбовців 
сприяє [7]:

– підвищенню військово-спеціальної підготов-
леності військовослужбовців;

– вихованню психічної стійкості та мораль-
но-вольових якостей;

– формуванню готовності військовослуж-
бовців до перенесення екстремальних фізичних 
і психічних навантажень у період підготовки та 
ведення бойових дій;

– вдосконаленню бойової злагодженості вій-
ськових підрозділів;

– поліпшенню фізичного розвитку та зміц-
ненню здоров’я.

До головних особливостей фізичної підготовки 
військовослужбовців під час воєнного стану, на 
нашу думку, потрібно віднести: 

– особливості проведення підготовчої частини 
навчально-тренувального заняття з фізичної під-
готовки;
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– особливості проведення основної частини 
навчально-тренувального заняття з фізичної під-
готовки;

– особливості проведення вправ заключ-
ної частини навчально-тренувального заняття 
з фізичної підготовки;

– особливості проведення навчальних занять із 
прискореного пересування та легкої атлетики;

– особливості проведення навчальних занять 
з гімнастики й атлетичної підготовки;

– особливості проведення навчальних занять із 
подолання перешкод і метання гранат;

– особливості проведення навчальних занять із 
рукопашного бою;

– особливості проведення навчальних занять із 
військово-прикладного плавання;

– особливості проведення навчальних занять зі 
спортивних i рухливих ігор;

– особливості проведення комплексних 
навчальних занять із фізичної підготовки;

– особливості проведення занять із фізичної 
підготовки в несприятливих умовах;

– особливості проведення ранкової фізичної 
зарядки;

– особливості організації фізичної підготовки 
військовослужбовців залежно від військово-про-
фесійної діяльності;

– особливості фізичної підготовки військо-
вослужбовців різних категорій – це сукупність 
компонентів, які становлять процес фізичного 
вдосконалення особового складу та забезпечують 
його функціонування відповідно до вимог, що 
ставляться до спеціальної фізичної підготовлено-
сті військовослужбовців. Такими компонентами 
є: концептуальні основи, процес фізичного вдо-
сконалення військовослужбовців та управління 
цим процесом.

Вимоги до спеціальної фізичної підготовки 
військовослужбовців посідають у системі фізич-
ної підготовки військ особливе місце. Вони 
об’єктивно обумовлені видами бойової техніки 
та зброї, особливостями ведення бойових дій 
і слугують основою системи фізичної підго-
товки військ, її системоутворювальним фактором. 
Ці вимоги находять своє відображення в меті, 
завданнях і принципах фізичної підготовки. При 
цьому вимагають:

– розвитку та постійного вдосконалення витри-
валості, сили, швидкості та спритності;

– оволодіння навичками в пересуванні пересі-
ченою місцевістю в пішому порядку та на лижах, 
подоланні перешкод, рукопашному бою, військо-
во-прикладному плаванні;

– покращення фізичного розвитку, зміцнення 
здоров’я та підвищення стійкості організму до дії 
несприятливих чинників військово-професійної 
діяльності. 

Фізична підготовка військовослужбовців різ-
них категорій передбачає:

– фізичну підготовку військовослужбовців 
різного віку;

– фізичну підготовку військовослужбовців із 
значно вираженим руховим компонентом;

– фізичну підготовку військовослужбовців, 
у яких обмежено виражений руховий компонент [8].

Особливості організації фізичної підготовки 
військовослужбовців визначаються вимогами вій-
ськово-професійної діяльності військовослужбов-
ців. Військово-прикладна спрямованість фізичної 
підготовки забезпечується виконанням фізичних 
вправ, прийомів і дій, характерних для відповід-
ної військової спеціальності.

Спеціальні завдання фізичної підготовки для 
військовослужбовців ґрунтуються на [9; 10]:

1) розвитку швидкості, загальної та спеціаль-
ної витривалості;

2) вдосконаленні стійкості організму до зако-
лихування тривалого пересування на транспорт-
них засобах;

3) формуванні спроможності до здійснення 
тривалих марш-кидків пересіченою місцевістю;

4) вдосконаленні навичок в подоланні при-
родних та штучних перешкод, метання гранат 
і ведення рукопашного бою;

5) вихованні злагодженості та колективних дій 
на тлі значних фізичних і психологічних наванта-
жень.

Організація фізичної підготовки військовос-
лужбовців має свої особливості залежно від місця 
її проведення.

Так, наприклад, організація фізичної підго-
товки в пунктах постійної дислокації організо-
вується та проводиться з урахуванням особли-
востей навчальних i бойових завдань у мирний 
час та особливий період. Здійснюється з метою 
набуття та вдосконалення фізичних якостей і вій-
ськово-прикладних рухових умінь військовослуж-
бовців шляхом комплексного застосування всіх 
передбачених навчальними програмами фізичних 
вправ, із дотриманням вимог безпеки на заняттях 
із фізичної підготовки і під час спортивних захо-
дів та виховання у військовослужбовців мотивації 
займатися фізичними вправами і спортом [1].

Організація фізичної підготовки під час від-
новлення боєздатності та злагодження спрямо-
вана на набуття та закріплення у військовослуж-
бовців прикладних навичок шляхом застосування 
військово-прикладних вправ та дій у подоланні 
загальних, спеціальних, тактичних і психологіч-
них смуг перешкод, прискореному пересуванню 
по пересіченій місцевості і повному спорядженні 
зі стрільбою, рукопашній підготовці, приклад-
ному плаванні, метанні гранат, силових вправ. 
Основною формою проведення фізичної підго-
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товки під час відновлення боєздатності та зла-
годження є супутнє фізичне тренування з вико-
нання стандартів фізичної підготовки [1].

Організація фізичної підготовки під час 
ведення бойових дій спрямована на підтримання 
рівня розвитку основних фізичних якостей, вій-
ськово-прикладних навичок у подоланні пере-
шкод і рукопашній підготовці, психологічної стій-
кості та впевненості в своїх силах [1].

Фізичну підготовку у військових частинах, 
що виконують завдання в бойових умовах, слід 
проводити: на лінії зіткнення сил сторін методом 
індивідуальних фізичних тренувань, до змісту 
яких включати: виконання силових тренувань із 
власною вагою та силових вправ з підручними 
засобами, гімнастики та рукопашного бою. На 
другому оборонному рубежі – у формі ранко-
вої фізичної зарядки, навчально-тренувальних 
занять, супутнього фізичного тренування з вико-
нання стандартів фізичної підготовки під час 
проведення занять із вогневої та тактичної підго-
товки, спортивно-масової роботи й індивідуаль-
них фізичних тренувань [1].

Також однією з головних особливостей є те, що 
за використання засобів спеціальної фізичної під-
готовки військовослужбовців актуальності набу-
ває питання індивідуалізації вибору оптимальної 
величини навантаження, обсягу та вміння здійс-
нювати самоконтроль за своїм фізичним станом.

Висновки. Таким чином, можемо зазначити, що 
фізична підготовка військовослужбовців є осно-
вою бойової готовності й повинна бути невід’єм-
ною частиною життя кожного військовослужбовця. 
Фізична підготовка готує військовослужбовців до 
виконання завдань у фізично важких умовах, під 
впливом різноманітних загроз, у складних опера-
тивних умовах і з використанням нових технологій. 
Фізична підготовка – це фізичний компонент, який 
сприяє підвищенню тактичної та технічної компе-
тентності й забезпечує фізичну основу для служби.

Фізична підготовка військовослужбовців досяга-
ється за допомогою сучасних і комплексних програм 
фізичної підготовки. Ефективність військовослуж-
бовців значною мірою залежить від їхньої фізичної 
підготовки. Повний спектр операцій випробовує 
силу, витривалість, спритність, гнучкість і координа-
цію військовослужбовців. Ці фактори часто вплива-
ють на досягнення успіху в бою, а найголовніше – на 
збереження життя військовослужбовців. Подолання 
великих відстаней з бойовими вантажами по пере-
січеній місцевості й ефективні бойові дії відразу 
після прибуття в зону бойових дій, швидке водіння 
танків і автомобілів по пересіченій місцевості під час 
наступу, біг і повзання на великі відстані, стрибки 
з окопу в окоп, подолання перешкод, підняття й пере-
несення важких вантажів, багатогодинні марші без 
сну та відпочинку – усі ці види діяльності на війні 
вимагають високого рівня фізичної підготовленості.
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Сучасні технології, засоби озброєння та військова техніка трактують 
відповідні вимоги бойової готовності, які поставлені перед кожним 
військовослужбовцем. Ці вимоги визначаються потребою в ефективному 
використанні сучасного озброєння та техніки в різних умовах, включно з 
бойовими діями й екстремальними ситуаціями. Очевидно, що концепція 
підготовки вимагає високого рівня функціональної підготовленості. Таким 
чином, функціональна підготовленість стає необхідною передумовою для 
успішного виконання військових завдань і забезпечення оптимального 
функціонування військового контингенту загалом. Мета дослідження 
полягає в теоретичному аналізі форм, засобів і методів формування 
функціональної підготовленості військовослужбовців. Для досягнення 
поставленої мети ми використовували такі методи дослідження: методи 
теоретичного аналізу, зокрема аналіз науково-методичної літератури 
та документальних матеріалів, системний аналіз, аксіологічний аналіз, 
концептуальний аналіз та узагальнення інформації з вітчизняних 
і зарубіжних джерел. Результати дослідження. Проаналізовано 
значущість впливу функціональної підготовленості особового складу 
на результативність та оперативність досягнення поставлених завдань, 
спрямованих на забезпечення державних інтересів, збереження цінностей, 
утвердження міжнародних відносин і забезпечення загальної безпеки. 
З’ясовано, що традиційні педагогічні інструменти, які спрямовані на 
формування та розвиток функціональної підготовленості військовослужбовців, 
недостатньо ефективні та в деяких випадках є запорукою чисельних травм. 
Саме це було однією з причин пошуку та переходу від традиційних засобів 
фізичної підготовки до засобів із використанням фітнес-технологій, які 
пов’язані з функціональним тренуванням різної інтенсивності. Висновки. 
Основними методами, які використовуються військовослужбовцями під 
час занять, є інтервальний, комбінований, коловий і безперервний. Варто 
зазначити, що вибір того чи іншого методу залежить від конкретної мети, 
завдань, місця й умов проведення тренувальних занять.
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Modern technologies, weapons and military equipment interpret the relevant 
requirements of combat readiness that are set for each military personnel. 
These requirements are determined by the need to effectively use modern 
weapons and equipment in various conditions, including combat operations 
and extreme situations. Obviously, the concept of training requires a high 
level of functional readiness. Thus, functional fitness becomes a necessary 
prerequisite for the successful accomplishment of military tasks and ensuring 
the optimal functioning of the military contingent as a whole. The purpose of 
the study is to theoretically analyze the forms, means and methods of forming 
the functional fitness of military personnel. To achieve this goal, we used the 
following research methods: methods of theoretical analysis, in particular, 
analysis of scientific and methodological literature and documentary materials, 
system analysis, axiological analysis, conceptual analysis and generalization 
of information from domestic and foreign sources. Results of the study. The 
article analyzes the significance of the impact of functional preparedness of 
personnel on the effectiveness and efficiency of achieving the tasks aimed 
at ensuring the state interests, preserving values, establishing international 
relations and ensuring general security. 
It has been found that traditional pedagogical tools aimed at the formation 
and development of functional fitness of military personnel are not effective 
enough, and in some cases are the cause of numerous injuries. This was one 
of the reasons for the search for and transition from traditional means of 
physical training to those using fitness technologies associated with functional 
training of varying intensity. Conclusions. The main methods used by military 
personnel during training are interval, combined, circuit and continuous. It is 
worth noting that the choice of a particular method depends on the specific 
purpose, tasks, place and conditions of the training sessions.
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Постановка проблеми. Сучасні умови 
ведення бойових дій висувають перед військо-
вослужбовцями ряд вимог. Ключовою є високий 
рівень бойової готовності, яка складається з комп-
лексу заходів. Військово-професійна діяльність 
особового складу збройних сил супроводжується 
впливом багатьох негативних факторів навколиш-
нього середовища [1]. Водночас вона ґрунтується 
на бойовому досвіді та полягає у спланованій, 
системній і гнучкій підготовці військовослуж-
бовців. Виконання різної складності операцій 
вимагає великої фізичної та психоемоційної під-
готовки. Функціональний стан систем організму 
військовослужбовців є гарантією ефективного 
виконання бойових завдань [2]. Саме тому фізична 
підготовка залишається одним з основних компо-
нентів бойової підготовки, що забезпечує фізичну 
та психологічну готовність військовослужбовців 
до дій в екстремальних умовах і передбачає у них 
розвинення спеціальних фізичних якостей [3; 4]. 

Для ефективного виконання бойових завдань 
військовослужбовцям потрібно вдосконалювати 
концепцію програми фізичної підготовки. Вона 
повинна бути спрямована на розвиток умінь 
і навичок, необхідних для ефективного виконання 
будь-яких завдань у різних умовах та передбачати 
не лише забезпечення високого рівня фізичних 
якостей, але й розвиток провідних систем орга-
нізму, зокрема серцево-судинної і дихальної [5]. 

Функціональна підготовленість стає актуаль-
ною у процесі підготовки військового фахівця 
в провідних країнах світу. Адже вже давно було 
визначено значущість впливу функціональної 
підготовленості особового складу на результатив-
ність та оперативність досягнення поставлених 
завдань, спрямованих на забезпечення державних 
інтересів, збереження цінностей, утвердження 
міжнародних відносин і забезпечення загальної 
безпеки [5–8].

Мета роботи полягає в теоретичному аналізі 
форм, засобів і методів формування функціональ-
ної підготовленості військовослужбовців.

Дослідження було проведено на навчальній 
базі науково-дослідного відділу розвитку фізич-
ного виховання, спеціальної фізичної підготовки 
і спорту науково-дослідного центру проблем фізич-
ного виховання, спеціальної фізичної підготовки 
і спорту Навчально-наукового інституту фізичної 
культури та спортивно-оздоровчих технологій Наці-
онального університету оборони України в рамках 
плану наукової та науково-технічної діяльності на 
2024–2025 роки за темою: «Оптимізація змісту 
фізичної підготовки військовослужбовців орга-
нів військового управління на період дії правового 
режиму воєнного стану», шифр роботи «Тюнінг 2».

Для досягнення поставленої мети використо-
вували такі методи дослідження: аналіз науко-

во-методичної літератури та документальних 
матеріалів, аналіз вимог, які висуваються до 
функціональної підготовленості військовос-
лужбовців в сучасних умовах ведення бою; 
узагальнення міжнародного досвіду з теорії та 
організації процесу фізичної підготовки військо-
вослужбовців; узагальнення передового досвіду 
використання педагогічних інструментів для 
формування функціональної підготовленості 
військовослужбовців.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Кожна фізична активність ґрунтуються на кон-
кретних функціональних можливостях організму, 
і їм властиві конкретні функціональні процеси 
й фізіологічні механізми. Функціональна підго-
товка в спорті має на меті розширення меж функ-
ціональної адаптації, що передбачає нарощування 
функціональних можливостей, які дають змогу 
безпечно переносити збільшені обсяги тренуваль-
них і змагальних навантажень, досягаючи при 
цьому високого рівня спортивної майстерності. 
Функціональна підготовка являє собою процес 
удосконалення фізіологічних механізмів функціо-
нування організму, які забезпечують рухову діяль-
ність і становлять фізіологічну основу всіх інших 
видів підготовки [9].

Поняття функціональної підготовленості 
на сьогодні не має єдиного чіткого визначення. 
А. Хохла й ін. (2015) зазначають, що функці-
ональна підготовленість організму людини 
характеризує стан її основних систем житт-
єзабезпечення, а також працездатність [10]. 
В. М. Костюкевич та ін. (2017) вказують, що 
функціональна підготовленість спортсмена 
є базовою, комплексною, багатокомпонентною 
характеристикою організму, яка визначається 
рівнем досконалості фізіологічних механізмів, 
їх готовністю на цей час виявити всі необхідні 
для спортивної діяльності якості. Це стосується, 
прямо або опосередковано, м’язової діяльності 
й фізичної працездатності в рамках специфічного 
регламентованого рухового акту [9]. С. Совенко, 
С. Попов (2023) розуміють функціональну під-
готовленість як стан організму, що відображає 
рівень розвитку фізіологічних, біохімічних, пси-
хологічних та інших резервів, досягнутих у про-
цесі тренування, та здатність до їх реалізації, або 
стан організму, який забезпечує ефективну зма-
гальну діяльність на основі високого рівня роз-
витку якостей і здібностей, які мають значення 
для конкретного виду спорту [11].

Високий рівень функціональної підготовлено-
сті й оптимальний склад тіла в поєднанні з відпо-
відними професійними навичками є важливими 
факторами успіху у військовому середовищі, який 
обумовлений комплексом різних чинників (рис. 1) 
[7; 12; 13].
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Рис. 1. Фактори, які впливають на успіх  
у військовій сфері

Функціональна підготовленість є невід’ємною 
складовою в процесі підготовки військовослужбов-
ців і ключовим компонентом для якісного виконання 
військових обов’язків у різних умовах, включно 
з бойовими діями й екстремальними ситуаціями.

Суттєвою перевагою функціональної підготов-
леності є підвищення можливостей виживання 
в екстремальних (несприятливих) умовах, а також 
зменшення ризику отримання травм і поранень, 
що забезпечує оптимальний рівень боєздатності 
й ефективності під час якісного виконання бойо-
вих завдань чи функціональних обов’язків. 

Такий підхід до підготовки військових відо-
бражає комплексність і системність заходів, спря-
мованих на підтримку оптимального функціону-
вання військового контингенту.

У збройних силах різних країн світу для того, 
щоб переконатися, що військовослужбовці мають 
достатню функціональну підготовленість, яка 
забезпечує якісне виконання своїх професій-
них обов’язків і завдань, потрібно виконати кон-
трольні вправи [13–16; 17].

У процесі підготовки Збройних сил України 
використовують різні форми фізичної підготовки 
військовослужбовців, які визначаються особли-
востями їхнього змісту та методики навчання.

Основні форми складаються з: навчальних 
занять, спортивно-масової роботи, фізичного тре-
нування під час навчально-бойової діяльності, 
самостійної роботи (індивідуального (самостій-
ного) фізичного тренування) та ранкової фізичної 
зарядки. Вони організовані та проводяться для 
забезпечення ефективного навчання, розвитку, 
виховання та забезпечення злагодження особо-
вого складу відповідно до визначеної мети.

Основними засобами фізичної підготовки 
є фізичні вправи, які ґрунтуються на основних 
методах фізичного розвитку та вдосконалення 
військовослужбовців, а саме: рівномірний, 
повторний, змінний, інтервальний, контрольний, 
змагальний [18].

Фізична підготовка військовослужбовців армій 
провідних країн світу має виразну військово-при-
кладну спрямованість. Фізична підготовка, як і вся 
бойова підготовка збройних сил, відбувається 
з урахуванням принципів максимальної натуралі-
зації та психологізації. Для досягнення цих прин-
ципів на заняттях з усіх аспектів фізичної підго-
товки створюються умови, які за фізичними та 
психічними навантаженнями максимально набли-
жаються до реальних бойових ситуацій.

Концепція фізичної готовності, яка прийнята 
у збройних силах США та Англії, спрямована на 
забезпечення готовності військ функціонувати 
в будь-який час та в будь-яких умовах під дією 
фізичного та психологічного стресу. Фізична 
підготовка часто інтегрується з тактичною підго-
товкою, щоб забезпечити якісний розвиток функ-
ціональної готовності (функціональної підготов-
леності) військовослужбовців. Під час проведення 
навчальних занять поєднують фізичні вправи 
з тактичними симуляціями або елементами вій-
ськової стратегії та тактики. Наприклад, фізичні 
вправи, які спрямовані на розвиток і покращення 
витривалості, сили та координації, одночасно 
з практичними вправами, такими як стрільба, так-
тичні маневри або імітація бойових ситуацій.

Для фізичної підготовки військ характерним 
є прагнення реально змоделювати бойові наван-
таження. Принцип моделювання навантажень 
передбачає також періодичне створення екстре-
мальних ситуацій, які вимагають від особового 
складу граничного фізичного та психологічного 
напруження. Із цією метою в арміях США та Вели-
кої Британії практикуються тривалі тренування на 
малопересіченій місцевості, у пустелі чи болотах, 
у негоду і з викладкою, яка значно перевищує нор-
мальну. Доведення солдат до повного знесилення 
вважається прекрасним засобом не тільки фізич-
ного, але і психологічного загартування. Такий 
підхід до підготовки дає змогу військовослужбов-
цям не лише зберігати фізичну форму, але й розви-
вати відповідні навички та стратегічне мислення, 
які вони можуть використовувати в бойових умо-
вах. Поєднання фізичної та тактичної підготовки 
забезпечує військовим необхідні знання та вміння 
для ефективного виконання завдань у будь-яких 
ситуаціях.

Також слід зазначити, що більшість військовос-
лужбовців присвячують час індивідуальній фізич-
ній підготовці, при цьому кожен має можливість 
звернутися до інструктора для отримання порад 
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щодо вибору методів тренувального процесу. 
Фізична підготовка характеризується простотою, 
спрямованістю на самовдосконалення й індивіду-
альним підходом до кожного військовослужбовця, 
що дає їм змогу самостійно визначати, як і коли 
підвищувати свій рівень фізичної працездатності. 
Інструктор із фізичної підготовки, зосереджуючи 
увагу на збереженні здоров’я та запобіганні травм, 
не може проводити заняття для більш ніж одного 
підрозділу, оскільки важко контролювати процес 
фізичної підготовки кожного офіцера. Важливо 
відзначити, що кожне заняття проводиться під 
наглядом медичного персоналу [19].

Дослідження, проведені авторами [20; 21], під-
тверджують, що наявність високого ризику травм 
і недостатня ефективність традиційних підхо-
дів для формування та розвитку функціональної 
підготовленості військовослужбовців спричи-
нило перехід від традиційних засобів фізичної 
підготовки до засобів із використанням фіт-
нес-програми, пов’язаних із функціональним тре-
нуванням високої інтенсивності (HIFT) чи висо-
коінтенсивним інтервальним тренуванням (HIIT). 
Популярність фітнес-програм у процесі фізичної 
підготовки військовослужбовців продовжує зро-
стати. Головною метою цих програм є досягнення 
високого рівня спеціальної витривалості та сили, 
які виходять за рамки тих, що досягаються зав-
дяки дотриманню традиційних програм фізичної 
підготовки. Важливо зазначити, що HIIT та HIFT 
ефективно використовують і рекомендують для 
використання в контексті фізичної підготовки 
військовослужбовців США та Британії. Прак-
тичність і легка індивідуалізація цих програм 
роблять їх особливо привабливими для військо-
вого контингенту, зокрема, у польових і обмежено 
несприятливих умовах. Проте використання HIIT 
та HIFT у фізичній підготовці супроводжується 
потребою контролю на загальне фізичне наванта-
ження, щоб уникнути ризику перенавантаження 
та зберегти оптимальний рівень фізичної працез-
датності [21–23].

Одним із прикладів розвитку функціональної 
підготовленості є тренування армії США (Physical 
Readiness Training (PRT)). Ця навчальна програма 
базується на фітнес-програмах, які підбираються 
від ретельного аналізу завдань військовослуж-
бовця та спрямовані на зменшенні травм і пора-
нень під час бойових дій, одночасно враховуючи 
всі фактори, які впливають на функціональну 
підготовленість (рис. 2). Навчальні заняття чи 
тренувань передбачають: зменшення часового 
проміжку (поділ на періоди), комбінацією різно-
манітних безперервних чи інтервальних вправ (із 
використанням системи крос-тренінг) і поступову 
періодизацію (управління тренувальним наванта-
женням) [22–25]. 

Посібник армії США 7-22 «Цілісне здоров’я та 
фітнес» є нормативним актом, який регулює під-
готовку фізичної готовності армії (PRT). У статуті  
FM-7-22 вказується, що система призначена для 
забезпечення бойової готовності кожного військо-
вослужбовця, тому фізичний і психічний стан здо-
ров’я кожного військовослужбовця досліджується 
й оцінюється експертами з бойової готовності 
системи H2F. Також експертами з бойової готов-
ності розробляються програми для підтримки або 
покращення фізичного та психічного здоров’я 
кожного військовослужбовця для його повної 
відповідності вимогам свого військово-професій-
ного фаху, а також найбільш успішного виконання 
ним своїх службових і бойових завдань.

Тренінг H2F складається з фаз – початкової 
і підтримувальної, що містять тренувальні цикли, 
які тривають від кількох днів (мікроцикли) до 
кількох місяців і більше (макроцикли). Фактично 
система H2F пропонує індивідуальний підхід до 
кожного військовослужбовця протягом усієї його 
військової служби. Такий інноваційний підхід 
можна сприймати як «культурний зсув», що озна-
чає перехід від масової стандартизації в підго-
товці військовослужбовців до більш індивідуалі-
зованого й адаптованого підходу. 

Система H2F також є переходом від практики 
тренувань окремих військовослужбовців відда-
лено від своїх підрозділів, організація тренувань 
яких найчастіше була неякісною, до самостійної 
розробки й виконання програми підвищення ква-
ліфікації, а також покращення своєї функціональ-
ної підготовленості.

 Тривале фізичне тренування низької інтенсивності 

Негативний енергетичний 
баланс Фізичне навантаження 

Навколишнє 
середовище 

Психосоціаль
ні фактори 

Вік 

Склад тіла 
Початковий рівень 
фізичної підготовленості 

Секс 

Дефіцит сну 

Дефіцит відновлення 

Військово-
професійна підготовка 

Спосіб 
життя 

Фізична підготовка 

Адаптація до 
місцезнаходження, 

ризик травм 

Оптимальний 
розвиток 

функціональної 
підготовленості 

Втручання 
 

Рис. 2. Фактори які впливають на 
загальне навчальне навантаження, 

тренувальну адаптацію та продуктивність 
військовослужбовця

На початковому етапі здійснення підготовки 
за системою H2F для новобранців і молодих вій-
ськовослужбовців проводяться тренування для 
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того, щоб вони могли успішно здати тест профе-
сійної фізичної придатності (Occupational Physical 
Assessment Test, OPAT): починати готуватися до 
виконання службових і бойових завдань із висо-
кими фізичними вимогами (high physical demand 
tasks, HPDTs), а також здачі тесту бойової готовно-
сті (Army Combat Fitness Test, ACFT). На наступ-
ному етапі підготовки за системою H2F військо-
вослужбовці продовжують підвищувати свою 
боєздатність. Завдяки цій системі військовослуж-
бовці підтримують високий рівень основних пси-
хічних і фізичних показників протягом тривалого 
періоду часу. Вони також знають, як швидко роз-
винути функціональну підготовленість, потрібну 
для виконання оперативних завдань, і завдяки 
цьому зможуть забезпечити собі перевагу у всіх 
сферах, важливих для успішного виконання вій-
ськовослужбовцями своєї діяльності, швидко здо-
бути перемогу над противником [24; 25].

У процесі фізичної підготовки військовос-
лужбовців Канади на заняттях застосовують фіт-
нес-програми, такі як програма Austere, заснована 
на методиці CrossFit. Ця програма розроблена 
для використання в умовах обмеженого доступу 
до традиційного обладнання й передбачає вправи 
з використанням військового обладнання та міс-
цевих ресурсів, таких як каміння й пісок. На тре-
нуванні за програмою Austere виконуються різно-
манітні вправи, зокрема вправи з власною масою 
тіла, а також вправи з обтяженням. Також трену-
вання Austere відзначається різноманітністю мето-
дик тренувань, але основним підходом до фізичної 
підготовки військовослужбовців є коловий метод 
тренування. Цей підхід передбачає послідовне 
виконання різноманітних вправ у визначений час 
або за певну кількість раундів, що дає змогу підви-
щити спеціальну витривалість та збільшити силу 
військовослужбовців у різних умовах [23].

Для формування та підвищення функціональ-
ної підготовленості військовослужбовці зброй-
них сил Бундесверу вибирають різноманітні фіт-
нес-програми. Багато військових використовують 
програми тренувань, розроблені Military Training 

Institute (MTI), для підготовки до відбору в спец-
наз, військові школи та різні курси, такі як: «Базо-
вий курс RECON USMC» і «Школа рейнджерів». 
Також для підготовки до власного тесту функці-
ональної підготовленості: «Базовий фітнес-тест 
(BFT)», а також тестів Army Physical Fitness Test 
(APFT), Army Combat Fitness Test (ACFT), United 
States Corps Physical Fitness Test (USMC PFT), 
Combat Fitness Test (CFT) і Individual Fitness Test 
(IFT) збройних сил США та Англії.

Однією з найновіших програма є фітнес-про-
грама для розвитку функціональної підготовлено-
сті під назвою Valor. Програма Valor є інтенсив-
ною семитижневою, п’ятиденною тренувальною 
програмою, спеціально розробленою для вій-
ськових і військових спортсменів, які прагнуть 
досягти високих результатів у всіх аспектах функ-
ціональної підготовленості. Ця програма передба-
чає широкий спектр вправ, із використанням висо-
коінтенсивного тренування, класичного силового 
тренування (із використанням штанги або власної 
маси тіла), а також тренування на витривалість 
(бігові вправи). Важливо відзначити, що план 
тренування постійно змінюється й адаптується до 
сучасних вимог військовослужбовців [26; 27]. 

Фізична підготовка в арміях США, Канади та 
Бундесверу спрямована на досягнення спільної 
мети – забезпечення готовності військовослуж-
бовців до виконання своїх обов’язків. Однак, хоча 
основна мета може бути схожа, головна концепція 
підготовки відрізняється (табл. 1.).

Ключовим аспектом є постійне адаптування 
програм фізичної підготовки до сучасних вимог 
та умов військової служби. Це означає, що мето-
дики підготовки постійно змінюються й адапту-
ються відповідно до потреб і специфіки конкрет-
них військових операцій чи дій. Використання 
цих систем підбирається індивідуально для кож-
ного завдання, які стоять перед військовослуж-
бовцями, з метою максимальної ефективності 
й успішного виконання поставлених цілей.

Висновки. У контексті фізичної підготовки 
військовослужбовців армій провідних країн світу 

Таблиця 1
Концепція формування функціональної підготовленості військовослужбовців 

№ 
з/п Країна Мета Форма Засіб Метод

1 США
Підготовка до виконання будь-яких 
завдань; зменшення травм і поранень 
під час бойових дій

Навчальні заняття, інди-
відуальні тренування

Фізичні 
вправи

Безперервний, 
інтервальний, 
коловий

2 Канада
Використання вправ в умовах обмеже-
ного доступу до традиційного облад-
нання

Навчальні заняття Фізичні 
вправи.

Комбінований,
коловий

3 Німеччина
Досягнення високих результатів у всіх 
аспектах функціональної підготовле-
ності

Тренування Фізичні 
вправи

Безперервний, 
інтервальний, 
коловий
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важливо відзначити використання сучасних під-
ходів для формування функціональної підготовле-
ності з урахуванням військово-прикладної спря-
мованості, які відображаються у збалансованому 
поєднанні фізичних і психологічних аспектів. 

Концепція фізичної готовності, фізичної пра-
цездатності чи функціональної підготовленості 
спрямована на забезпечення функціонування 
військ у будь-який час і за будь-яких умов з ураху-
ванням дії стресу. 

Основними формами розвитку функціональної 
підготовленості є навчальні заняття й окремі тре-

нування, під час яких поєднують фізичні вправи 
з тактичними симуляціями або елементами вій-
ськових операцій чи тактичних дій. Основними 
методами виконання вправ під час проведення 
занять (тренувань) є інтервальний, комбінований, 
коловий і безперервний методи.

Перспективою подальших наукових 
досліджень є здійснення теоретичного аналізу 
значення засобів оздоровчого фітнесу у фор-
муванні функціональної підготовленості вій-
ськовослужбовців до дій в умовах екстремаль-
ного характеру.
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У статті розглядається важливість реабілітації інвалідів і ветеранів війни 
та АТО. Показано, що синдром посттравматичного стресового розладу 
(ПТСР) є найпоширенішим уражувальним фактором серед ветеранів 
воєнних дій. Це захворювання є найважливішою важкопереборною й 
фінансово витратною проблемою реабілітації та реінтеграції ветеранів 
в умовах мирного життя навіть для найбагатших країн світу. Показано, 
що Україна в умовах зруйнованої економіки та інфраструктури повинна 
використовувати всі доступні види й форми реабілітації ветеранів та 
інвалідів війни. Одним із малобюджетних напрямів є психофізична 
реабілітація засобами спортивно-оздоровчого туризму.
У статті розглянуто досвід реабілітації ветеранів та інвалідів війни й 
АТО засобами спортивно-оздоровчого туризму в Україні, починаючи 
з 2016 року. Показано, що за ці роки для інвалідів і ветеранів війни та 
їхніх сімей уже організовано понад сотню безкоштовних сходжень і 
походів. Реалізується ця діяльність за рахунок спонсорської, грантової 
та благодійної діяльності, а також ентузіазму волонтерів, психологів й 
організаторів.
У статті проаналізовано діяльність громадських, волонтерських, 
ветеранських організацій, а також благодійну діяльність туроператора 
«Nomad.live» у цьому напрямі.
У статті подано рекомендації щодо організації системної діяльності 
з психофізичної реабілітації ветеранів та інвалідів війни засобами 
спортивно-оздоровчого туризму за умови цілеспрямованого фінансування 
з боку держави. Висловлено думку, що найефективнішою формою 
організації системної реабілітаційної діяльності будуть комплексні 
спільні проєкти волонтерських організацій і туроператорів активних 
подорожей похідного типу. Надано рекомендації щодо розподілу функцій 
партнерів у межах реалізації спільних проектів.
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The article discusses the importance of rehabilitation of disabled people 
and veterans of war and ATO. It is shown that post-traumatic stress disorder 
(PTSD) is the most common disabling factor among war veterans. This disease 
is the most important difficult and financially costly problem of psycho-
physical rehabilitation and reintegration of veterans into peaceful life, even 
for the richest countries in the world. It is shown that Ukraine, in the context 
of a destroyed economy and infrastructure, should use all available types and 
forms of rehabilitation of war veterans and disabled veterans. One of the low-
budget areas is psycho-physical rehabilitation through sports and recreation 
tourism.
The article examines the experience of rehabilitation of war and ATO veterans 
and disabled people through sports and recreation tourism in Ukraine since 
2016. It is shown that over the years, more than a hundred free climbs and 
hikes have been organized for disabled and war veterans and their families. 
This activity is realized through sponsorship, grants and charity, as well as the 
enthusiasm of volunteers, psychologists and organizers.
The article analyzes the activities of public, volunteer, and veteran 
organizations, as well as the charitable activities of the “Nomad.live” tour 
operator in this area.
The article provides recommendations for organizing systematic activities 
for the psycho-physical rehabilitation of war veterans and disabled persons 
through sports and recreation tourism, provided that they are funded 
by the state. The opinion is expressed that the most effective form of 
organizing systemic rehabilitation activities will be complex joint projects 
of volunteer organizations and tour operators of active travel of hiking type. 
Recommendations on distribution of partners' functions within the framework 
of realization of joint projects are given.
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Постановка проблеми. Повномасштабна 
війна РФ проти України є найбільшою війною 
в Європі з часів Другої світової. Нині немож-
ливо оцінити кількість ветеранів цієї війни, які 
потребуватимуть різних видів реабілітації, проте 
кількість поранених і травмованих українських 
військовослужбовців уже налічує десятки тисяч. 
До того ж наймасовішим фактором, що вражає 
ветеранів бойових дій, є синдром посттравма-
тичного стресового розладу (ПТСР). Носіями 
синдрому ПТСР, який проявиться відразу або 
через роки, зазвичай стає близько 40% ветеранів, 
які безпосередньо беруть участь у бойових діях, 
і у 25% від загального контингенту. Крім того, 
за даними керівника офісу з питань реабілітації 
учасників АТО, приблизно 8% ветеранів страж-

дають на посттравматичний стресовий розлад 
(ПТСР), а його ознаки спостерігають у кожного 
четвертого учасника збройного конфлікту на 
Донбасі [9].

Світовий досвід вивчення та реабілітації вете-
ранів із синдромом ПТСР ще з часів В’єтнамської 
війни засвідчив складність і масштабність цієї 
проблеми. Після В’єтнамської війни небойові 
втрати ветеранів, унаслідок самогубств (понад 
100 тисяч), алкоголізму, наркоманії та криміналу, 
значно перевищили втрати військовослужбовців 
у період воєнних дій у В’єтнамі [9]. 

Нині в США проживає 18 мільйонів ветеранів, 
19% з яких мають інвалідність. Щорічний бюджет 
Міністерства ветеранів США становить сотні 
мільярдів доларів (303 млрд дол. у 2023 році) 
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і є другим після Міністерства оборони за бюджет-
ним фінансуванням [7]. 

Цілком очевидно, що після закінчення війни 
Україна з її напівзруйнованою економікою та інф-
раструктурою, що значно постраждала, не зможе 
виділяти зіставні суми на такі програми реабіліта-
ції ветеранів із синдромом ПТСР. Отже, у повоєн-
ній Україні не стоятиме питання про перенесення 
системи загалом або моделей масштабної реабі-
літації ветеранів зі США, а будуть затребувані 
окремі технології з діагностики, лікування, про-
тезування та реабілітації ветеранів, а також усі 
доступні види і форми психофізичної реабілітації. 
Одним із найперспективніших із малобюджетних 
напрямів є психофізична реабілітація ветеранів та 
інвалідів похідними засобами спортивно-оздоро-
вчого туризму.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
В Україні після 2014 року міжнародними та укра-
їнськими організаціями опубліковано низку праць 
за такими напрямами:

− навчальні посібники та збірники методичних 
напрацювань, що узагальнюють багаторічні зару-
біжні дослідження, наприклад: «Охорона психіч-
ного здоров’я в умовах війни» [10]; «Физическая 
реабилитация ветеранов: Учебные материалы 
для реабилитологов, работающих с ветеранами» 
[3]; «Досвід роботи в армії США та арміях інших 
країн щодо недопущення втрат особового складу 
з причин, не пов’язаних із виконанням завдань за 
призначенням» [1]; 

− аналітичні звіти міжнародних та українських 
програмних досліджень, наприклад: аналітичний 
звіт Ради міжнародних наукових досліджень щодо 
Програми реінтеграції ветеранів та обмінів в Укра-
їні (IREX) «Healthcare Utilization Among Veterans – 
Ukrainian» (від 14.07.2021) [14], підсумковий аналі-
тичний звіт Місії Міжнародної організації з міграції 
(IOM) в Україні «The social reintegration of veterans 
in Ukraine» (листопад 2023) [16], аналітичний звіт 
«Потреби ветеранів» Українського фонду ветера-
нів (січень-квітень 2023) [15].

Крім того, українськими фахівцями досліджено 
проблеми психологічної реабілітації ветеранів 
(Назаренко та ін., 2019) [9], корекції психоемо-
ційного стану ветеранів засобами психологічного 
туризму (Гуменюк та ін., 2021) [5], туризму як 
засобу фізкультурно-спортивної реабілітації та 
рекреації військовослужбовців (Лаврентьєв та 
ін., 2023) [8]. Однак досліджень, присвячених 
психофізичній реабілітації ветеранів та інвалідів 
війни похідними засобами спортивно-оздоро-
вчого туризму, ми не виявили, незважаючи на те, 
що така діяльність досить регулярно реалізується 
в Україні з 2016 року. 

Мета статті – дослідити та проаналізувати 
практику застосування психофізичної реабілітації 

ветеранів війни та АТО похідними засобами спор-
тивно-оздоровчого туризму в Україні.

Методи дослідження: теоретичний аналіз та 
узагальнення даних фахової науково-методичної 
літератури, дослідження інтернет-ресурсів, аналіз 
отриманої інформації.

Виклад основного матеріалу. Україна має 
величезні й давні традиції спортивного похідного 
туризму як одного з наймасовіших видів спортив-
но-рекреаційної діяльності, що містить похідний 
травматизм різного ступеня тяжкості та подальшу 
психофізичну реабілітацію спортсменів-туристів 
в умовах походів малої й середньої складності.

У цьому аспекті видається доцільним розгля-
нути вже наявний український досвід психофізич-
ної реабілітації ветеранів та інвалідів війни засо-
бами спортивно-оздоровчого туризму.

Одним із піонерів цього напряму в Україні 
є львівське Товариство «Зелений хрест» (з 1995 р.), 
що займалося екологією та соціальною реабіліта-
цією дітей-інвалідів, а також працевлаштуванням 
молоді з інвалідністю. З 1998 року Товариство 
«Зелений хрест» почало організовувати літні 
польові табори, трекінгові тури, сплави річками 
для дітей-інвалідів. Нині бере участь у спільних 
проєктах із реабілітації ветеранів-інвалідів засо-
бами похідного туризму [2].

Ще одним піонером є Спортивний клуб інва-
лідів «Фенікс» м. Суми, який з 2000 року спільно 
з «Руки допомоги», Національною асамблеєю 
інвалідів України та львівським «Зеленим хрес-
том» проводить сплави річками, пішохідні походи 
в Карпатах і Криму [12].

Починаючи з 2014–2016 рр., з’явилися волон-
терські та ветеранські організації в Кропивниць-
кому («Мобільна волонтерська група» і «Волон-
терсько-ветеранський центр СМАйЛ») та Львові, 
які почали організовувати сходження та походи 
в Карпатах для ветеранів та інвалідів АТО, а також 
членів їхніх родин. У цих походах і сходженнях 
разом із волонтерами працюють професійні пси-
хологи. Також цими командами були реалізовані 
такі соціальні проєкти, як «Горотерапія», «Nomad.
live», «On3Wheels», «Гірська терапія», які продов-
жують працювати. Основна спрямованість проєк-
тів – психофізична реабілітація інвалідів і вете-
ранів із синдромом ПТСР в умовах позитивного 
стресу та спільної похідної діяльності. [4].

Наприклад, у межах проєкту «On3Wheels» 
Львівська волонтерська група з 2016 року регу-
лярно організовує сходження на вершини Карпат 
спершу інвалідів АТО на протезах, а з 2022 року – 
ветеранів, які втратили кінцівки вже в нинішній 
війні. Особливо слід відзначити сходження з тран-
спортуванням немобільних ветеранів-інвалідів на 
спеціальному візку-«джульєтці» силами групи 
з 15–25 волонтерів [6].
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На окрему увагу заслуговує проєкт «Гороте-
рапія», започаткований 2016 року туроператором 
активних видів подорожей Nomad.live. У межах 
проєкту проведено близько 100 подорожей, 
у яких брали участь 1 000 ветеранів та інвалідів 
війни й АТО. У походах ветеранів супроводжу-
ють волонтери та психологи. Крім того, для інва-
лідів-ампутантів АТО були організовані походи 
і сходження в Словацьких Татрах, Фанських горах 
(Таджикистан) і на вершину Казбеку (Грузія). 
Подорожі в межах України є безоплатними для 
ветеранів-інвалідів, а за кордоном – із суттєвою 
знижкою. Крім того, компанія Nomad.live органі-
зовувала бізнес-табори в Карпатах для ветеранів 
та членів їх родин для організації допомоги роз-
витку ветеранського підприємництва [13].

Цей приклад показує, що українські турис-
тичні оператори активних подорожей при систем-
ному фінансуванні з боку держави здатні орга-
нізовувати масштабні проєкти з реабілітації та 
соціалізації ветеранів й інвалідів війни засобами 
похідного туризму.

Ще одним прикладом реабілітації ветеранів 
є проєкт «Строкаті єноти» – це ветеранський 
соціальний бізнес, ідея якого належить ветерану 

Олександру Чубу. Це пригодницький табір у Кар-
патах для дітей загиблих і поранених військових. 
У роботі табору широко практикуються походи 
навколишніми горами, тренування зі скелелазіння 
та спортивного туризму. Його особливістю є те, 
що ветерани разом із членами своїх родин пра-
цюють волонтерами в цьому таборі. Так, у таборі 
реалізується процес реабілітації й соціалізації 
не тільки дітей загиблих військовослужбовців, 
а й ветеранів війни.

Проєкт «Строкаті єноти» переміг у конкурсі 
#ВАРТО Ветеранського фонду «Разом з ветера-
ном» у 2022 році [11].

Структуровану інформацію про діяльність 
волонтерських та ветеранських організацій пред-
ставлено в Таблиці 1.

Як видно з Таблиці 1, більшість організацій, 
які використовують засоби похідного туризму для 
реабілітації інвалідів та ветеранів війни, є неко-
мерційними волонтерськими організаціями, що 
функціонують за рахунок коштів спонсорів, 
благодійності та цільових грантів, які ніколи не 
отримували державного фінансування. Тому їхня 
діяльність не могла мати регулярний і масовий 
характер. Однак таке становище давало їм змогу 

Таблиця 1
Характеристики реабілітаційної діяльності інвалідів і ветеранів війни засобами спортивно-

оздоровчого туризму в Україні

№ Назва Форма органі-
зації, лідер

Місто / 
область Види діяльності Форми участі вете-

ранів

Період 
діяль-
ності

Джерела 
фінансу-

вання

1 Товариство «Зеле-
ний хрест»

ГО, Олександр 
Волошинський Львів польові табори, 

трекінг, рафтинг
Діти-інваліди, ветера-

ни-інваліди з 1995 гранти, 
спонсори

2 «Фенікс»

Спортивний 
клуб інвалідів, 

Олександр 
Гринько

Суми трекінг, рафтинг ветерани-інваліди з 2000 гранти, 
спонсори

3 «Мобільна волон-
терська група»

ГО, Наталія 
Салімова

Кропив-
ницький трекінг, рафтинг Ветерани та члени 

їхніх сімей з 2014 гранти, 
спонсори

4 Проєкт «Гірська 
терапія»

ГО, Сергій 
Нога, Костянтин 

Зайцев

Кропив-
ницький

рафтинг, трекінг, 
велотури

Ветерани, інваліди та 
члени їхніх сімей з 2016 гранти, 

спонсори

5
Волонтерсько-ве-
теранський центр 

«СМАйЛ»

ГО, Андрій 
Фоменко

Кропив-
ницький

пси-тури, трекінг, 
сходження

Ветерани та члени 
їхніх сімей з 2016 гранти, 

спонсори

6 Проєкт On3Wheels ГО, волонтер-
ські проєкти Львів

трекінг, сходжен-
ня на протезах, 

милицях, у 
спецколясці

Транспортування 
немобільного інваліда 
силами волонтерів та 

ветеранів

з 2016

гранти, 
спонсори, 
Львівська 

ОДА

7 Соціальний про-
єкт «Горотерапія»

Туроператор ак-
тивних подоро-
жей Nomad.live, 
Віталій Дячук

Київ

рафтинг, трекінг 
і сходження в 
Карпатах і за 

кордоном

Безкоштовні похідні 
тури для ветеранів, 

реабілітаційні та на-
вчальні табори

з 2016
власний 
бізнес, 

спонсори

8 «Строкаті єноти»

Ветеранський 
соціальний біз-
нес, Олександр 

Чуб

Уніж / Іва-
но-Фран-
ківська

Пригодницький 
табір для дітей 

загиблих і пора-
нених військових

Волонтерська участь 
ветеранів і членів їхніх 
сімей у роботі табору

з 2016

гранти, 
спонсори, 
власний 
бізнес
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за появи коштів гнучко й оперативно організову-
вати складні та трудомісткі проєкти.

До теперішнього часу для інвалідів і ветера-
нів війни та їхніх сімей уже організовано десятки 
безкоштовних сходжень і походів. Реалізується 
ця діяльність за рахунок спонсорської, гранто-
вої та благодійної допомоги, а також ентузіазму 
волонтерів, психологів й організаторів. За умови 
державного фінансування цей напрям може 
ефективно розвиватися. Крім волонтерсько-вете-
ранських організацій цей напрям можуть також 
розвивати туроператори похідного комерційного 
туризму. Такі приклади в Україні вже є, але наразі 
вони поодинокі й організовують безкоштовні для 
ветеранів походи за рахунок спонсорів і власного 
прибутку [13]. З усіх представлених організацій 
тільки туроператор «Nomad.live» продемонстру-
вав масову роботу з ветеранами-інвалідами на 
регулярній основі. Водночас зарубіжні походи 
й сходження також мали одиничний характер, як 
і в громадських ветеранських організацій, імо-
вірно, через нестачу коштів.

В Україні достатня кількість туроператорів, 
що розвивають комерційний похідний туризм. 
Вони володіють кваліфікованим інструкторським 
персоналом, необхідним запасом спорядження 
й мають величезний досвід безпечної організації 
всіляких активних подорожей. За умов цільового 
фінансування та залучення фахівців-психологів ці 
фірми могли б реалізовувати програми психофі-
зичної реабілітації ветеранів і членів їхніх сімей. 
Державі така форма реабілітації коштувала б 
значно дешевше за традиційні методики.

Висновки. Ми вважаємо, що процес реабіліта-
ції інвалідів і ветеранів війни засобами спортив-
но-оздоровчого туризму може стати найефектив-
нішим за виконання таких умов:

− за наявності централізованого фінансування 
постійних проєктів з боку держави; 

− за умови реалізації комплексних спільних 
проектів волонтерсько-ветеранських організа-
цій та українських туроператорів активних видів 
туризму, які мають багаторічний досвід організа-
ції турів похідного типу.

До того ж нам видається доцільним поділ функ-
цій у комплексних спільних проєктах за такими 
напрямами: 

− волонтерські організації забезпечують 
комунікацію з інвалідами та ветеранами війни 
із синдромом ПТСР, за допомогою спеціаліс-
тів-психологів проводять необхідну попередню 
психологічну підтримку, оцінювання стану та 
комплектування груп для різноманітних реабілі-
таційних турів, залежно від можливостей і моти-
вації ветеранів;

− туроператори розробляють й організову-
ють тури похідного типу та реабілітаційні табори 
з урахуванням рекомендацій психологів волон-
терських організацій. У реабілітаційних турах 
інструктори працюють спільно з психологами та 
волонтерами.

Перспективи подальших досліджень пла-
нуються в напрямі вивчення особливостей орга-
нізації реабілітаційних турів похідного типу для 
інвалідів і ветеранів війни.
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За прогнозами психіатрів, у кращому випадку у 20% з учасників 
бойових дій в Україні в наступні роки буде діагностовано хронічний 
посттравматичний стресовий розлад (ПТСР). Травматичний досвід, 
отриманий під час бойових дій, негативно впливає на стан здоров’я 
військовослужбовців – учасників бойових дій. 
Метою цієї роботи було вивчення ефективності комплексної програми 
реабілітації посттравматичних стресових розладів у учасників 
бойових дій. Для досягнення мети дослідження застосовували такі 
методи – теоретичний аналіз науково-методичної літератури, аналіз 
медичної документації, обстеження за допомогою Міссісіпської 
шкали для оцінки посттравматичних реакцій (військовий варіант), 
оцінка ступеня больового синдрому в м’язах спини за шкалою БАШ, 
дослідження функціонального стану хребта щодо обмежень рухів 
тулуба за допомогою тестів Шобера та Томайера, визначення рівня 
самопочуття, активності й настрою за опитувальником САН, а також 
методи математичної статистики.
На основі результатів дослідження, яке було організовано на базі одного з 
навчальних центрів військової частини ЗС України, було встановлено, що 
застосування постізометричної релаксації м’язів спини, міопресурного 
масажу тригерних точок, комплексу фізичних вправ для саморегуляції, 
самомасажу для зняття бойового стресу, регулювання психоемоційного 
стану за допомогою дихання з урахуванням стандартів НАТО достовірно 
покращує (p < 0,05) рівень психічних реакцій за наявності ПТСР, ступень 
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больового синдрому та функціональний стан поперекового відділу хребта 
в комплексній програмі реабілітації військових – учасників бойових дій.
Запропонована програма є ефективнішою за стандартну та відповідає 
встановленим критеріям ефективності: позитивна динаміка 
клінічних проявів захворювання; максимально можливе відновлення 
фізичної активності хворих шляхом усунення хронічного больового 
синдрому; нормалізація фізіологічної амплітуди рухів і нормалізація 
психоемоційного стану.

Key words: Mississippi 
scale – military version, 
Schober and Tomeyer tests, 
the NAS questionnaire, NATO 
standards, postisometric 
relaxation/

According to the forecasts of psychiatrists, in the best case scenario, 20% of 
combatants in Ukraine will be diagnosed with chronic post-traumatic stress 
disorder (PTSD) in the coming years. The traumatic experience gained during 
combat operations has a negative impact on the health of military personnel 
participating in combat operations. actions
The purpose of this work was to study the effectiveness of a complex 
rehabilitation program for post-traumatic stress disorders in combatants. To 
achieve the goal of the study, the following methods were used – theoretical 
analysis of scientific and methodological literature, analysis of medical 
documentation, examination using the Mississippi scale for assessing post-
traumatic reactions (military version), assessment of the degree of pain 
syndrome in the back muscles according to the BASH scale, examination of 
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the functional state of the spine regarding the limitations of trunk movements 
using the Schober and Thomayer tests, determination of the level of well-
being, activity and mood according to the SAN questionnaire, as well as 
methods of mathematical statistics.
Based on the results of the study, which was organized on the basis of one 
of the training centers of the military unit of the Armed Forces of Ukraine, it 
was established that the use of post-isometric relaxation of the back muscles, 
myopressure massage of trigger points, a complex of physical exercises for self-
regulation, self-massage for combat stress relief, regulation of psycho-emotional 
condition with the help of breathing, taking into account NATO standards, 
significantly improves (p < 0.05) the level of mental reactions in PTSD, the 
degree of pain syndrome and the functional state of the lumbar spine in a 
complex program of rehabilitation of military participants in combat operations.
The proposed program is more effective than the standard one and meets the 
established efficiency criteria: positive dynamics of clinical manifestations 
of the disease; maximally possible restoration of physical activity of patients 
by eliminating chronic pain syndrome; normalization of the physiological 
amplitude of movements and normalization of the psycho-emotional state.

Постановка проблеми. Реалії сучасної війни 
вимагають відповідних змін у психофізіологіч-
ній підготовці військовослужбовців ЗС України 
із урахуванням досвіду російсько-української 
війни і армій провідних країн світу. Слід зазна-
чити, що під час тривалих воєнних дій на сході 
України стало зрозумілим, що ми маємо особливу 
соціальну, ментальну та психологічну специфіку 
бойового стресу, яку потрібно вирізняти та врахо-
вувати [1, 3, 4]. 

Як свідчать статистичні дані, лише за роки 
війни на Донбасі в Україні понад 320 тисяч вете-
ранів потребували комплексної допомоги, щоб 
інтегруватися знову в суспільство [3]. За прогно-
зами психіатрів, у кращому випадку у 20% з учас-
ників бойових дій в Україні в наступні роки буде 
діагностовано хронічний посттравматичний стре-
совий розлад (ПТСР) [2, 6]. 

Зарубіжний досвід лікування й реабілітації 
постраждалих на війні може бути дуже корисним. 
Однією з переваг такого досвіду є те, що в інших 
країнах можуть бути доступні нові методики та 
технології лікування, які ще не використовують 
в Україні. Із цією метою знання про поведінкові 
реакції на стресові ситуації, методи та прийоми 
самодопомоги надали б можливість військовос-
лужбовцям самостійно швидко відновлювати 
власні психофізіологічні ресурси, знімати напругу 
й надавати первинну допомогу своїм побратимам 
[1, 2]. З огляду на це, нині виникла потреба в про-
веденні комплексної реабілітації військовослуж-
бовців Збройних Сил України, які брали участь 
у бойових діях [2, 5, 7].

Метою нашого дослідження було вивчення 
ефективності комплексної програми реабілітації 
посттравматичних стресових розладів у учасни-
ків бойових дій. З урахуванням мети дослідження 
було застосовано: теоретичний аналіз науково-ме-
тодичної літератури, аналіз медичної документа-

ції, обстеження за допомогою Міссісіпської шкали 
для оцінки посттравматичних стресових реак-
цій (військовий варіант), оцінка ступеня больо-
вого синдрому в м’язах спини за шкалою БАШ, 
дослідження функціонального стану хребта щодо 
обмежень рухів тулуба з використанням тестів 
Шобера та Томайера, визначення рівня самопо-
чуття, активності й настрою за опитувальником 
САН, а також методи математичної статистики.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Відповідно до мети та завдань дослідження було 
організовано на базі одного з навчальних центрів 
(військової частини) ЗС України та проводилося 
з вересня 2022 року по листопад 2023 року. Спо-
чатку було проведено анкетування військовос-
лужбовців за Міссісіпською шкалою (військовий 
варіант) для виявлення комбатантів з ПТСР. За 
ПТСР вважали наявність хоча б одного з маркерів: 
загальна кількість балів – понад 87; гіперактив-
ність – понад 18 балів; почуття провини та відпові-
дальність – понад 9 балів; симптоми вторгнення – 
понад 18 балів і запобігання – понад 35 балів. Таким 
чином, було відібрано 20 військовослужбовців 
з проявами ПТСР, віком 42 ± 4,6 року (від 30 до 
50 років). Під час збору анамнезу було встанов-
лено наявність у них больового синдрому в м’я-
зах спини, який посилювався протягом 3 ± 1 років 
після фізичного, емоційного навантаження. Паль-
паторне обстеження виявило наявність міофасці-
альних тригерних точок поперекової локалізації, 
що свідчило про наявність міофасціального син-
дрому, обумовленого характером психічних, фізич-
них навантажень, переохолодженням, неправиль-
ним підйомом важких предметів тощо.

Відібрані для реабілітації військовослуж-
бовці випадковим чином були поділені на дві 
групи – основну та контрольну в рівній кількості 
по 10 осіб у кожній. Основна та контрольна групи 
були співставні за віковими та психологічними 
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характеристиками, інтенсивністю болю у м’язах 
спини й обмеженням рухливості в поперековому 
відділі хребта. Після проведення комплексної 
програми реабілітації всі показники було вимі-
ряно повторно. Отримані під час дослідження дані 
опрацьовано за допомогою статистичного пакета 
Microsoft Excel та сформульовано висновки.

Мета комплексної програми реабілітації – мак-
симально можливе відновлення фізичної та пси-
хічної активності військовослужбовців шляхом 
нормалізації психоемоційного стану, усунення 
хронічного міофасціального больового синдрому 
у м’язах спини, нормалізація фізіологічної амплі-
туди рухів поперекового відділу хребта за допо-
могою методів і засобів фізичної терапії.

Контрольна група (n = 10) займалася за тради-
ційною комплексною програмою фізичної тера-
пії, яка містила такі компоненти: 1) терапевтичні 
вправи (класична методика); 2) масаж (за класич-
ною методикою); 3) стандартні методики психоре-
гуляції. Основна група (n = 10) займалася за роз-
робленою нами комплексною програмою фізичної 
терапії, яка істотно відрізнялася від програми 
контрольної групи змістом компонентів, а саме: 
1) кінезотерапія, крім класичної методики, перед-
бачала ще один з її видів – постізометричну релак-
сацію м’язів спини; 2) до терапевтичних вправ 
додавали спеціально розроблений комплекс вправ 
для м’язів спини; 3) лікувальний масаж доповнено 
міопресурним масажем тригерних точок (ішемічна 
компресія тригерних точок); 4) для нормалізації 
психоемоційного стану було додано комплекси 
фізичних вправ для саморегуляції, самомасаж 
для зняття бойового стресу, роботу з біологічно 
активними точками, регулювання психоемоцій-
ного стану за допомогою дихання з урахуванням 
стандартів НАТО (STANAG 2565, STANAG 7225, 
STANAG 7226, STANAG 7229) [1, 3, 8, 9]. 

Під час оцінювання ефективності комплексної 
програми реабілітації було з’ясовано, що серед ознак 
ПТСР найбільш вираженим критерієм прояву була 
фізіологічна збудливість – у 11 осіб (53%) (таблиця 1). 

За Міссісіпською шкалою прояви ПТСР після 
курсу комплексної програми зменшилися в основ-
ній групі з 105,32 ± 16,52 до 73,76 ± 19,64, а в кон-
трольній – з 106,74 ± 17,23 до 83,76 ± 19,84 з наяв-
ністю достовірних відмінностей (р ≤ 0,05). Динаміку 
показників наведено в таблиці 2 та на рис. 1.
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Рис. 1. Різниця приросту показників прояву 
ПТСР за Міссісіпською шкалою в ОГ і КГ  

в пацієнтів ОГ і КГ, %

Інтенсивність больового синдрому у м’язах 
поперекового відділу хребта в основній групі 
зменшилася з 6,2 ± 0,82 бала до 2,1 ± 0,11 бала 
з наявністю достовірних відмінностей (р ≤ 0,05), 
у контрольній групі відбулося зменшення показ-
ників з 6,0 ± 0,71 до 3,3 ± 0,12 бала. Динаміку 
показників наведено в таблиці 3 та на рис. 2.
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Рис. 2. Різниця приросту показників больового 
синдрому в пацієнтів ОГ і КГ, %

Таблиця 1
Критерії прояву ПТСР за методикою 

«Міссісіпська шкала для оцінки 
посттравматичних реакцій», кількість осіб

Критерії Кількість військовослужбовців %
Уникнення 5 24
Вторгнення 4 19
Збудливість 11 53
Провина 1 4
Загальна кіль-
кість 20 100

Таблиця 2
Порівняльна характеристика показників прояву ПТСР за Міссісіпською шкалою в ОГ і КГ, 

X ± m, бали

Показники прояву ПТСР  
за Міссісіпською шкалою

ОГ(n = 10) КГ (n = 10)

До курсу ФТ Після курсу 
ФТ

Динаміка
% До курсу ФТ Після курсу 

ФТ
Динаміка

%
(у балах) (Х ± m) 105,32 ± 16,52 73,76 ± 19,64* 30 106,74 ± 17,23 83,76 ± 19,84* 21

Примітка: * р ≤ 0,05 за порівняння результатів.
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Дослідження функціонального стану попе-
рекового відділу хребта свідчили про значне 
обмеження рухливості тулуба, обумовленого 
функціональним станом м’язового апарату на тлі 
загострення больового синдрому. 

Виявлена статистично значуща різниця між 
показниками осіб основної та контрольної груп. 
Показник тесту Шобера на момент обстеження 
осіб основної групи збільшився з 11,7 ± 1,2 см до 
14,5 ± 1,5 см, у контрольній групі показник збіль-
шився з 11,8 ± 0,7 см до 14,3 ± 1,3 см. Відповідно 
до тесту Томайера в досліджуваних осіб основної 
групи показники знизилися від 18,3 ± 3,5 см до 
8,5 ± 2,5 см, що є фізіологічною нормою гнуч-
кості поперекового відділу хребта. У контроль-
ній групі показники тесту Томайера зменшилися 
з 17,2 ± 4,7 см до 12,4 ± 3,5 см. Динаміку показни-
ків наведено в таблиці 4 та на рис. 3.
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Рис. 3. Різниця приросту показників 
функціонального стану хребта за допомогою 
тестів Шобера та Томайера в осіб основної  

і контрольної груп, %

Під час оцінювання в основній групі функ-
ціонального стану хребта з визначенням обме-
жень рухів тулуба за тестом Шобера приріст 
становив 25% з наявністю достовірних відміннос-

тей (р ≤ 0,05), а у контрольній групі – 17%. Під 
час оцінювання функціонального стану хребта 
в основній групі з визначенням обмежень рухів 
тулуба за тестом Томайера показав приріст на 50% 
з наявністю достовірних відмінностей (р ≤ 0,05), 
а в контрольній групі – 29%.

Оперативне обстеження психоемоційного стану 
під час первинного обстеження хворих обох груп 
(n = 20) проводилося за допомогою тесту «САН», 
відповідно до якого було надано суб’єктивну оцінку 
емоційних станів, таких як самопочуття, активність, 
настрій. Результати дослідження шкали «Само-
почуття» становили 35 ± 5 балів, шкали «Актив-
ність» – 26 ± 6 балів, шкали «Настрій» – 42 ± 4 бали. 
Середній арифметичний показник всіх трьох шкал 
становив 34,33 ± 5 балів, що відповідає середньому 
показнику психоемоційного стану (таблиця 5).

Таблиця 3
Порівняльна характеристика результатів оцінки больового синдрому в пацієнтів ОГ і КГ, 

X ± m, бали

Показники ОГ(n=12) КГ (n=12)
До курсу ФТ Після курсу ФТ Приріст % До курсу ФТ Після курсу ФТ Приріст %

Інтенсивність болю, бали 6,2±0,82 2,1±0,11* 67 6,0±0,71 3,3±0,12* 50

Примітка: * р ≤ 0,05 за порівняння результатів.

Таблиця 4
Порівняльна характеристика показників функціонального стану хребта за допомогою тестів 

Шобера та Томайера в осіб основної і контрольної груп, X ± m, см
Досліджувані  

показники
ОГ КГ

До курсу ФТ Після курсу ФТ % До курсу ФТ Після курсу ФТ %
Шобера, см 11,7 ± 1,2 14,5 ± 1,5* 25 11,8 ± 0,7 14,3 ± 1,3* 7

Томайера, см 18,3 ± 3,5 8,5 ± 2,5* 50 17,2 ± 4,7 12,4 ± 3,5* 29
Примітка: * р ≤ 0,05 за порівняння результатів.

Таблиця 5
Результати дослідження шкали 

«Самопочуття» під час первинного 
обстеження хворих обох груп (n = 20)  

за тестом «САН», бали, %
Психоемоційний стан бали %

Самопочуття 35 ± 5 35
Активність 26 ± 6 25
Настрій 42 ± 4 40

Під час оцінювання функціонального стану важ-
ливі значення окремих показників та їхнє співвідно-
шення. Наприклад, у людини, яка відпочила, показ-
ники активності, настрою і самопочуття приблизно 
однакові. З наростанням втоми співвідношення між 
ними змінюється через відносне зниження самопо-
чуття й активності порівняно з настроєм.

Під час оцінювання показників психоемо-
ційного стану в осіб основної груп за шкалою 
САН (самопочуття, активність, настрій) показав 
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Таблиця 6
Порівняльна характеристика показників психоемоційного стану в осіб основної  

та контрольної груп за шкалою САН (самопочуття, активність, настрій), X ± m, бали

Психоемоційний стан Основна група Контрольна група
до курсу ФТ після курсу ФТ % до курсу ФТ після курсу ФТ %

Загальний показник, 
бали 34,3 ± 2,7 58,3 ± 3,6* 71 34,1 ± 2,4 42,6 ± 4,7* 26

Примітка: * р ≤ 0,05 за порівняння результатів

приріст 71%, а в контрольній групі лише 26% 
(таблиця 6).

Висновки. Результати комплексної програми реа-
білітації посттравматичних стресових розладів у вій-
ськових – учасників бойових дій дали змогу досягти 
в основній групі кращих результатів, ніж у контингенту 
осіб контрольної групи. Результати показників, що 
характеризують рівень психічних реакцій за наявності 
ПТСР, ступень больового синдрому та функціональ-
ного стану поперекового відділу хребта, отримані під 
час дослідження, достовірно вищі (р ≤ 0,05) в основній 
групі порівняно з показниками контрольної групи. 

Запропонована програма є ефективнішою за 
стандартну й відповідає встановленим крите-
ріям ефективності: позитивна динаміка клінічних 
проявів захворювання; максимально можливе 
відновлення фізичної активності хворих шляхом 
усунення хронічного больового синдрому; норма-
лізація фізіологічної амплітуди рухів і нормаліза-
ція психоемоційного стану.

Отже, комплексну програму реабілітації пост-
травматичних стресових розладів можна вико-
ристовувати у відновленні психофізіологічного 
стану військових – учасників бойових дій.
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РОЗДІЛ ІІI. ОЛІМПІЙСЬКИЙ ТА ПРОФЕСІЙНИЙ СПОРТ

Ключові слова: гандбол, 
загальна фізична 
підготовленість, 
спеціальна фізична 
підготовленість, 
фізіологічна адаптація, 
оптимізація тренувань, 
аналіз продуктивності, 
спортивна ефективність.

Гандбол як вид спорту продовжує набирати популярності по всьому 
світу, що вимагає постійного вдосконалення підходів до тренувального 
процесу, адаптованого до зростаючого рівня конкуренції. Підвищення 
ефективності тренувань стає можливим лише з урахуванням глибоких 
наукових досліджень щодо фізіологічних основ фізичної підготовленості 
спортсменів. Актуальність дослідження зумовлена прагненням до 
глибокого розуміння фізіологічних процесів, що лежать в основі фізичної 
підготовленості гандболісток, та розроблення науково обґрунтованих 
методів тренування, що сприяють підвищенню спортивної майстерності 
та досягненню високих результатів. Мета статті – оцінити рівень фізичної 
підготовленості гандболісток високої кваліфікації на констатувальному 
етапі дослідження. Об’єкт дослідження – тренувальний процес жіночої 
гандбольної команди «Галичанка». Предмет дослідження – показники 
фізичної підготовленості. У дослідженні взяли участь 34 кваліфіковані 
гандболістки з основного складу та резерву гандбольного клубу 
«Галичанка» м. Львів. Віковий діапазон учасниць варіювався від 18,2 
до 27,3 років, середній вік становив 21,3 р. Для досягнення поставленої 
мети використовувались теоретичні методи дослідження: теоретичний 
аналіз і узагальнення науково-методичних джерел за темою дослідження, 
педагогічні спостереження, методи математичної статистики. Результати 
дослідження. Дані, отримані в ході тестування експериментальної 
та контрольної груп, демонструють різноманітність у досягненні 
нормативів серед учасниць, виявляючи галузі, в яких потрібне посилення 
тренувальних зусиль для подальшого покращення фізичних якостей. 
Особливу увагу в дослідженні приділено аналізу фізіологічних аспектів 
підготовленості, включаючи аеробну та анаеробну витривалість, 
м’язову силу та експлозивність, а також нейром’язову координацію та 
спритність. Результати підкреслюють значущість індивідуалізованого 
підходу в тренувальному процесі, що дозволяє адаптувати навантаження 

УДК 378
DOI https://doi.org/10.26661/2663-5925-2024-1-23

ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ: АНАЛІЗ, СТРАТЕГІЇ ТА АДАПТАЦІЯ 
ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ГАНДБОЛІСТОК ВИСОКОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ

Андронов В. М.
аспірант кафедри теорії та методики фізичної культури і спорту

Запорізький національний університет
 вул. Жуковського, 66, Запоріжжя, Україна

orcid.org/0000-0002-4198-4160
andronov1372@gmail.com

Тищенко В. О.
доктор наук з фізичного виховання і спорту, професор, 

професор кафедри теорії та методики фізичної культури і спорту
Запорізький національний університет

 вул. Жуковського, 66, Запоріжжя, Україна
orcid.org/0000-0002-9540-9612

valeria-znu@znu.edu.ua



170

Фізичне виховання та спорт. № 1 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

та вправи з урахуванням специфіки та потреб кожної спортсменки. Крім 
того, дослідження наголошує на необхідності комплексного підходу 
до тренувань, що включає розвиток фізичних, технічних і тактичних 
навичок для ефективної змагальної діяльності. Виявлено значні 
індивідуальні відмінності в адаптації спортсменок до різноманітних 
тренувальних навантажень, підкреслено критичну важливість обліку 
цих відмінностей під час розроблення та адаптації тренувальних планів. 
Висновки. Результати дослідження відкривають багаторівневе розуміння 
фізіологічної підготовленості гандболісток високої кваліфікації, 
виявляючи не тільки поточний стан їхніх фізичних здібностей, а й 
надаючи цінні дані для подальшої оптимізації тренувальних процесів. 

Key words: handball, general 
physical fitness, special 
physical fitness, physiological 
adaptation, training 
optimization, performance 
analysis, sports effectiveness.

Handball as a sport continues to gain popularity around the world, requiring 
constant improvement of approaches to the training process, adapted to the 
increasing level of competition. Enhancing the effectiveness of training 
becomes possible only by considering in-depth scientific research on the 
physiological foundations of athletes’ physical fitness. The relevance of this 
study is driven by the desire for a deep understanding of the physiological 
processes underlying the physical fitness of female handball players and 
the development of scientifically based training methods that contribute to 
enhancing sports mastery and achieving high results. The aim of the study 
is to assess the level of physical fitness of highly qualified female handball 
players at the initial stage of the study. The object of the study is the training 
process of the women’s handball team “Halychanka”. The subject of the 
study is the indicators of physical fitness. The study involved 34 qualified 
handball players from the main lineup and the reserve of the handball club 
“Halychanka” (Lviv). The age range of the participants varied from 18.2 to 
27.3 years, with an average age of 21.3 years. To achieve the set goal, theoretical 
research methods were used: theoretical analysis and synthesis of scientific 
and methodical sources on the topic of the study, pedagogical observations, 
methods of mathematical statistics. Research results. The data obtained during 
the testing of the experimental and control groups demonstrate diversity in 
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achieving standards among participants, revealing areas where training 
efforts need to be intensified for further improvement of physical qualities. 
Special attention in the study is given to analyzing physiological aspects of 
readiness, including aerobic and anaerobic endurance, muscle strength and 
explosiveness, as well as neuromuscular coordination and agility. The results 
emphasize the significance of an individualized approach in the training 
process, which allows adapting loads and exercises considering the specifics 
and needs of each athlete. In addition, the study highlights the necessity of a 
comprehensive approach to training, including the development of physical, 
technical, and tactical skills for effective competitive activity. Significant 
individual differences in the adaptation of athletes to various training loads 
were revealed, highlighting the critical importance of accounting for these 
differences when developing and adapting training plans. Conclusions. The 
results of our study unveil a multilayered understanding of the physiological 
preparedness of highly qualified female handball players, revealing not only 
the current state of their physical abilities but also providing valuable data for 
further optimization of training processes.

Вступ. Сучасний рівень спортивних досягнень 
вимагає від спортсменів не лише високої техніч-
ної майстерності, але й доброї фізичної підготов-
леності. Гандбол як вид спорту характеризується 
високими вимогами до швидкості, витривалості, 
сили та координації. У зв’язку з цим дослідження, 
яке зосереджено на аналізі, стратегіях та адапта-
ції тренувального процесу для гандболісток висо-
кої кваліфікації, набуває особливої актуальності, 
що дозволяє не тільки покращити індивідуальні 
показники кожної спортсменки, але й забезпечити 
її здатність до максимальної реалізації потенціалу 
на змаганнях вищого рівня.

Дослідники визначають ключові фізичні яко-
сті, які впливають на успіх в гандболі, такі як 
сила, швидкість, витривалість, координація та 
гнучкість. Було проведено оцінювання поточного 
стану цих якостей у гандболісток високої кваліфі-
кації за допомогою різноманітних тестів [10]. На 
основі проведеного аналізу автори пропонують 
комплексні стратегії тренувань, спрямовані на 
оптимізацію фізичної підготовленості [9]. Вони 
акцентують увагу на необхідності індивідуаліза-
ції тренувального процесу, враховуючи специфіку 
фізичних та психологічних потреб кожної спортс-
менки. Запропоновано методи періодизації трену-
вань, включення елементів високоінтенсивного 
тренування, а також стратегії відновлення та про-
філактики травм [8].

Особливу увагу приділено адаптації тренуваль-
ного процесу з урахуванням динаміки фізичного 
стану спортсменок, змін у змагальному календарі 
та можливих травм [5]. Науковці розробляють 
рекомендації щодо гнучкого підходу до трену-
вального процесу, який дозволяє ефективно реа-
гувати на зміни та підтримувати високий рівень 
готовності спортсменок.

Показано взаємозв’язок між силовими показ-
никами та швидкістю виконання технічних 
елементів в гандболі [6]. Вивчення публікацій 

виявило, що збільшення м’язової сили сприяє 
покращенню швидкості передачі м’яча та сили 
кидка. Також продемонстровано зв’язок між 
виконанням пліометричних вправ та зростанням 
потужності у спортсменок, вказано на значне 
поліпшення в показниках вертикального стрибка, 
що важливо для гандболу [3]. Проаналізовано 
ефекти швидкісно-координаційних тренувань на 
здатність спортсменок швидко реагувати на зміни 
в грі. Виявлено, що такі тренування сприяють 
покращенню часу реакції та точності рухів [7].

Адаптація тренувального процесу під кон-
кретні фізіологічні та психологічні особливості 
гандболісток високої кваліфікації дозволяє опти-
мізувати навантаження, мінімізувати ризик травм 
і забезпечити сталий прогрес. Урахування гендер-
них аспектів у фізичній підготовці та врахування 
специфіки жіночого організму може додатково 
сприяти підвищенню ефективності тренуваль-
ного процесу. На цьому тлі дослідження, що 
спрямовані на розроблення інноваційних методів 
тренувань, персоналізації тренувальних програм 
і впровадження науково обґрунтованих підходів 
до тренувального процесу, стають не тільки акту-
альними, але й необхідними для подальшого роз-
витку гандболу як виду спорту на професійному 
рівні.

Зв’язок роботи з важливими науковими про-
грамами або практичними завданнями. Роботу 
виконано у відповідності до тем: «Теоретико-ме-
тодичні засади вдосконалення навчально-трену-
вального процесу в різних видах спорту» (держав-
ний реєстраційний номер: 0122U001108) згідно 
з планом науково-дослідної роботи Запорізького 
національного університету на 2022–2026 рр.

Мета дослідження – оцінити рівень фізичної 
підготовленості гандболісток високої кваліфікації 
на констатувальному етапі дослідження.

Об’єкт дослідження – тренувальний процес 
жіночої гандбольної команди «Галичанка».



172

Фізичне виховання та спорт. № 1 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

Предмет дослідження – показники фізичної 
підготовленості гандболісток.

У дослідженні взяли участь 34 кваліфіковані 
гандболістки з основного складу та резерву ганд-
больного клубу «Галичанка» м. Львів. Віковий діа-
пазон учасниць варіювався від 18,2 до 27,3 років, 
середній вік становив 21,3 р.

Для досягнення поставленої мети використо-
вувались теоретичні методи дослідження: теоре-
тичний аналіз і узагальнення науково-методичних 
джерел за темою дослідження, педагогічні спо-
стереження, методи математичної статистики.

У відповідності до мети дослідження в роботі 
були поставлені такі завдання:

1. Проаналізувати та узагальнити дані спеці-
альної науково-методичної літератури за темою 
дослідження.

2. Здійснити аналіз показників фізичної підго-
товленості гандболісток високої кваліфікації.

Організація дослідження. 
Для контролю фізичної підготовленості ган-

дболісток високої кваліфікації, спираючись на 
програму ДЮСШ, вибрано тести для польових 
гравчинь: біг на 30 м, с; біг на 30 м з веденням 
м’яча, с; стрибок у довжину з місця, см; потрій-
ний стрибок з місця, см; метання гандбольного 
м’яча на дальність, м; а для воротарів: торкання 
чотирьох кутів воріт 20 разів, с [1].

Результати дослідження. Визначення необхід-
ності та практичної значущості науково обґрунто-
ваного змісту фізичної підготовки гандболісток 
високого рівня кваліфікації ґрунтується на аналізі 
різноманітних показників, що відображають рівні 
загальної та спеціальної фізичної підготовленості. 
Дослідження цих параметрів надає глибоке розу-
міння впливу як тренувальних, так і змагальних 
навантажень на фізіологічний та фізичний статус 
спортсменок, наголошує на важливості комплек-
сного підходу до розроблення тренувальних про-
грам [4].

Вчені підкреслюють, що адаптація до наван-
тажень, що постійно збільшуються, під час тре-
нувань і змагань не тільки стимулює поліпшення 
функціонального стану кардіореспіраторної та 
м’язової систем, а й сприяє оптимізації процесів 
відновлення.

 Загальновідомо, що як тренувальні, так 
і змагальні навантаження суттєво впливають на 
фізичні можливості та стан здоров’я спортсменок. 
Також розвиток загальної фізичної підготовки 
в гандболісток високої кваліфікації в підготов-
чому періоді створює фундамент і для спеціаль-
ної фізичної підготовки, що є ключовою для ефек-
тивної змагальної діяльності, дозволяє їм успішно 
використовувати свій функціональний потенціал 
на майданчику, підвищуючи загальну продуктив-
ність і впевнену взаємодію під час матчу. Реаліза-

ція такого комплексного підходу до вдосконалення 
фізичної підготовки сприяє досягненню високих 
спортивних результатів, забезпечує гандболісток 
адаптивними умовами варіативної відповіді на 
дії суперниць, допомагає ефективно реагувати на 
стратегію гри.

Оцінювання фізичної підготовленості грав-
ців у гандболі під час навчально-тренувального 
процесу проводилося за використання тестових 
завдань, які визначені в навчальній програмі з ган-
дболу для спортивних шкіл для дітей та юнацтва, 
спеціалізованих дитячо-юнацьких спортивних 
шкіл олімпійського резерву та шкіл вищої спор-
тивної майстерності [1]. 

У рамках запропонованої дослідницької пара-
дигми порівняння отриманих даних тестування 
фізичної підготовленості гандболісток високої 
кваліфікації обох груп вказало на відсутність ста-
тистично значущих розбіжностей, що підкреслило 
імператив додаткової емпіричної верифікації. На 
потребі впровадження експериментальної про-
грами з метою генерації достовірності, що здатна 
до підтвердження або спростування ініціальних 
гіпотез даних, наголосив здійснений нами аналіз. 
Таким чином, для валідності наукових виснов-
ків, точності та підвищення рівня об’єктивності, 
а також для забезпечення комплексного розгляду 
досліджуваної проблематики необхідна аплікація 
розширеного науково-методологічного апарату 
з використання робустних статистичних інстру-
ментів. Застосування цих методів забезпечить 
суттєвий доказовий фундамент для здійснення 
аналізу динаміки визначених тенденцій, надасть 
відповідні евіденційні засади, що необхідно для 
аргументації виявлених даних у контексті визна-
ченої проблематики нашого дослідження.

На основі отриманих даних, що відображені на 
рис. 1, можна констатувати, що більшість показни-
ків фізичної підготовленості гандболісток високої 
кваліфікації не відповідали нормам, визначеним 
критеріями навчальної програми з гандболу.

 

Рис. 1. Показники тестування фізичної 
підготовленості у гандболісток високої 

кваліфікації на констатувальному етапі 
дослідження 



173

Physical Education and Sports. № 1 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

Під час ініціальної фази наукового обсте-
ження швидкісних показників обох груп пока-
зали, що вони знаходяться поза ідеальним діапа-
зоном спортсменок. Так середньостатистичний 
час долання дистанції в 30 м в експерименталь-
ній групі становив 4,74±0,10 с, в контрольній  
4,77±0,11 с, що перевищувало норматив на 0,14 
і 0,17 с відповідно в підготовчому періоді макро-
циклу і вказало на те, що необхідно зосередити 
увагу на покращенні фізичної якості учасниць 
дослідження, тому що навіть невелике зменшення 
часу бігу може суттєво вплинути на їх конкурен-
тоспроможність під час змагальної діяльності.

Отримані дані за стрибком у довжину (середні 
результати: 217,28±2,47 см для експерименталь-
ної групи та 216,89±2,44 см для контрольної 
групи, що також нижче рекомендованих норма-
тивів на −13.09% та −13.24% відповідно) вказали 
на потенційну необхідність у підвищенні резуль-
татів для досягнення більш високої ефективності 
в ТТД, що потребують миттєвого вибуху сили, 
таких як перехоплення, розіграш швидкого цен-
тру, контратаки тощо.

Не досягають запропонованих значень про-
грами ДЮСШ (670–700 см) отримані резуль-
тати потрійного стрибка з місця. Так, середні 
дані дівчат експериментальної групи становили 
642,47±4,66 см, а контрольної –643,39±4,54 см, що 
нижче нормативного діапазону на 27,53 (–8,22%) 
і 26,61 см (–8,09%) відповідно і вказує на існу-
ючий потенціал для покращення координації та 
динамічної сили.

 За результатом метання гандбольного м’яча 
на відстань гандболістками експерименталь-
ної групи отримано цифрові дані 39,75±1,66 м, 
а в контрольної – 39,90±1,72 м. Обидва значення 
знаходяться нижче нормативу на 1,25 (–11,67%) 
і 1,10 м (–11,33%) відповідно, отже, варто звер-
нути увагу на техніки виконання та силу верхніх 
кінцівок.

Результативність виконання такої технічної 
вправи, як ведення м’яча на відстань 30 м, вима-
гає високого рівня координації між різними части-
нами тіла, щоб підтримувати контроль над м’ячем 
та швидкість руху одночасно. Цей показник зафік-
совано, в середньому, на рівні 4,90±0,56 с в експе-
риментальній групі, що вказало на граничну межу 
нормативу ДЮСШ, та 4,92±0,58 с – у контрольній 
групі, що демонструвало незначне перевищення 
стандарту на 0,02 с та підкреслило важливість 
включення в тренувальний процес вправ на швид-
кість реакції, спритність, техніку ведення м’яча.

За торканням чотирьох кутів воріт 20 разів час 
для виконання цієї контрольної вправи перевищу-
вав норму у воротарів експериментальної групи 
на 0,19 с (17,99±1,62 с) та на 0,13 с (17,93±1,68 с) –  
в контрольної групи, що вказало на необхідність 

удосконалення їхніх спеціальних фізичних зді-
бностей. Воротарі, як і польові гравчині, повинні 
швидко реагувати на дії супротивниць. Уміння 
швидко переміщатися між кутами воріт є критич-
ним для успішного відбивання кидків. Невипад-
ковими є ситуації, коли воротар відбиває декілька 
кидків підряд через те, що захисниці не встигають 
підібрати м’яч після атаки. Здатність антиципу-
вати дії нападниць та розуміння ігрових ситуацій, 
які змушують миттєво реагувати на кидки, потре-
бують мати досить високий рівень як психологіч-
ної стійкості, так і концентрації [2]. Перевищення 
встановленої норми часу на тестуванні свідчить 
про те, що ці швидкісні здібності потребують 
подальшого розвитку.

Детальний аналіз результатів дослідження 
фізичної підготовленості гандболісток експери-
ментальної групи з урахуванням критеріїв норми 
представлено на рисунку 2.

Дослідження ефективності виконання тесту 
«Біг на 30 м» вказало, що вклалися в норматив 
37,50% гандболісток, а 62,50% гандболісток не 
досягли задовільних значень. Під час аналізу 
результатів стрибка в довжину та за потрійним 
стрибком виявлено, що в межах нормативних 
значень перебували 43,75% спортсменок, тоді 
як у 56,25% учасниць показники були нижчими 
за очікувані. За тестом «Метання гандбольного 
м’яча на дальність» стандартам відповідали  
68,75% гандболісток, а 31,25% не досягли норма-
тивних показників. Отримані дані ведення м’яча 
30 м вказали, що їх значення були в межах норми 
у 87,50% спортсменок, нижчими за норму – 
у 12,50% досліджуваних. Аналіз показника тор-
кання чотирьох кутів воріт 20 разів у воротарів 
експериментальної групи на констатувальному 
етапі дослідження засвідчив, що він відповідав 
нормі лише у 75% спортсменок, а нижчим за 
норму був у 25% досліджуваних.

 

Рис. 2. Аналіз результатів дослідження 
фізичної підготовленості гандболісток  

високої кваліфікації експериментальної групи  
з урахуванням критеріїв норми
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Детальний аналіз результатів дослідження 
фізичної підготовленості гандболісток контроль-
ної групи з урахуванням критеріїв норми пред-
ставлено на рисунку 3.

Під час розгляду показника торкання чотирьох 
кутів воріт 20 разів у воротарів контрольної групи 
на етапі констатувального дослідження виявлено, 
що він відповідав нормі у 81,25% спортсменок, 
тоді як у 18,75% – нижчий за встановлені зна-
чення. Аналогічна тенденція спостерігалася за 
веденням м’яча на відстань 30 метрів, де вияв-
лено, що отриманий результат перебував у межах 
норми у 81,25% спортсменок і був нижчим за 
норматив у 18,75% учасниць дослідження. Щодо 
метання гандбольного м’яча, то 75% гравчинь 
уклалися в межі норми, а 25% гандболісток не 
досягли необхідного рівня. Аналіз отриманих 
результатів потрійного стрибка виявив, що стан-
дартні показники відповідали 43,75% учасниць 
дослідження, а 56,25% гандболісток мали резуль-
тати нижчі від очікуваного. Відповідність нормі за 
стрибком у довжину показали 37,50% спортсме-
нок, а у 62,50% – результати виявилися нижчими. 
За бігом на відстань 30 м стандартні показники 
зафіксовані в 31,25% гравчинь, а 68,75% ганд-
болісток продемонстрували результати, нижчі за 
норму.
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Рис. 3. Аналіз результатів дослідження 
фізичної підготовленості гандболісток високої 
кваліфікації контрольної групи з урахуванням 

критеріїв норми

Висновки. Аналіз результатів фізичної під-
готовленості гандболісток високої кваліфіка-

ції в експериментальній та контрольній групах 
на початковому етапі дослідження надав цінну 
інформацію про стан і потенціал спортсменок. 
Індивідуальні відмінності у фізіологічній адап-
тації до тренувальних навантажень є ключовим 
аспектом у плануванні та оптимізації тренуваль-
ного процесу.

Результати бігу на 30 м та ведення м’яча на 
30 м, що визначають як аеробні, так і анаеробні 
енергетичні системи організму, вказали на необ-
хідність розвитку короткочасної витривалості та 
здатності до швидкої регенерації після високо-
інтенсивних навантажень. Водночас результати 
тестування ведення м’яча і торкання кутів воріт 
засвідчили хорошу нейром’язову координацію 
та спритність спортсменок, що підкреслило зна-
чення розвитку моторних навичок і координа-
ції в гандболі, які можуть бути досягнуті через 
комплексні тренування, спрямовані на покра-
щення як кінестетичного почуття, так і точності 
рухів. Обидва аспекти (ведення м’яча та витри-
валість, ведення м’яча та нейром’язова координа-
ція) важливі та взаємопов’язані, але вони акцен-
тують увагу на різних сторонах фізіологічної та 
технічної підготовленості. Розвиток витривало-
сті покращує загальну фізичну підготовленість 
і здатність до тривалих зусиль, тоді як нейром’я-
зова координація та спритність критично важливі 
для технічної майстерності й маневреності на 
полі. Таким чином, комплексна тренувальна про-
грама повинна включати вправи, спрямовані як на 
покращення фізичної підготовленості та витрива-
лості, так і на вдосконалення техніки володіння 
м’ячем і координаційних здібностей.

Крім того, відсоток спортсменок, які не досягли 
нормативів, може відображати не лише фізичні, 
а й психофізіологічні аспекти підготовленості, 
включаючи здатність до відновлення та адапта-
ції до стресу, і вказує на необхідність включення 
до тренувального процесу методів психологічної 
підготовки та відновлення.

Проведене дослідження надає цінну інформа-
цію для тренерів і фахівців у галузі спортивної 
підготовки, наголошуючи на необхідності індиві-
дуалізованого підходу та безперервної адаптації 
тренувальних стратегій для забезпечення висо-
кого рівня фізіологічної підготовленості та спор-
тивної продуктивності гандболісток високої ква-
ліфікації.

ЛІТЕРАТУРА
1. Гандбол : навчальна програма для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованих дитячо-ю-

нацьких спортивних шкіл олімпійського резерву, шкіл вищої спортивної майстерності / О.О. Дани-
лов та ін. Київ : Державний комітет України з питань фізичної культури і спорту. 2003. С. 150. 

2. Дяченко М. В., Тищенко В. О. Характеристика психічного та емоційно-вольового стану гандболіс-
ток у підготовчому періоді етапу максимальної реалізації індивідуальних можливостей. Olympicus. 
2023. № 3. C. 63–69.



175

Physical Education and Sports. № 1 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

3. Пліометричні вправи як ефективний засіб удосконалення спеціальної фізичної підготовленості ган-
дболісток / В. О. Тищенко та ін. Фізичне виховання та спорт. 2021. № 1. С. 108–113.

4. Застосування інноваційних засобів у навчально-тренувальному процесі в гандболі / В.О. Тищенко 
та ін. Фізичне виховання та спорт. 2021. Т. 2. C. 57–64.

5. Physiological adaptations to specific endurance training in professional female handball players /  
S.G. Gabnai et al. Physiology international. 2018. Vol. 105 (3). P. 266–275.

6. Georgescu A., Rizescu C., Varzaru C. Improving Speed to Handball Players. Romanian Journal for 
Multidimensional Education / Revista Românească pentru Educaţie Multidimensională. 2019. Vol. 11 (1).

7. Performance factors in women's team handball: Physical and physiological aspects – A review /  
C. Manchado et al. The Journal of Strength & Conditioning Research. 2013. Vol. 27 (6). P. 1708–1719.

8. Manchado C., Cortell-Tormo J., Tortosa-Martínez J. Effects of two different training periodization models 
on physical and physiological aspects of elite female team handball players. The Journal of Strength & 
Conditioning Research. 2018. Vol. 32(1). P. 280–287.

9. Strategies and best practices for international handball development / T.D. Florin et al. Ovidius University 
Annals, Series Physical Education & Sport/Science, Movement & Health. 2023. P. 23.

10. Michalsik L.B., Aagaard P. Physical demands in elite team handball: Comparisons between male and 
female players. J Sports Med Phys Fitness. 2015. 55 (9). P. 878–891.

REFERENCES
1. Handbol : navchalʹna prohrama dlya dytyacho-yunatsʹkykh sportyvnykh shkil, spetsializovanykh 

dytyacho-yunatsʹkykh sportyvnykh shkil olimpiysʹkoho rezervu, shkil vyshchoyi sportyvnoyi maysternosti 
[Handball: curriculum for children's and youth sports schools, specialized children's and youth sports 
schools of the Olympic reserve, schools of higher sports skill] / O. O. Danylov, O. H. Kubrachenko,  
S. H. Kushniryuk, V. M. Maslov. Kyyiv : Derzhavnyy komitet Ukrayiny z pytanʹ fizychnoyi kulʹtury i 
sportu. 2003. 150 pp. 

2. Dyachenko M., Tyshchenko V.O. (2023) Kharakterystyka psykhichnoho ta emotsiyno-volʹovoho stanu 
handbolistok u pidhotovchomu periodi etapu maksymalʹnoyi realizatsiyi indyvidualʹnykh mozhlyvostey 
[Characteristics of the mental and emotional-volitional state of handball players in the preparatory period 
of the stage of maximum realization of individual capabilities]. Olympicus, vol. 3, pp. 63-69.

3. Tyshchenko V.O., Sokolova O.V., Byelous M.A., Tyshchenko D.H., Kramarenko V.I. (2021). Pliometrychni 
vpravy yak efektyvnyy zasib udoskonalennya spetsialʹnoyi fizychnoyi pidhotovlenosti handbolistok 
[Plyometric exercises as an effective means of improving the special physical fitness of handball players]. 
Fizychne vykhovannya ta sport, vol. 1, pp. 108–113.

4. Tyshchenko V. O., Lochman V., Mordvynov K., Byelous M. A., Tyshchenko D. H. Zastosuvannya 
innovatsiynykh zasobiv u navchalʹno-trenuvalʹnomu protsesi v handboli [Application of innovative means in 
the educational and training process in handball]. Fizychne vykhovannya ta sport. 2021, vol. 2, pp. 57–64.

5. Gabnai, S. G., Kósa, L., Tóth, E., Schulteisz, N., Gangl, J., Othman, M., & Ihász, F. (2018). Physiological 
adaptations to specific endurance training in professional female handball players. Physiology international, 
vol. 105(3), pp. 266–275.

6. Georgescu, A., RIZESCU, C., & VARZARU, C. (2019). Improving Speed to Handball Players. Romanian 
Journal for Multidimensional Education/Revista Românească pentru Educaţie Multidimensională, vol. 11(1).

7. Manchado, C., Tortosa-Martínez, J., Vila, H., Ferragut, C., & Platen, P. (2013). Performance factors 
in women's team handball: Physical and physiological aspects – A review. The Journal of Strength & 
Conditioning Research, vol. 27(6), pp. 1708–1719.

8. Manchado, C., Cortell-Tormo, J. M., & Tortosa-Martínez, J. (2018). Effects of two different training 
periodization models on physical and physiological aspects of elite female team handball players. The 
Journal of Strength & Conditioning Research, vol. 32(1), pp. 280–287.

9. Florin, T. D., Adrian, G., Marco, C., Daniele, S., Sara, B., Christina, T., & Panos, P. (2023). Strategies 
and best practices for international handball development. Ovidius University Annals, Series Physical 
Education & Sport/Science, Movement & Health, pp. 23.

10. Michalsik, L. B., & Aagaard, P. (2015). Physical demands in elite team handball: Comparisons between 
male and female players. J Sports Med Phys Fitness, vol. 55(9), pp. 878–891.



176

Фізичне виховання та спорт. № 1 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

Ключові слова: акробати, 
психоемоційний стан, 
багаторічна підготовка, 
навантаження.

УДК 796.015.6 66 : 796.417
DOI https://doi.org/10.26661/2663-5925-2024-1-24
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Представлено результати дослідження психологічного стану спортсменів, 
що спеціалізуються в парно-групових видах акробатики на різних етапах 
багаторічного вдосконалення з урахуванням статевого диморфізму. Мета 
статті – дослідження психоемоційного стану, рівня тривожності акробатів 
різної статі та кваліфікації в динаміці передзмагального мезоциклу.
В експерименті взяли участь акробати двох вікових категорій: 
1) дівчата (n=32) та хлопці (n=36) 12–15-ти років, 2) дівчата (n=30) та 
юнаки (n=32) 16-ти–23-х років (субеліта та елітні атлети). Результати. 
Використовували методику САН (спортивне самопочуття, активність, 
настрій), де порівняльна характеристика проводилась у трьох 
напрямах: 1) з урахуванням статі; 2) з урахуванням показників до та 
після експерименту; 3) між показниками на початку та наприкінці 
передзмагального мезоциклу. Загальногрупові показники вказали на 
середній рівень за всіма шкалами тесту САН. Але під час індивідуального 
розгляду отриманих даних виявлено, що у 30% піддослідних наприкінці 
передзмагального мезоциклу спостерігається погіршення показників 
із «середнього» рівня до «нижче за середній». Спортсмени такого типу 
часто не витримують ситуації очікування виступу та можуть насамперед 
показати результаті, гірші за очікувані. Також було впроваджено 
колірний тест Люшера (оцінювався рівень психоемоційної напруженості 
та тривожності) на початку, в середині та наприкінці передзмагального 
мезоциклу. Результати порівнювались до та після експерименту як у 
контрольній, так і в експериментальній групах спортсменів різної статі. 
Після впровадження авторської методики планування навантажень в 
експериментальних групах спостерігались позитивні зміни психічного 
стану акробатів у відповідності до тих тренувальних навантажень, які 
було запропоновано (достовірність відмінностей до та після експерименту 
при р˂0,05; р˂0,01). Порівняльна характеристика показників до та після 
експерименту в контрольних групах дівчат та юнаків не показала значущих 
відмінностей (р>0,05). Виявлено статистично значущі відмінності за 
гендерного порівняння даних за більшістю показників, що досліджували 
(р˂0,05), що необхідно враховувати в навчально-тренувальному процесі.
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The results of a study of the psychological state of athletes specializing in pair-
group acrobatics at various stages of multi-year improvement, taking into account 
sexual dimorphism, are presented. The aim is to study the psycho-emotional 
state, level of anxiety of acrobats of different genders and qualifications in the 
dynamics of the pre-competition mesocycle. Acrobats of two age categories took 
part in the experiment: 1) girls (n=32) and boys (n=36) aged 12-15, 2) girls (n=30) 
and young men (n=32) aged 16-23 (sub-elite and elite athletes). The results. We 
used the SAM technique (sports well-being, activity, mood), where comparative 
characteristics were carried out in three directions: 1) taking into account gender, 
2) taking into account indicators before and after the experiment, 3) between 
indicators at the beginning and at the end of the pre-competitive mesocycle. 
Overall group indicators showed an average level on all scales of the SAM test. 
But upon individual examination of the obtained data, it was found that at the end 
of the pre-competitive mesocycle, 30% of the subjects showed a deterioration 
in performance from the “average” level to “below average”. Athletes of this 
type often cannot stand the situation of waiting for a performance and can 
first of all show results worse than expected. Luscher’s color test (the level of 
psycho-emotional tension and anxiety was assessed) was also implemented at 
the beginning, in the middle and at the end of the pre-competition mesocycle. 
The results were compared before and after the experiment in both control and 
experimental groups of athletes of different sexes. After the implementation 
of the author's method of load planning in the experimental groups, positive 
changes in the mental state of the acrobats were observed in accordance with the 
training loads that were proposed (reliability of differences before and after the 
experiment at p˂0.05; p˂0.01). Comparative characteristics of indicators before 
and after the experiment in the control groups of girls and boys did not show 
significant differences (p>0.05). Statistically significant differences were found 
when comparing data by gender for most of the studied indicators (р˂0.05), 
which must be taken into account in the educational and training process.

Постановка проблеми. Загальновідомо, що 
спорт, фізичні навантаження позитивно вплива-
ють на психологічну сферу спортсменів. Завдяки 
психологічним методам можливо дослідити пси-
хофізіологічний стан спортсменів, їх активність, 
стресостійкість та комунікативні здібності з ура-

хуванням періоду, етапу підготовленості та ген-
дерних відмінностей [1, с. 35; 5, с. 33; 12, с. 33].

У сучасних наукових публікаціях окремих 
авторів аналізуються різні підходи до оцінювання 
емоційної сфери, уваги, когнітивних здібностей 
спортсменів різних видів спорту. Оцінювання 
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і корекцію психофізіологічних станів у спорті роз-
глянуто в роботах Г. В. Коробейнікова, Л. Г. Коро-
бейнікової, Ж. Л. Козіної, Є. Приступи та ін. 
[5, с. 33; 6, с. 8; 7, с. 19]. 

Використання психологічних тестів 
в єдиноборців висвітлено в роботах К. Анан-
ченко, В. О. Пономарьова, М. В. Корчагіна та ін. 
[10, с. 29–32; 11, с. 138]. Особливості психологіч-
ної підготовки на прикладі художньої гімнастики 
наведено в публікації А. В. Кайзерової [3, с. 79]. 
На прикладі черлідингу психологічні особливості 
спортсменів розглянуто в роботі Н. А. Пастушко-
вої [9, с. 195]. 

Особливо потребують уваги дослідження 
психологічного стану спортсменів, що спеціалі-
зуються в парно-групових видах акробатики на 
різних етапах багаторічного вдосконалення з ура-
хуванням статевого диморфізму. Цей напрям явля-
ється актуальним в акробатиці, наукові роботи із 
цієї проблематики потребують доповнення та роз-
ширення, що й стало метою наших досліджень.

Мета статті – дослідження психоемоційного 
стану, рівня тривожності акробатів різної статі та ква-
ліфікації в динаміці передзмагального мезоциклу.

Методи дослідження: теоретичний аналіз 
спеціальної науково-методичної літератури, пси-
хологічні методи дослідження, методи матема-
тичної статистики. Статистичне оброблення про-
водили за допомогою комп’ютерної програми 
STATISTICA 10.0 та програмних пакетів MS Excel 
XP. Основними показниками математичної статис-
тики були: середнє арифметичне (Х), стандартне 
відхилення (SD), стандартна помилка середнього 
арифметичного (m). Для дослідження відміннос-
тей між показниками, що використовували, було 
застосовано непараметричний статистичний кри-
терій U-Манна-Уітні. Рівень значущості брали 
за p<0,05, окремі результати отримані на більш 
високому рівні значущості (р<0,01).

В експерименті взяли участь акробати двох 
вікових категорій: 1) дівчата (n=32) та хлопці 
(n=36) 12–15-ти років, 2) дівчата (n=30) та юнаки 
(n=32) 16-ти–23-х років (субеліта та елітні атлети). 

Виклад основного матеріалу дослідження. 
З точки зору психолого-педагогічного напряму 
в парно-групових видах акробатики на передзма-
гальному етапі підготовки першочерговими є такі 
якості та риси характеру спортсменів, як стабіль-
ність психічних процесів, психічна стійкість до 
перенесення специфічних тренувальних і зма-
гальних навантажень, упевненість, увага, емо-
ційна стійкість, витривалість [5, с. 35]. 

Методи, які використовувались в роботі, було 
впроваджено з метою оцінювання тих особистіс-
них якостей спортсменів, завдяки яким можна 
оцінити або передбачити успішний виступ на зма-
ганнях [4, с. 19; 5, с. 33; 8, с. 185]. Для контролю 

психологічного стану акробатів використовували 
нескладні та нетривалі за часом методики, які 
дають змогу оперативно оцінити психоемоційний 
стан та рівні тривожності акробатів.

Передзмагальний мезоцикл є періодом інтен-
сивного психічного та фізичного навантаження, 
тому ми використовували для оцінки емоційних 
станів методику САН (спортивне самопочуття, 
активність, настрій) [6, с. 38].

Визначення динаміки емоційного стану за 
показниками самопочуття, активності, настрою 
були необхідні для отримання інформації щодо 
виявлення та попередження негативних станів, 
які можуть бути спричинені психічними та фізич-
ними навантаженням, які перевищують припу-
стимі для конкретного контингенту осіб [10, с. 30]. 

Виявилось, що у 30% спортсменів до прове-
дення експерименту за показниками методики 
САН спостерігалися зниження показників за 
трьома шкалами «самопочуття», «активність», 
«настрій» за період від 8-ми до 3-х днів до зма-
гань. У них можлива наявність «емоційного виго-
ряння», коли вичерпуються мотивація до змагань 
у вигляді виснаження ресурсів психіки перед важ-
ливим стартом.

Не тільки до змагань, але й у період після 
виступу, динамі ка емоційного стану акробатів 
за методикою САН, рівня тривожності та інших 
індивідуальних показників показує швидкість 
відновлення спортсменів. Це дає можливість пла-
нувати мікроцикл, що відновлює, із впроваджен-
ням конкретних засобів та методів відновлення 
психоемоційного стану конкретного спортсмена. 

Методика САН у комплексному застосуванні 
з іншими тестами, що контролюють психоемоцій-
ний стан спортсменів, індивідуальними спосте-
реженнями тренера та скаргами спортсмена дає 
змогу планувати навчально-тренувальний процес 
найбільш ефективно та дозволяє отримати запла-
новані спортивні результати без шкоди для здо-
ров’я атлетів.

У наданих дослідженнях порівняльна характе-
ристика проводилась у трьох напрямах: 1) з ура-
хуванням статі; 2) з урахуванням показників до та 
після експерименту; 3) між показниками на початку 
та наприкінці передзмагального мезоциклу.

За даними табл. 1, табл. 2, табл. 3 можна поба-
чити, що до проведення експерименту в акробатів 
різної статі виявлено в динаміці передзмагаль-
ного мезоциклу погіршення показників за трьома 
шкалами самопочуття, активності, настрою, 
починаючи із середини й до кінця мезоциклу  
(р ˂ 0,05-0,01). Загальногрупові показники 
виявили середній рівень за всіма шкалами тесту 
САН. Але під час індивідуального розгляду отри-
маних даних виявлено що у 30% піддослідних 
наприкінці мезоциклу спостерігається погір-
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Таблиця 1
Показники психофізіологічного стану акробатів різної статі за тестом САН (ум.од.)  

у передзмагальному мезоциклі (показники за шкалою «Самопочуття»), X±SD

Період мезоциклу Група
Підготовчий період Змагальний період

Акробати 12–15 років
Дівчата (n=32) Хлопці (n=36) Дівчата (n=32) Хлопці (n=36)

До експерименту
На початку КГ 4,55±1,23 3,98±0,98* 4,45±1,02 4,10±0,98*

ЕГ 4,68±1,02 4,02±1,27* 4,56±1,11 4,20±0,89*
Наприкінці КГ 7,12±1,56 6,67±1,65* 6,98±1,45 5,63±1,23*

ЕГ 6,98±1,15 6,43±1,52 6,76±1,14 5,75±1,14**
Після експерименту

На початку КГ 4,66±0,87 3,90±0,65** 4,85±1,15 4,26±0,96*
ЕГ 3,65±0,69^^& 4,10±1,08* 3,54±0,78^^ 4,18±0,89**

Наприкінці КГ 7,18±1,56 6,89±1,26 7,05±1,86 6,98±1,64^
ЕГ 5,35±1,16^^&& 4,84±1,07*^^ 5,32±1,04^^ 4,96±1,03*^^

Акробати 16-23 років
Період мезоциклу Група Дівчата (n=32) Юнаки (n=36) Дівчата (n=32) Юнаки (n=36)

До експерименту
На початку КГ 4,35±0,76 3,48±0,56** 5,66±1,35 4,68±0,89**

ЕГ 4,52±0,88 3,52±0,76** 5,58±1,43 4,76±0,95**
Наприкінці КГ 6,92±1,65 5,60±1,12** 7,28±1,78 6,37±1,25**

ЕГ 6,18±1,45 5,73±1,19 7,39±1,87 6,24±1,32
Після експерименту

На початку КГ 4,42±0,98 3,50±0,76** 5,72±1,06 4,42±0,89**
ЕГ 3,51±0,64^^ 3,46±0,84 3,67±0,63^^ 3,60±0,65^^

Наприкінці КГ 6,88±1,98 5,76±1,22** 6,85±1,74^ 6,24±1,78*
ЕГ 4,57±1,12^^ 4,65±0,96^^ 4,08±0,94^^ 4,62±0,94*^^

Примітки: 1) КГ – контрольна група, ЕГ – експериментальна група; 2) * – р˂0,05; ** – р˂0,01 – показники 
в порівнянні дівчат та хлопців; ^ – р˂0,05; ^^ – р˂ 0,01 – статистична достовірність у порівнянні до та після 
експерименту; 3) & – р˂0,05, && – р˂0,01– статистична достовірність у порівнянні КГ та ЕГ 

Таблиця 2
Показники психофізіологічного стану акробатів різної статі за тестом САН (ум.од.)  

у передзмагальному мезоциклі (показники за шкалою «Активність»), X±SD

Період мезоциклу Група
Підготовчий період Змагальний період

Акробати 12–15 років
Дівчата (n=32) Хлопці (n=36) Дівчата (n=32) Хлопці (n=36)

До експерименту
На початку КГ 4,59±1,28 3,92±0,96* 4,49±1,12 4,18±0,88

ЕГ 4,70±1,07 4,04±1,35* 4,60±1,31 4,33±0,78
Наприкінці КГ 7,15±1,60 6,77±1,72* 6,88±1,38 5,66±1,27*

ЕГ 6,96±1,23 6,45±1,54 6,70±1,18 5,79±1,23**
Після експерименту

На початку КГ 4,76±0,85 3,94±0,69** 4,88±1,25 4,34±0,99*
ЕГ 3,55±0,72^^ 4,15±1,14* 3,57±0,89^^ 4,22±0,86**

Наприкінці КГ 7,20±1,64 6,91±1,42 7,10±1,94 6,87±1,72^
ЕГ 5,38±1,24^^&& 4,89±1,16*^^&& 5,38±1,15^^&& 4,91±1,11*^^&&

Акробати 16-23 років
Період мезоциклу Група Дівчата (n=32) Юнаки (n=36) Дівчата (n=32) Юнаки (n=36)

До експерименту
На початку КГ 4,42±0,82 3,51±0,58** 5,69±1,42 4,75±0,93**

ЕГ 4,58±0,89 3,55±0,84** 5,60±1,55 4,79±0,99**
Наприкінці КГ 6,98±1,72 5,64±1,22** 7,33±1,84 6,41±1,33**

ЕГ 6,24±1,55 5,78±1,22 7,42±1,93 6,28±1,43
Після експерименту

На початку КГ 4,46±0,96 3,57±0,79** 5,78±1,18 4,45±0,86**
ЕГ 3,55±0,73^^ 3,52±0,92 3,72±0,74^^ 3,67±0,69^^

Наприкінці КГ 6,92±1,95 5,83±1,34** 6,90±1,86^ 6,22±1,84*
ЕГ 4,62±1,24^^&& 4,71±0,88^^& 4,12±0,95^^&& 4,69±0,98*^^&&

Примітки: 1) КГ – контрольна група, ЕГ – експериментальна група; 2) * – р˂0,05; ** – р˂ 0,01 – показники 
в порівнянні дівчат та хлопців; ^ – р˂0,05; ^^ – р˂ 0,01 – статистична достовірність у порівнянні до та після 
експерименту; 3) & – р˂0,05, && – р˂0,01– статистична достовірність у порівнянні КГ та ЕГ
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Таблиця 3
Показники психофізіологічного стану акробатів різної статі за тестом САН (ум.од.)  

у передзмагальному мезоциклі (показники за шкалою «Настрій»), X±SD

Період мезоциклу Група
Підготовчий період Змагальний період

Акробати 12–15 років
Дівчата (n=32) Хлопці (n=36) Дівчата (n=32) Хлопці (n=36)

До експерименту
На початку КГ 4,75±1,25 3,99±0,94* 4,63±1,13 4,28±0,92

ЕГ 4,83±1,11 4,34±1,32* 4,49±1,18 4,39±0,95
Наприкінці КГ 7,32±1,67 6,88±1,73* 6,88±1,55 5,75±1,34*

ЕГ 6,96±1,27 6,52±1,60 6,78±1,28 6,15±1,23**
Після експерименту

На початку КГ 4,78±0,88 3,88±0,67** 4,93±1,27 4,38±0,99*
ЕГ 3,69±0,73^^ 4,19±1,17* 3,65±0,87^^ 4,22±0,93**

Наприкінці КГ 7,32±1,65 6,95±1,34 7,14±1,98 6,87±1,75^
ЕГ 5,44±1,23^^&& 4,90±1,22*^^&& 5,55±1,18^^&& 5,06±1,15*^^&

Акробати 16-23 років
Період мезоциклу Група Дівчата (n=32) Юнаки (n=36) Дівчата (n=32) Юнаки (n=36)

До експерименту
На початку КГ 4,44±0,88 3,42±0,59** 5,76±1,45 4,79±0,95**

ЕГ 4,63±0,89 3,67±0,80** 5,65±1,55 5,06±0,99*
Наприкінці КГ 7,04±1,70 5,87±1,23** 7,32±1,84 6,47±1,30**

ЕГ 6,38±1,56& 5,89±1,27 7,44±1,95 6,32±1,39
Після експерименту

На початку КГ 4,56±0,99 3,59±0,89** 5,90±1,45 4,55±0,94**
ЕГ 3,59±0,75^^ 3,60±0,87 3,70±0,76^^ 3,75±0,76^^

Наприкінці КГ 6,90±1,95 5,89±1,38** 6,93±1,89^ 6,38±1,87*
ЕГ 5,05±1,27^^&& 4,74±0,95^^& 4,22±0,98^^&& 4,89±0,98*^^&&

Примітки: 1) КГ – контрольна група, ЕГ – експериментальна група; 2) * – р˂0,05; ** – р˂0,01 – cтатистичні 
показники в порівнянні дівчат та хлопців; ^ – р˂0,05; ^^ – р˂0,01 – статистична достовірність у порівнянні до та після 
експерименту; 3) & – р˂0,05, && – р˂0,01– статистична достовірність у порівнянні КГ та ЕГ

шення показників із середнього рівня до «нижче 
за середній». Спортсмени такого типу часто 
не витримують ситуації очікування виступу та 
можуть насамперед показати результаті, гірші за 
очікувані. Виявлено гендерні відмінності (статис-
тично значущі при р˂0,05) за значною кількістю 
показників, що досліджували. 

Для отримання результатів за рівнем психо-
емоційної напруженості та тривожності було 
використано колірний тест Люшера, де визначали 
працездатність (ум.од.), втому (ум.од.), тривогу  
(ум.од.). Кольоровий тест Люшера дозволяє 
дослідити психофізіологічний стан спортсмена, 
його активність, стресостійкість та комунікативні 
здібності [2, с. 30; 6, с. 25]. 

Дослідження проводились на початку, в середині 
та наприкінці передзмагального мезоциклу. Інтер-
претація кольорового тесту Люшера така: значення 
мають основні чотири кольори, які використовують 
для діагностики структури поточних домінуючих 
мотивацій у психологічному стані акробатів. 

Триразові тестування протягом мезоциклу 
дають можливість тренерові отримати опера-
тивно необхідну інформацію про наявність станів 
перевтоми, психічної перенапруги тощо. Важли-
вими виявляються контроль за рівнем тривожно-

сті, ступеню хвилювання спортсменів, особливо 
в передзмагальному та змагальному періодах. 
Такі дослідження необхідні для отримання опе-
ративної інформації щодо змін, які було виявлено 
в ході дослідження, індивідуальних скарг спортс-
менів у комплексі з іншими дослідженнями. 

Аналізуючи показники психоемоційного стану 
акробатів різної статті двох вікових груп за резуль-
татами тесту Люшера, можна зробити висновок, 
що згідно із загально-груповими середньостатис-
тичними даними виявлено зрівноваженість веге-
тативного балансу організму та невисокий незна-
чний рівень тривожності (табл. 4). 

Але індивідуальна характеристика кожного 
окремого спортсмена показала, що у 12-ти спортс-
менів різної статі виявлено можливу наявність 
стану психологічного дискомфорту у вигляді 
погіршення сумарного відхилення тесту Люшера 
у шкалах «Працездатність», «Втома» і «Тривога» 
(ум.од.).

Після впровадження авторської методики пла-
нування навантажень в експериментальній групі 
спостерігались позитивні зміни психічного стану 
акробатів у відповідності до тих тренувальних 
навантажень, які було запропоновано для експери-
ментальних груп, як у дівчат, так і у хлопців. Порів-
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Таблиця 4
Динаміка показників рівня тривожності за даними якісного оцінювання колірного тесту 

Люшера в передзмагальному мезоциклі акробатів різної статі та віку

Період
МЗЦ

Етап
експе

рименту

Акробати 12–15 років Акробати 16–23 років

Дівчата-акробатки (n=32) Хлопці-акробати (n=36) Дівчата-акробатки 
(n=32)

Хлопці-акробати 
(n=36)

1 2 3 4 5 6 7 8
КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ

1. Працездатність (ум.од.)

Початок МЗЦ До 10,94±
0,41

10,92±
0,55

10,90±
0,46

10,88±
0,52

10,84±
0,40

10,79±
0,39

10,86±
0,44

10,87±
0,43

Після 10,92±
0,33

10,80±
0,43

10,92±
0,39

10,84±
0,46

10,88±
0,36

10,82±
0,50

10,78±
0,39

11,01±
0,42

Середина МЗЦ
До 10,74±

0,30
10,79±

0,42
10,66±

0,44
10,70±

0,45
10,80±

0,34
10,79±

0,47
10,70±

0,45
10,70±

0,45

Після 10,75±
0,32

10,76±
0,38

10,64±
0,52

10,80±
0,50

10,77±
0,38

10,78±
0,53

10,74±
0,49

10,95±
0,38

Кінець МЗЦ
До 10,06±

0,41
10,16±

0,32
10,10±

0,46
10,48±

0,38
10,16±

0,44
10,20±

0,48
10,26±

0,51
10,11±

0,49

Після 10,20±
0,34

10,74±
0,50*&

10,15±
0,41

10,99±
0,42*&

10,18±
0,50

10,74±
0,43*&

10,25±
0,42

10,89±
0,41*&

2. Втома (ум.од.)

Початок МЗЦ
До 2,01±

0,26
2,11±
0,45

2,05±
0,26

2,08±
0,37

1,98±
0,50

1,96±
0,43

1,82±
0,45

1,79±
0,46

Після 1,99±
0,29

2,06±
0,39

2,10±
0,36

2,00±
0,43

1,95±
0,52

1,94±
0,43

1,80±
0,38

1,69±
0,49

Середина МЗЦ
До 2,64±

0,45
2,62±
0,33*

2,57±
0,43*

2,66±
0,39*

2,30±
0,44

2,28±
0,39

2,24±
0,44

2,19±
0,52

Після 2,66±0,42* 2,18±0,42*& 2,60±
0,41*

2,12±
0,36*&

2,34±
0,39

2,14±
0.38

2,20±
0,50

1,82±
0,48*

Кінець МЗЦ
До 3,22±

0,29
3,10±
0,28

3,10±
0,52

2,90±
0,43

2,80±
0,46

2,76±
0,49

2,70±
0,42

2,64±
0,50**

Після 3,19±0,34 2,29±0,32**& 3,08±
0,50

2,35±
0,44*&

2,86±
0,42**

2,30±
0,42**

2,79±
0,46**

2,15±
0,42&

3. Тривога (ум.од.)

Початок МЗЦ
До 1,36±

0,27
1,38±
0,34

1,28±
0,34^ 1,24±

0,28
1,40±
0,28

1,48±
0,27

1,24±
0,29^

1,26±
0,26^

Після 1,33±
0,22

1,30±
0,29

1,32±
0,28

1,20±
0,29

1,19±
0,26

1,14±
0,34

1,25±
0,34

1,16±
0,30

Середина МЗЦ
До 1,67±

0,22
1,60±
0,32

1,60±
0,30

1,50±
0,32

1,50±
0,32

1,46±
0,32

1,54±
0,32

1,49±
0,32

Після 1,75±
0,30

1,24±
0,29*&

1,59±
0,32^

1,17±
0,37*&^

1,54±
0,34

1,20±
0,28&

1,40±
0,37

1,15±
0,29*&^

Кінець МЗЦ
До 2,37±

0,32
2,26±
0,34

2,19±
0,36^

2,04±
0,41^

2,20±
0,40

1,98±
0,34

2,06±
0,42^

1,96±
0,41

Після 2,35±
0,36*

1,30±
0,38**&&

2,23±
0,34**

1,20±
0,38**&&^

2,25±
0,42**

1,32±
0,38*&&

2,12±
0,44**^

1,30±
0,38*&^

Примітки: 1) КГ – контрольна група, ЕГ – експериментальна група; 2) * – р˂0,05; ** – р˂0,01 – статистична 
достовірність у порівнянні до та після експерименту; 3) & – р˂0,05, && – р˂0,01– статистична достовірність у 
порівнянні КГ та ЕГ; 3) ^ – р˂0,05 – cтатистична достовірність у показниках за порівняння дівчат та хлопців

няльна характеристика показників до та після екс-
перименту за даними колірного тесту Люшера до, 
в середині та наприкінці мезоциклу в контрольній 
групі не показала значущих відмінностей (р>0,05).

Наведені результати досліджень є частиною 
перевірки авторської концепції планування тре-
нувальних навантажень для акробатів на ета-
пах багаторічного вдосконалення. Було здійс-
нено корекцію планування об’єму, інтенсивності 
навантажень у два етапи. 

У спортивній діяльності дослідження пси-
хофізіологічних станів проводиться паралельно 
з урахуванням важливих факторів підготовлено-
сті спортсменів, а саме рівня технічної майстер-
ності та функціональної підготовленості. 

Відомо, що психофізіологічні функції поєднані 
з удосконаленням спеціальних навичок, які відо-
бражають стан функціональної системи спортс-
менів, являються своєрідним індикатором роз-
витку станів втоми та перевтоми в конкретного 



182

Фізичне виховання та спорт. № 1 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

спортсмена. Остання у свою чергу напряму відпо-
відає за технічну майстерність спортсменів. Наяв-
ність втоми в нервових центрах в умовах м’язової 
діяльності буде відображатися на функціональних 
показниках спортсменів [5, с. 34; 7, с. 42]. 

Висновки і перспективи подальших роз-
робок у цьому напрямі. Отримані результати 
дослідження дали можливість експериментально 
отримати інформацію щодо ефективності впро-
вадженої авторської програми тренувань і внести 
своєчасні корективи в програму підготовки для 
різних етапів спортивного вдосконалення. А саме 
було здійснено у два етапи корекцію запланованих 

та впроваджених обсягів навантаження передзма-
гального мезоциклу з урахуванням індивідуаль-
них показників спортсменів, а також з урахуван-
ням статі, віку та етапу підготовки. Також було 
впроваджено індивідуальні методи психорегу-
ляції. Виявлені статистично значущі відмінності 
в разі гендерного порівняння даних за більшістю 
показників, що досліджували (р˂0,05), необхідно 
враховувати в навчально-тренувальному процесі.

Перспективи подальших досліджень поляга-
ють у визначенні кореляційних взаємозв’язків різ-
них показників функціонального стану акробатів 
різної статі та віку. 
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Ключові слова: плавання, 
хлопці 10–11-ти років, 
енергетичні системи, 
механізми адаптації, 
фізичні навантаження.

Сучасний світ спорту характеризується стрімким розвитком технологій, 
що впливають на методи тренувань, тактики підготовки та загалом на 
підходи до фізичного розвитку спортсменів. У цьому контексті плавання 
як один із базових та популярних видів спорту заслуговує на детальне 
дослідження з метою оптимізації тренувальних процесів, особливо для 
молодих атлетів. Мета дослідження – здійснити комплексний аналіз 
рівня спеціальної фізичної підготовленості юних плавців, визначити 
ключові аспекти їх енергетичного забезпечення під час виконання різних 
типів навантажень, а також оцінити ефективність існуючих тренувальних 
методик з метою їх подальшого вдосконалення. Об’єкт дослідження – 
аналіз стану фізичної підготовленості юних плавців та ключові напрями 
для покращення тренувального процесу в контексті сучасних вимог і 
тенденцій в українському спорті. Предмет дослідження – показники 
спеціальної фізичної підготовленості плавців 10–11-ти років. Методи 
дослідження: аналіз і узагальнення спеціальної літератури та матеріалів 
мережі Інтернет; педагогічні дослідження; педагогічне тестування; 
методи математичної статистики. Методологічний підхід до дослідження 
дозволив забезпечити цілісне розуміння проблематики дослідження, 
враховуючи як теоретичні, так і практичні аспекти спеціалізованої 
фізичної підготовки молодих плавців. Результати дослідження. 
Емпірична частина дослідження базувалась на проведенні серії тестів, 
спрямованих на оцінювання анаеробного алактатного, анаеробно-
лактатного та аеробного механізмів енергозабезпечення, що включало 
тестування на короткі дистанції (25 м вільним стилем із максимальною 
швидкістю) для оцінювання анаеробної міцності; середні дистанції 
(4×50 м вільним стилем із інтервалом відпочинку) для визначення 
анаеробної витривалості; довгі дистанції (800 м вільним стилем), що 
дозволяли оцінити рівень аеробної витривалості спортсменів; 50 м 
різними стилями тощо. Результати дослідження виявили значні варіації 
в спеціалізованій фізичній підготовленості молодих плавців, що 
вказує на необхідність індивідуалізації тренувальних програм. Аналіз 
механізмів енергозабезпечення виявив специфічні потреби в оптимізації 
тренувальних навантажень для розвитку відповідних енергетичних 
систем. Висновки. Проведене дослідження підкреслює важливість 
комплексного підходу до підготовки юних плавців з акцентом на розвитку 
анаеробної та аеробної витривалості, швидкості, технічної майстерності. 
Рекомендується подальше вдосконалення методик тренування з 
урахуванням індивідуальних особливостей кожного спортсмена й для 
максимізації їх спортивного потенціалу в плаванні.
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The modern world of sports is characterized by the rapid development of 
technologies that influence training methods, preparation tactics, and overall 
approaches to the physical development of athletes. In this context, swimming, 
as one of the basic and popular sports, deserves detailed research to optimize 
training processes, especially for young athletes. The aim of the study is to 
conduct a comprehensive analysis of the level of special physical preparedness 
of young swimmers, identify key aspects of their energy provision during 
different types of loads, and also evaluate the effectiveness of existing training 
methods for their further improvement. The object of the study is the analysis 
of the state of physical preparedness of young swimmers, and the key directions 
for improving the training process in the context of modern requirements 
and trends in Ukrainian sports. The subject of the study is the indicators of 
special physical preparedness of male swimmers aged 10–11 years. Research 
methods include analysis and generalization of specialized literature and 
internet materials; pedagogical research; pedagogical testing; methods of 
mathematical statistics. The methodological approach to the study provided a 
comprehensive understanding of the research issues, taking into account both 
theoretical and practical aspects of specialized physical training for young 
swimmers. Research results. The empirical part of the study was based on 
conducting a series of tests aimed at assessing anaerobic alactate, anaerobic 
lactate, and aerobic energy supply mechanisms, which included testing 
on short distances (25 m freestyle at maximum speed) to assess anaerobic 
strength; medium distances (4×50 m freestyle with rest intervals) to determine 
anaerobic endurance; long distances (800 m freestyle), which allowed 
assessing the level of aerobic endurance of athletes; 50 m in various styles, 
etc. The study results revealed significant variations in the specialized physical 
preparedness of young swimmers, indicating the need for individualization of 
training programs. Analysis of energy supply mechanisms revealed specific 
needs in optimizing training loads to develop the corresponding energy 
systems. Conclusions. The conducted study highlights the importance of 
a comprehensive approach to the training of young swimmers, focusing on 
the development of anaerobic and aerobic endurance, speed, and technical 
mastery. Further refinement of training methods is recommended, taking into 
account the individual characteristics of each athlete, to maximize their sports 
potential in swimming.

KEY ENERGY MECHANISMS AND STRATEGIES FOR TRAINING LOAD 
OPTIMIZATION IN YOUNG MALE SWIMMERS
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Постанова проблеми. Фундаментальне дослі-
дження специфіки фізичної підготовки в плаванні, 
зокрема в контексті вікової категорії 10–11 років, 
засвідчує критичну значущість цього етапу роз-
витку юних атлетів для виокремлення та подаль-
шого вдосконалення базових фізичних якостей та 
технічних навичок. У цьому періоді закладається 

фундамент для майбутніх спортивних досягнень, 
що вимагає глибокого теоретичного розуміння та 
емпіричного аналізу особливостей фізіологічних 
та біомеханічних аспектів спеціалізованої підго-
товки в плаванні [7].

Основою для розвитку висококваліфікованих 
плавців є не лише розуміння загальних принципів 
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фізичної підготовки, а й деталізоване вивчення спе-
цифічних характеристик дитячого організму, які 
визначають адаптаційний потенціал до різних типів 
навантажень. Ключовими елементами є вдоско-
налення координаційних здібностей, формування 
аеробної та анаеробної витривалості, розвиток 
швидкісних здібностей та сили [1]. При цьому важ-
ливим аспектом є інтеграція цих складників у кон-
тексті технічної майстерності плавця, що вимагає 
особливої уваги до методик навчання та тренувань.

Зокрема, розуміння особливостей енерге-
тичних систем у молодих плавців дозволяє не 
лише ефективніше планувати тренувальні наван-
таження, а й адаптувати методики тренувань 
з огляду на індивідуальні особливості кожного 
атлета, сприяючи таким чином їх всебічному 
розвитку, що у свою чергу підвищує якість спор-
тивної підготовки та сприяє досягненню високих 
результатів на змаганнях різного рівня [5].

Наукова спільнота акцентує на важливості ран-
нього виявлення та розвитку специфічних талан-
тів і здібностей юних плавців, ураховуючи інди-
відуальні особливості кожного спортсмена, що 
передбачає не лише адаптацію навчально-трену-
вального процесу до потреб атлетів, але й ретель-
ний моніторинг їхнього фізичного стану, що спри-
ятиме оптимізації процесу спортивної підготовки 
та профілактиці травматизму [4; 8].

У зв’язку із цим інтеграція сучасних науко-
вих підходів та інноваційних технологій у про-
цес фізичної підготовки в плаванні є необхід-
ною умовою для досягнення високих результатів  
[2; 3]. Ефективне використання даних про специ-
фіку енергетичних систем і механізмів адаптації 
дитячого організму до фізичних навантажень доз-
волить створити умови для гармонійного розвитку 
юних плавців, забезпечуючи їм міцне здоров’я та 
високі спортивні досягнення в майбутньому.

Зв’язок роботи з науковими програмами, 
планами, темами. Роботу виконано у відповід-
ності до тем: «Теоретико-методичні засади вдо-
сконалення навчально-тренувального процесу 
в різних видах спорту» (державний реєстраційний 
номер: 0122U001108) плану науково-дослідної 
роботи Запорізького національного університету 
на 2022−2026 рр. 

Мета дослідження – здійснити комплексний 
аналіз рівня спеціальної фізичної підготовлено-
сті юних плавців, визначити ключові аспекти їх 
енергетичного забезпечення під час виконання 
різних типів навантажень, а також оцінити ефек-
тивність існуючих тренувальних методик з метою 
їх подальшого вдосконалення.

Об’єкт дослідження – аналіз стану фізичної 
підготовленості юних плавців та ключові напрями 
для покращення тренувального процесу в контексті 
сучасних вимог і тенденцій в українському спорті.

Предмет дослідження – показники спеціальної 
фізичної підготовленості плавців 10–11-ти років.

Методи дослідження: аналіз та узагальнення 
спеціальної літератури та матеріалів мережі 
Інтернет; педагогічні дослідження; педагогічне 
тестування; методи математичної статистики.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Тестування рівня спеціальної фізичної під-
готовленості плавців віком 10–11-ти років із 
зосередженням на анаеробному алактатному, 
анаеробно-лактатному, аеробному механізмах 
енергозабезпечення є важливим для оцінювання 
їх здатності виконувати різні типи навантажень, 
що дає тренерам і фахівцям з фізичної підготовки 
змогу належним чином планувати тренувальний 
процес, орієнтуючись на покращення відповід-
них аспектів фізичної готовності спортсменів [6]. 
Анаеробний алактатний механізм використову-
ється для дуже коротких та інтенсивних зусиль, 
які тривають до 10 с, і забезпечує енергію за раху-
нок використання збережених у м’язах високое-
нергетичних фосфатів – АТФ (аденозинтрифос-
фат) і КФ (креатинфосфат). Анаеробно-лактатний 
механізм активується під час зусиль середньої 
тривалості (від 30 с до 2 хв), що генерує енергію 
за рахунок анаеробного розщеплення глікогену 
(без кисню) і призводить до накопичення молоч-
ної кислоти в м’язах, дозволяючи спортсмену під-
тримувати високу інтенсивність навантаження, 
хоча й на обмежений період. Аеробний механізм 
є найефективнішим джерелом енергії та дозволяє 
підтримувати активність протягом тривалого часу. 
Він стає ключовим за тривалих зусиль (більше  
2 хв.) і використовує кисень для виробництва 
енергії з вуглеводів, жирів, і, в меншій мірі, білків. 

Тестування рівня спеціальної фізичної підго-
товленості плавців 10–11-ти років проводилось 
для визначення анаеробного алактатного, анае-
робно-лактатного та аеробного механізмів енерго-
забезпечення за тестами: пропливання дистанції 
25 м вільним стилем із максимальною швидкі-
стю; дистанції 800 м – вільним стилем; 4×50 м –  
вільним стилем з інтервалом відпочинку 15 с;  
50 м – різними стилями. Таке тестування дозволяє 
тренерам і спеціалістам більш точно визначити 
фізичні сильні та слабкі сторони молодих плавців 
та адаптувати тренувальний процес для їх роз-
витку, забезпечуючи оптимальне зростання спор-
тивних результатів.

Результати тестування спеціальної фізичної 
підготовленості хлопців 10–11-ти років представ-
лені в таблиці 1. 

На стан анаеробно-алактатного механізму 
енергозабезпечення у хлопців вказав час пропли-
вання дистанції на 25 м вільним стилем із макси-
мальною швидкістю, який становив 16,40±0,12 с.  
Отримані результати продемонстрували, що 
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хлопці мають добру здатність швидко використо-
вувати збережену в м’язах енергію для коротко-
часних високоінтенсивних зусиль.

Про здатність витримувати триваліші наван-
таження з підтримкою аеробної енергії хлопців 
зазначив час пропливання дистанції 800 м віль-
ним стилем, що становив 798,12±8,25 с. Стан-
дартне відхилення ±8,25 с вказало на певну варі-
ативність в аеробній витривалості серед хлопців, 
і це може бути спричинено здатністю використо-
вувати кисень, різницею у фізичній підготовлено-
сті хлопців, ефективності техніки плавання тощо.

На основі цих результатів тренери можуть 
розробити спеціалізовані програми тренувань 
щодо підвищення аеробної витривалості, роз-
витку швидкості й анаеробної сили плавців, до 
яких доречно включити інтенсивні спринтерські 
тренування для подальшого розвитку анаеробної 
міцності та швидкості на коротких дистанціях; 
тренування змінної інтенсивності та довгі трену-
вальні сесії для покращення аеробної витривало-
сті й ефективності споживання кисню.

На етапі попередньої базової підготовки час 
пропливання дистанції 50 м вільним стилем 
у хлопців становив 35,50±1,25 с, що засвідчив 
на хорошу анаеробну витривалість і швидкість. 
Для покращення результату долання необхід-
ним видається звернути увагу на виконання 
стартового стрибку та входу в воду і повороти, 
техніку гребка тощо. За тестом 50 м брасом час 
у 49,20±1,87 с констатував необхідність кон-
центрації на синхронізації рухів рук і ніг та 
правильній техніці дихання. Результат на 50 м 
батерфляєм становив 43,32±2,03 с і вказав на 
необхідність подальшого розвитку гнучкості, 
сили, техніки виконання тощо, враховуючи, що 
цей стиль плавання є найскладнішим і вимагає 
чималої координації. Час 50 м на спині зафік-
совано на рівні 40,12±1,13 с, що відповідало  

I юнацькому розряду згідно з Класифікаційною 
таблицею результатів у басейні 50 м. 

Оцінювання анаеробної лактатної витривало-
сті та працездатності спортсменів здійснювалось 
за допомогою плавання вільним стилем 4×50 м із 
коротким інтервалом відпочинку 15 с. З кожним 
відрізком відбувалося збільшення часу, що свід-
чило про зниження анаеробної працездатності 
хлопців. Означене пояснюється тим, що організм 
спортсмена під час виконання високоінтенсивних 
вправ використовує спочатку анаеробний алак-
татний шлях енергозабезпечення, що швидко дає 
енергією для короткотривалих зусиль і не виро-
бляє лактат. Потім, у разі недостатнього часу для 
повного відновлення між відрізками або з підви-
щенням тривалості напружень, анаеробний алак-
татний шлях не встигає повністю регенерувати 
запаси аденозинтрифосфата і креатинфосфата, 
тому організм розпочинає використовувати енер-
гію, що отримана без доступу кисню за рахунок 
розщеплення глікогену (анаеробно-лактатний 
шлях). Завдяки цьому виробляється АТФ, яку 
м’язи використовують для скорочення, проте 
виникає лактат як побічний продукт, що призво-
дить до падіння рН м’язових волокон, знижується 
ефективність м’язових скорочень, і, в підсумку, 
виникає відчуття втоми. Саме тому збільшується 
час виконання кожного наступного відрізку.

Хоча анаеробно-лактатний шлях може швидко 
забезпечити енергією для інтенсивних зусиль, він 
не є стільки ж ефективним для тривалої роботи, як 
аеробний шлях енергозабезпечення. Втім, із під-
вищенням анаеробної витривалості організм може 
ефективніше утилізувати молочну кислоту, змен-
шуючи її негативний вплив на м’язову діяльність. 

Зниження анаеробної працездатності є нор-
мальним явищем під час виконання високоінтен-
сивних інтервальних вправ і служить важливим 
індикатором для тренерів і спортсменів у пла-
нуванні тренувальних програм, спрямованих на 
підвищення анаеробної лактатної витривалості та 
загальної працездатності.

Так, час подолання першого відрізку у хлоп-
чиків-плавців становив 39,99±1,22 с, другого від-
різку – 42,09±1,47 с, третього відрізку – 43,59±1,49 с,  
четвертого – 45,66±1,57 с. Різниця в часі подо-
лання першого та четвертого відрізку 50 м стано-
вила 5,67 с у хлопців. 

Високий вихідний рівень анаеробної міцності та 
здатності до швидкого використання анаеробного 
алактатного енергозабезпечення (39,99±1,22 с)  
зафіксовано під час пропливання першого від-
різку. Накопичення молочної кислоти та втоми 
призвело до зниження швидкості під час про-
пливання другого відрізку (42,09±1,47 с). Засвід-
чено додаткове зниження працездатності через 
збільшене накопичення лактату і зниження pH 

Таблиця 1
Показники спеціальної фізичної 

підготовленості хлопців 10–11-ти років на 
етапі попередньої базової підготовки на 

констатувальному етапі дослідження (n=42)
Показник, од. вимірювання M±m

Дистанція 25 м вільним стилем, с 16,40±0,12
Дистанція 800 м вільним стилем, с 798,12±8,25
Дистанція 50 м вільним стилем, с 35,50±1,25
Дистанція 50 м брасом, с 49,20±1,87
Дистанція 50 м батерфляєм, с 43,32±2,03
Дистанція 50 м на спині, с 40,12±1,13
Плавання вільним стилем 4×50 м з інтервалом відпочинку 15 с
1-й відрізок, с 39,99±1,22
2-й відрізок, с 42,09±1,47
3-й відрізок, с 43,59±1,49
4-й відрізок, с 45,66±1,57
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м’язів під час третього відрізку (43,59±1,49 с). На 
настання значної втоми й обмеженої анаеробної 
витривалості вказав найповільніший час четвер-
того відрізку (45,66±1,57 с).

Різниця між першим і четвертим відрізком 
у 5,67 с констатувало зниження як швидкості, так 
і витривалості за рахунок накопичення зниження 
pH у м’язах і лактату, що покладаються на ана-
еробно-лактатний шлях енергозабезпечення та 
є характерним для інтенсивних навантажень.

Визначені дані можуть бути використані для 
планування тренувального процесу з метою 
покращення анаеробної лактатної витривало-
сті хлопців-плавців. Нами рекомендовано збіль-
шення інтервалів відпочинку між відрізками на 
початкових етапах тренування для зниження 
накопичення лактату і підвищення ефективності 
тренувань. Крім того, видається необхідним 
включення тренувань на витривалість із високою 
інтенсивністю та короткими інтервалами відпо-
чинку для адаптації організму до високого рівня 
лактату та поліпшення його виведення, а також 
для підвищення загальної м’язової міцності та їх 
здатності ефективніше працювати в умовах анае-
робного навантаження під час силових тренувань. 
Обов’язково треба проводити й технічну роботу 
над покращенням стилю плавання для зменшення 
втрати енергії через неефективні рухи, особливо 
коли втома починає накопичуватися.

Таким чином, тренування, що спрямовані на 
підвищення анаеробної витривалості, можуть 
допомогти спортсменам збільшити ефективність 
використання анаеробно-лактатного шляху, а також 
здатність м’язів утилізувати молочну кислоту, що 
включає вправи високої інтенсивності з короткими 
періодами відпочинку, як-от: інтервальні трену-
вання, спринти, вправи з великим опором.

Покращення анаеробної витривалості допо-
може юним спортсменам підтримувати високий 
рівень виконання протягом більш тривалого часу, 
навіть за інтенсивних зусиль, що вимагають знач-
ної участі анаеробно-лактатного шляху енергоза-
безпечення.

Висновки. Підкреслено критичну важливість 
комплексного підходу в підготовці юних плавців 
з акцентом на розвиток анаеробної й аеробної 
витривалості, швидкості та технічних навичок. 
Емпіричні висновки, засновані на серії тестів, 

спрямованих на оцінювання анаеробних алактат-
них, анаеробних лактатних і аеробних механізмів 
енергозабезпечення, виявили значні варіації в спе-
ціальній фізичній підготовленості юних плавців, 
що свідчить про необхідність індивідуалізації 
програм навчання.

Аналіз механізмів енергозабезпечення окрес-
лив конкретні вимоги до оптимізації тренувальних 
навантажень для розвитку відповідних енергетич-
них систем, що вказало на критичну важливість 
глибокого розуміння та розвитку як анаеробних, 
так і аеробних енергетичних систем у молодих 
плавців. Адаптований підхід до методології трену-
вань, що підсилює ці ключові енергетичні системи, 
забезпечує змагальну ефективність у плаванні.

Значні розбіжності в спеціалізованій фізич-
ній підготовленості юних плавців акцентують 
на потребі в індивідуалізованих програмах тре-
нувань. Індивідуальний підхід до тренувань, що 
враховує унікальні фізіологічні та біомеханічні 
характеристики кожного атлета, відкриває шлях 
до максимального розкриття їх спортивного 
потенціалу в плаванні. Така персоналізація не 
лише задовольняє різноманіття у фізичній готов-
ності та здатності до розвитку енергетичних сис-
тем, а й стимулює більш гнучку та адаптивну 
стратегію тренувань.

Оптимізація енергетичних систем наголошує 
на важливості всеосяжного та інтегративного 
підходу до тренувань, який охоплює одночасне 
посилення анаеробних потужностей та аеробної 
витривалості. Ефективне управління тренуваль-
ними навантаженнями, що ґрунтується на науко-
вих принципах та емпіричних даних, є ключовим 
у підвищенні цих енергетичних систем, відігра-
ючи вирішальну роль у змагальній продуктив-
ності в плаванні.

Успішний розвиток основних фізичних яко-
стей та технічної майстерності разом із постій-
ним удосконаленням методик тренувань дозволяє 
молодим спортсменам повною мірою реалізувати 
свій потенціал. Такий стратегічний акцент не 
лише сприяє зростанню та успіху окремих атле-
тів, але й просуває розвиток плавання як змагаль-
ного виду спорту. Завдяки такому методологіч-
ному ригоризму та персоналізованим стратегіям 
тренувань результати призведуть до покращення 
змагальної ефективності.
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У статті розглядається розвиток координаційних здібностей баскетболістів 
групи початкової підготовки засобами аеробіки. Координаційні здібності є 
важливим аспектом успішної гри в баскетбол і визначають здатність юних 
спортсменів виконувати точні рухи, контролювати своє тіло, оцінювати 
і регулювати просторові, просторово-часові, динамічні параметри рухів, 
зберігати рівновагу, відчувати ритм, довільно розслабляти м’язи.
Проведений аналіз наукової літератури щодо впливу фітнес-тренувань з 
аеробіки на розвиток координаційних здібностей в юних баскетболістів 
вказує, що регулярні заняття з аеробіки сприяють покращенню загальної 
та спеціальної координації, реакції на зовнішні подразники, розумінню 
просторових відношень та підвищенню рівня техніки виконання рухів.
Експеримент проводився на базі Дитячо-юнацького клубу фізичної 
підготовки № 2 м. Краматорська з баскетболістами 2008 року народження 
в кількості 30-ти дітей. Контрольні вправи, які використовувалися для 
визначення рівня розвитку спеціальних та загальних координаційних 
здібностей баскетболістів: переміщення в захисній стійці баскетболіста, 
ведення м’яча (зі зміною руху та обведенням конусів), статична рівновага 
(стійка на одній нозі, друга зігнута вперед, руки вбік), передача м’яча в ціль. 
Зміст експериментальної методики спирався на специфічні принципи 
спортивного тренування, такі як поступове збільшення тренувального 
навантаження, поєднання загальної та спеціальної фізичної підготовки, 
безперервність тренувального процесу, хвилеподібність і варіативність 
навантаження, циклічність підготовки юних спортсменів. До тренувальних 
занять були включені вправи з аеробіки, які доповнили традиційні методи 
і засоби тренування баскетболістів, які використовувалися раніше.
Одержані експериментальним шляхом дані засвідчують статистично 
достовірне підвищення рівня показників за контрольним тестуванням у 
представників експериментальної групи, на відміну від контрольної, в 
межах t = 2,09–2,95 (Р ≤ 0,05–0,001). Результати проведеного дослідження 
підтверджують необхідність включення аеробіки в тренувальні заняття з 
юними баскетболістами для поліпшення загальної та спеціальної координації.
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The article considers the development of coordination abilities of basketball 
players of the initial training group by means of aerobics. Coordination abilities 
are an important aspect of the successful game of basketball and determine 
the ability of young athletes to perform precise movements, control their 
body, evaluate and regulate spatial, spatial-temporal, dynamic parameters of 
movements, maintain balance, feel rhythm, arbitrarily relax muscles.
The analysis of the scientific literature on the influence of fitness training in 
aerobics on the development of coordination abilities in young basketball 
players indicates that regular aerobics classes contribute to improving general 
and special coordination, reaction to external stimuli, understanding spatial 
relationships and increasing the level of technique of performing movements.
The experiment was conducted on the basis of the Children and Youth Physical 
Training Club No. 2 of Kramatorsk with basketball players born in 2008 in the 
amount of 30 children. Control exercises that we used to determine the level of 
development of special and general coordination abilities of basketball players: 
moving to the defensive stance of the basketball player, dribbling the ball (with 
a change of movement and dribbling of cones), static balance (standing on one 
leg, the second bent forward, hands to the side), passing the ball to the target.
The content of the experimental methodology was based on specific principles 
of sports training, such as a gradual increase in the training load, a combination 
of general and special physical training, the continuity of the training process, 
the undulation and variability of the load, and the cyclical training of young 
athletes. Aerobics exercises were included in the training sessions, which 
complemented the traditional methods and means of training basketball 
players that were previously used.
The data obtained experimentally confirm a statistically significant increase in 
the level of indicators for control testing in representatives of the experimental 
group, in contrast to the control group, within t = 2.09–2.95 (P ≤ 0.05–0.001). 
The results of the study confirm the need to include aerobics in training sessions 
with young basketball players to improve general and special coordination.
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Постановка проблеми. Рівень розвитку рухо-
вих якостей юних баскетболістів визначається 
відповідно до змісту і форми фізичних вправ, на 
яких ґрунтується ігрова діяльність. Вищий рівень 
рухових якостей і дії спортсмена зазвичай сприя-
ють якіснішій техніці та тактиці гри, однак часто 

можна спостерігати ситуації, коли діти з відмін-
ними фізичними якостями діють дуже невміло, 
в них відсутня здатність узгоджувати свої рухи 
в часі й у просторі [4, с. 72].

Аеробіка з позицій спортивно-оздоровчої 
та фізичної активності користується широкою 
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популярністю. Основною метою цього напряму 
є залучення масової аудиторії для занять фізич-
ними вправами. Аеробіка пропонує різноманітні 
системи занять, що ефективно розвивають рухові 
якості спортсменів [9, с. 25].

Мета статті полягає в дослідженні та аналізі 
впливу тренувань з аеробіки на координаційні 
здібності баскетболістів, які перебувають на етапі 
початкової підготовки.

Завдання статті:
1. Узагальнити теоретико-методичні підходи 

щодо розвитку координаційних здібностей бас-
кетболістів засобами аеробіки.

2. Експериментально перевірити ефективність 
впливу аеробіки на розвиток координаційних зді-
бностей баскетболістів групи початкової підго-
товки.

Виклад основного матеріалу. Науковець 
М. Бернштейн координацію розглядає як осо-
бливу точність або тонкість ефекторних нервових 
імпульсів, а також як особливу групу фізіологіч-
них механізмів, що передбачають безперервну 
організаційну циклічну взаємодію між ефектор-
ними і рецепторними процесами [10, с. 154].

Учений Т. Скалій наголошує, що «нервова 
координація – це процес узгодження ефектор-
них нервових процесів (команд), що дозволяє 
в конкретних умовах ефективно виконати рухові 
завдання через управління м’язовою активністю» 
[7, с. 6]. Наукові дослідження в галузі координа-
ції охоплюють різні аспекти, пов’язані з інтегра-
цією сенсомоторної інформації, обробленням 
нервових сигналів та узгодженим функціонуван-
ням м’язів, суглобів [3, с. 12]. Процеси коорди-
нації спираються на складну мережу нейронних 
шляхів у центральній та периферичній нервовій 
системах, що дозволяє баскетболісту контролю-
вати та регулювати рухи. Цей нейрофізіологічний 
аспект координації охоплює роботу різних мозко-
вих структур, включаючи кору головного мозку, 
базальні ганглії та мозок.

Дослідник Е. Дорошенко під м’язовою коорди-
нацією розуміє узгоджену напругу і розслаблення 
м’язів, що забезпечують виконання рухових функ-
цій [2, с. 5]. Координація є комплексним поняттям, 
яке описує здатність баскетболіста виконувати 
узгоджені та спрямовані рухи з точністю та ефек-
тивністю. Вона включає різноманітні аспекти нер-
вово-м’язової діяльності, які дозволяють юному 
спортсмену виконувати рухи в просторі та часі 
з високою точністю і контролем.

Важливим аспектом наукового вивчення коор-
динації є визначення факторів, що впливають на 
її розвиток та покращення. Дослідження вчених 
Т. Круцевич, О. Мітова, Т. Скалій підкреслюють 
значущість тренувань та практики у розвитку спе-
ціальних та загальних координаційних здібностей 

у молодих баскетболістів, чия діяльність потребує 
високої точності та майстерності в рухах.

Інтегративний підхід до вивчення координації, 
що поєднує нейрофізіологічні, біомеханічні та 
спортивно-психологічні аспекти, дозволяє краще 
розуміти механізми управління рухами людини 
та оптимізувати її функціонування відповідно до 
різної діяльності.

Прояви координації можуть бути різноманіт-
ними і залежати від контексту і виду діяльності. 
У баскетболі координація проявляється в точних 
і синхронізованих рухах, швидкій зміні діяльно-
сті, вмінні виконувати складні технічні елементи 
й узгоджені дії з партнерами [1].

Загальна та спеціальна координація є важли-
вими аспектами фізичного розвитку баскетболіста 
і відіграє важливу роль у його успішності на май-
данчику. Загальна координація характеризується 
сумісною роботою різних м’язових груп, нерво-
во-м’язових зв’язків. У баскетболі це означає здат-
ність баскетболіста керувати своїми рухами, змі-
нюючи напрямок, швидкість і силу за потребою. 
Загальна координація допомагає гравцеві здійсню-
вати різні рухи, як-от біг, стрибки, гальмування та 
швидкі зміни напрямку руху під час гри.

Спеціальна координація спрямована на вдо-
сконалення конкретних рухів і навичок, необхід-
них для виконання певних завдань у баскетболі. 
Це може включати точність кидків, передач м’яча, 
ведення і контроль м’яча та інші технічні аспекти 
гри. Спеціальна координація дозволяє баскетбо-
лісту вдосконалювати свої навички та реагувати 
швидко і точно в ігровій ситуації.

Учені Ю. Сорокін та А. Твеліна зазначають, 
що аеробіка має широкий спектр фізичної актив-
ності, які спрямовані на підтримку та покращення 
загальної фізичної підготовки людини [1; 5; 8]. Під 
час тренувань з аеробіки можуть бути включені 
різні вправи, які розвивають просторову та часову 
координацію: степ-аеробіка, фітбол-аеробіка. 
Використання ваги, гантелей або власного тіла 
для виконання різних вправ розвиває міжм’язову 
координацію і точність рухів. Тренування можуть 
включати комбінації різних рухів, які потребують 
точної координації та збалансованості. Викори-
стання таких видів аеробіки розвиває у баскетбо-
лістів просторову та часову координацію, а також 
здатність рухатися гармонійно та витончено [8].

Аеробіка – це форма фітнесу, яка включає 
ритмічні інтенсивні вправи з музикою, зазвичай 
з використанням комбінацій рухів, які допомага-
ють розвивати різні аспекти координації [8, с. 354]. 
Ритмічні рухи під час занять, синхронізовані 
з музикою, допомагають розвивати часову коор-
динацію, тобто здатність виконувати рухи з точ-
ністю відповідно до заданого темпу. Виконання 
складних комбінаційних дій в аеробіці вимагає 
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взаємодії різних м’язових груп, що сприяє роз-
витку міжм’язової координації. Деякі вправи 
з аеробіки можуть включати елементи балансу, 
що сприяють поліпшенню стабільності тіла та 
контролю рівноваги.

У період з 01.09.2019 по 30.06.2020 року 
в Дитячо-юнацькому клубі фізичної підготовки  
№ 2 м. Краматорська в групах № 16 та № 17 
було проведено дослідження з баскетболістами 
2008 року народження в кількості 30-ти дітей 
щодо розвитку координаційних здібностей бас-
кетболістів засобами аеробіки.

Передбачається, що застосування на трену-
вальних заняттях вправ з аеробіки може якісно 
підвищити рівень координаційних здібностей 
баскетболістів молодшого шкільного віку.

Контрольні вправи, які використовувалися для 
визначення рівня розвитку спеціальних і загаль-
них координаційних здібностей баскетболістів: 
переміщення в захисній стійці баскетболіста, 
ведення м’яча (зі зміною руху та обведенням 
конусів), статична рівновага (стійка на одній нозі, 
друга зігнута вперед, руки вбік – утримання на 
час), передача м’яча в ціль [6]. До змісту занять 
були включені вправи з аеробіки, які доповнили 
традиційні методи і засоби тренування баскетбо-
лістів, які використовувалися раніше.

Фізичне навантаження в процесі тренування 
варіювалося в межах 170–180 уд./хв. за досяг-
нення максимальної інтенсивності та знижу-
валося до 150–130 уд./хв., оскільки розвиток 
координаційних здібностей вимагає узгодження 
різних параметрів руху залежно від умов роботи 
та інтенсивності тренувань.

Зміст експериментальної методики спирався 
на специфічні принципи спортивного тренування, 
такі як поступове збільшення тренувального 
навантаження, поєднання загальної та спеціаль-
ної фізичної підготовки, безперервність трену-
вального процесу, хвилеподібність і варіативність 
навантаження, циклічність підготовки юних 
спортсменів.

Під час експериментальної роботи застосову-
валися різноманітні методи тренування, зокрема 
ігровий, повторний, круговий, фрагментальний та 
комбінований.

На першому етапі експерименту баскетбо-
лісти опановували базові кроки з аеробіки: march 
(марш), straddle (ходьба ноги нарізно – ноги 
разом), step-touch (приставний крок), double step 
touch (подвійний рух убік приставними кроками), 
tap-up (виставлення ноги в будь-якому напрямку), 
open step (переміщення з ноги на ногу в широкій 
стійці ноги нарізно).

Перед початком будь-якої фізичної актив-
ності баскетболісти робили загальнорозвивальні 
вправи, щоб підготувати м’язи і суглоби до тре-

нування. Навчання починалось із простої ходьби 
на місці. Баскетболісти підіймали коліна високо 
перед собою, а руки використовували як природні 
балансуючі механізми. По мірі зміцнення м’я-
зів і збільшення витривалості збільшували темп 
ходьби, підіймали коліна вище та робили більше 
кроків на одному місці. Для збагачення тренувань 
додавали ходьбу в різні напрямки. Наприклад, 
ходьба в бік або назад, що допомагало змінити 
навантаження на різні групи м’язів. Важливо 
в цьому разі підтримувати ритм під час ходьби, 
щоб забезпечити гарний кровообіг. Музичні роз-
міри 2/4 або 4/4 робили тренування більш приєм-
ним і допомогли підтримувати середній темп.

На другому етапі експерименту баскетболісти 
навчилися робити grape wine (схрещений крок вбік), 
step-cross (варіант схрещеного кроку з переміщен-
ням вперед), cross-step (варіант схрещеного кроку, 
де першим виконується крок «навхрест», включа-
ючи хрестоподібні рухи ніг під час ходьби або бігу), 
mambo (варіацію танцювального кроку мамбо).

На третьому етапі баскетболісти опанували 
хореографічні з’єднання, які допомагають покра-
щити координацію, ритміку, баланс та гнучкість. 
Ці з’єднання складалися з різноманітних кроків 
танцю та аеробних рухів, які виконуються в різ-
них напрямках та комбінаціях. Ось декілька при-
кладів аеробних хореографічних з’єднань, які 
виконували юні баскетболісти для покращення 
координації:

1. Вишиванка-степ включала ходьбу на місці, 
піднімаючи коліна високо (виконували степ-назад 
правий крок, а потім степ-назад лівий крок, з пов-
торенням рухів у такій послідовності: степ-пе-
редній правий, степ-передній лівий, степ-назад 
правий, степ-назад лівий та додаванням рухів рук, 
наприклад, піднімали руки вгору, коли робили 
степ-передній крок, і опускали їх вниз, коли 
робили степ-назад крок).

2. Годинникова стрілка (баскетболісти робили 
крок вліво, відштовхувались правою ногою 
і виконували поворот на 180° проти годинникової 
стрілки. Відштовхувались лівою ногою і повер-
тались у початкову позицію, зробивши повний 
оберт на 360°).

3. Чотириквадрантний крос (ходьба на місці, 
зробити крок вперед правою ногою, потім крок 
вперед лівою ногою, за ним крок назад правою 
ногою і, нарешті, крок назад лівою ногою).

Під час таких тренувань баскетболісти вико-
нували різноманітні рухи, як-от стрибки, кроки, 
оберти, що змушувало тіло пристосовуватися до 
різних рухових дій. Використані танцювальні 
рухи та зв’язки вимагають синхронізації між 
рухами тіла та ритмом музики, це розвиває вміння 
взаємодіяти з музичним ритмом та покращує 
координацію.
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На четвертому етапі експерименту на трену-
ванні баскетболісти реалізовували «блок»-метод. 
В аеробній термінології «блок» означає певне 
зв’язування рухів, які виконуються на 32 рахунки 
музичного періоду (або іншу визначену кількість 
рахунків). Цей підхід дозволив баскетболістам 
забезпечити більш різноманітне і креативне вико-
нання рухів під музику.

Опанування методів створення з’єднань 
і комбінацій в аеробіці дозволило баскетболістам 
навчитися послідовним рухам і їх з’єднанням, 
що допомагає вдосконалити координацію. Такі 
вправи можуть бути виконані як в окремому тре-
нуванні, так і включені в аеробний руховий комп-
лекс. Вони допомагають покращити загальну та 
спеціальну координацію, розвивають точність 
і гармонійність рухів, а також збалансованість 
роботи тіла. Важливо дотримуватися правильної 
техніки виконання і докладати систематичних 
зусиль для досягнення найкращих результатів.

На тренуваннях виконувалися вправи для 
розвитку координації, точності та гармонійності 
рухів, а також збалансованість роботи тіла:

1. Гойдалка з руками. В. п. – основна стійка. 
Підняти обидві руки вгору, а потім повільно опу-
стити їх вниз, з одночасним підніманням правої 
(лівої) ноги, почергово змінювати роботу ніг та 
рук. Ця вправа розвиває міжм’язову та реакційну 
координацію.

2. Кросовер. В. п. – ноги нарізно, руки перед 
собою. Зробити широкий крок вправо однією 
ногою, накладаючи руку одну на іншу. Повторю-
вати, змінюючи напрямок кроку. Кросовер сприяє 
розвитку просторової та міжм’язової координації.

3. Біг-скоки. Під час бігу регулярно виконувати 
скоки на одній нозі або на обидвох ногах почерго-
вого. Ця вправа розвиває реакційну координацію.

4. Біг-середнє-біг. Виконувати рухи, як під час 
бігу на місці. Потім зробити стрибок у бік. Змі-
нювати напрямок стрибку, намагаючись збалансу-
вати тіло.

Наприкінці експерименту було проведено 
контрольне тестування баскетболістів, які брали 

участь у дослідженні. Результати тесту показали 
поступове підвищення рівня координаційних зді-
бностей завдяки використанню розробленої мето-
дики (табл. 1).

В експериментальній групі було виявлено ста-
тистично значущі різниці порівняно з контроль-
ною групою щодо здатності до ведення м’яча (зі 
зміною руху та обведенням конусів), передачі 
м’яча в ціль та переміщення в захисній стійці бас-
кетболіста. Показник загальної координаційної 
здібності – зберігати статичну рівновагу – виріс 
більшою мірою. Дослідження розвитку коор-
динації засобами аеробіки відіграє вагому роль 
у наукових дослідженнях, оскільки має важливе 
значення для підвищення якості рухових навичок 
в юних баскетболістів. Координація як складний 
нервово-м’язовий процес залежить від взаємодії 
багатьох систем організму, і її розвиток потребує 
різнобічного, систематичного та цілеспрямова-
ного тренування.

Висновок. Завдяки включенню в навчаль-
но-тренувальні заняття баскетболістів вправ 
з аеробіки можна ефективно розвивати коорди-
націю. Аеробіка включає широкий спектр вправ, 
спрямованих на покращення різних аспектів 
координації, таких як баланс, реакцію, ритміку 
та просторову орієнтацію. Результати, отримані 
в ході проведеного експерименту, підтверджують 
ефективність запропонованої методики. В експе-
риментальної групи виявлені значущі зміни щодо 
загальної та спеціальної координації на відміну 
від баскетболістів контрольної групи.

Аеробіка є ефективним засобом для розвитку 
координаційних здібностей у спортсменів. Інте-
грація різноманітних вправ і методів аеробіки 
в тренувальне заняття може допомогти юним 
баскетболістам досягти високого рівня коорди-
нації, що позитивно вплине на їхні спортивні 
досягнення. Подальші наукові дослідження 
в цій галузі дозволять більш глибоко зрозуміти 
механізми розвитку координаційних здібностей 
та розробити ефективніші підходи до їх опти-
мізації.

Таблиця 1
Зміни показників координаційних здібностей баскетболістів 2008 року народження

№ Контрольні вправи

Експериментальна
група Контрольна група

M ± m t-критерій 
Стьюдента

M ± m t-критерій 
СтьюдентаДо Після До Після 

1. Переміщення в захисній стійці баскет-
боліста (сек.). 15.18±0.42 12.86±0.40 р<0,001 14.78±0.24 15.22±0.31 р>0,05

2. Ведення м’яча (сек.). 10.78±0.35 8.56±0.31 р<0,001 11.8±0.35 11±0.54 р>0,05
3. Статична рівновага (сек.). 11.14±0.23 18.78±0.45 р<0,01 10.4±0.49 11.87±0.37 р>0,05
4. Передача м’яча в ціль (кількість разів). 5.21±0.61 7.81±0.75 р<0,001 4.8±0.54 5.8±0.58 р>0,05
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Метою статті є обґрунтування вдосконалення методики тренувального 
процесу кваліфікованих спортсменок номінації фітнес-моделінг у 
підготовчому періоді річного макроциклу. Дослідження проводилися 
у фітнес-клубах: «Феромон», «Пульс жим» та «Металіст»  
м. Харкова, а також у ньому взяли участь спортсменки «Харківської 
федерації бодібілдингу та фітнесу». До експерименту були залучені 
20 спортсменок, що займаються фітнес-моделінгом, з яких: 4 кандидата в 
майстри спорту, 10 спортсменок першого розряду та 6 – другого розряду, 
віком 20–22 роки, середня маса тіла спортсменок становила 55±2– 
58± 2 кг. Учасниць було розподілено за спортивною кваліфікацією на дві 
групи – контрольну та експериментальну. Особливості тренувального 
процесу кваліфікованих спортсменок номінації фітнес-модель дозволяє 
вважати, що в експериментальній групі ефект був більш виражений 
і рівень підготовленості може бути оцінений як найоптимальніший. 
Динаміка навантаження в цій групі суттєво зменшує ймовірність 
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формування несприятливих зрушень функціонального стану спортсменок 
(надмірне напруження, перетренування, травми), дозволяє досягти 
необхідного рівню спортивної форми без перенапруження адаптаційно-
компенсаторних механізмів. Щодо вдосконалення тренувального процесу 
в експериментальній групі методика тренування більше сприяє виконанню 
поставленого завдання – збільшенню м’язової маси тіла не за допомогою 
жирового прошарку та підшкірної води, а завдяки тільки м’язам, що було 
достовірно доказано. У спеціально-підготовчому етапі підготовчого періоду 
розходження приросту маси тіла в контрольній групі становив 1,59 кг, 
тоді як в експериментальній – 0,66 кг, про що свідчить середній рівень 
достовірності (t=2,91; р<0,01). Також вірогідні розходження виявлено між 
змінами в окружності стегна (t=2,15; р<0,05), гомілки (t=2,18; р<0,05), 
також висока ймовірність достовірності була виявлена в окружності талії в 
контрольній групі – 1,58 см, в експериментальній – 0,75 см (t=-4,82; р<0,001). 
Методика тренувального процесу, що була розроблена для спортсменок 
номінації фітнес-моделінг 20–22-х років у підготовчому періоді спеціально-
підготовчого етапу, може бути рекомендована для підготовки до змагальної 
діяльності в разі дотримання вимог спортивного та медичного контролю, 
забезпечення ефективного та якісного тренування в підготовчому періоді.

IMPROVEMENT OF THE TRAINING PROCESS METHODS OF QUALIFIED 
ATHLETES, FITNESS MODELING NOMINATIONS IN THE PREPARATORY 
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The purpose of the article was to justify the improvement of the training process 
methodology of qualified female athletes, the nomination of a fitness model in 
the preparatory period of the annual macrocycle. The research was conducted 
in the fitness clubs: “Pheromon”, “Puls Gym” and “Metalist” in Kharkiv, and 
athletes from the “Kharkiv Federation of Bodybuilding and Fitness” also 
took part. 20 sportswomen involved in fitness modeling were involved in the 
experiment, of which 4 are candidates for master of sports, 10 of the first class 
and six of the second class, aged 20–22 years, the average body weight of the 
athletes was 55±2–58±2 kg. The participants were divided into two control 
and experimental groups according to their sports qualifications. Peculiarities 
of the training process of qualified sportswomen, the fitness model nomination 
allows us to believe that the effect was more pronounced in EG, and the level 
of preparation can be estimated as the most optimal. The dynamics of the 
workload in this group significantly reduces the likelihood of adverse changes 
in the functional state of female athletes (overstrain, overtraining, injuries), 
allows you to achieve the required level of sports form without overstraining 
the adaptive and compensatory mechanisms. Regarding the improvement 
of the training process, the EG training method contributes more to the 
performance of the task – increasing the muscle mass of the body not with 
the help of the fat layer and subcutaneous water, but at the expense of only the 
muscles, which was reliably proven in the special preparatory stage during the 
preparatory period of separation, the increase in body weight in the control 
group amounted to 1.59 kg, while in the experimental group – 0.66 kg, which is 
evidenced by the average level of reliability (t=2,91; p<0,01). Also, significant 
differences were found between changes in hip circumference (t=2,15; p<0,05), 
lower leg (t=2,18; p<0,05) and a high probability of reliability was found in 
waist circumference in the control group 1,58 cm, in the experimental one –  
0,75 cm (t=-4,82; p<0,001). This method of the training process, which was 
developed for athletes of the nomination of fitness models 20–22 years old in 
the preparatory period, can be recommended for preparation for competitive 
activities in compliance with the requirements of sports and medical control, 
ensuring effective and high-quality training in the preparatory period.

Постановка проблеми. Фітнес-моделінг – це 
номінація в жіночому бодібілдингу, який остан-
нім часом набирає великої популярності у сфері 
силових видів спорту. З’явилася ця номінація 
в бодібілдинзі як відповідь на потребу в змаган-
нях на демонстрацію пропорційного розвитку тіла 
та красу без великих м’язових об’ємів, але з гар-
ною статурою, в купальниках та сукнях. У такій 
номінації (фітнес-моделінг) найголовніше – це 
естетика та пропорції гармонійної статури тіла 
спортсменок. У номінації фітнес-моделінг, як 
і у других видах спорту, важливим є індивідуаліза-
ція в правильно підібраній методиці тренування, 
раціон харчування, психологічна підготовка тощо 
[3, с. 81; 4, с. 15; 6, с. 332; 7, с. 98; 8, с. 130].

Аналіз вітчизняної та зарубіжної спеціальної 
літератури показав, що багато праць присвячено 
тренувальним програмам, які дозволяють збіль-
шувати м’язову масу тіла та знижувати жировий 
компонент, але це стосується бодібілдирів чоло-
вічої статі різної спортивної кваліфікації [1, с. 14; 
4, с. 15; 5, с. 34; 9, с. 101; 10, с. 429]. Поділ струк-
тури підготовки спортсменок на відносно само-
стійні види дозволяє значною мірою систематизу-
вати систему управління тренувальним процесом 

та розроблення програм спеціальної підготовки 
з урахуванням специфіки будь-якого виду спорту 
[2, с. 752; 6, с. 332; 12, с. 99]. Методики форму-
вання красивої спортивної статури у спортсменок, 
які займаються бодібілдингом, знайшли широке 
застосування в різних фітнес-технологіях і спри-
яли їх розвитку [9, с. 101; 10, с. 429; 11, с. 429; 
14, с. 46; 15, с. 120]. 

У статті розкрито питання вдосконалення 
методики тренування спортсменок фітнес-моде-
лінгу в підготовчому періоді річного циклу підго-
товки задля правильного набору якісної м’язової 
маси. У вітчизняній літературі, на жаль, дуже мало 
досліджень щодо підготовки спортсменок номі-
нації фітнес-модель у різні періоди підготовки 
річного макроциклу з урахуванням особливостей 
жіночого організму, особливостей харчування 
тощо [3, с. 81; 4, с. 15; 6, с. 332; 7, с. 98; 8, с. 130].

Зв’язок з науковими програмами і темами. 
Проведення дослідження заплановано згідно 
з науковими напрямами кафедри атлетизму та 
силових видів спорту: «Шляхи удосконалення 
тренувального процесу в силових видах спорту, 
боксі та кікбоксингу» (номер 0121U109184) на 
2024 та 2028 рр.



199

Physical Education and Sports. № 1 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

Мета дослідження – обґрунтувати вдоско-
налення методики тренувального процесу квалі-
фікованих спортсменок номінації фітнес-моделі 
в підготовчому періоді річного макроциклу.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Методи досліджень: теоретичний метод та уза-
гальнення літератури, педагогічне спостере-
ження, педагогічний експеримент, метод матема-
тичної статистики.

Матеріали дослідження. Дослідження про-
водилися у фітнес-клубах «Феромон», «Пульс 
жим» та «Металіст» м. Харкова, а також у ньому 
взяли участь спортсменки «Харківської федера-
ції бодібілдингу та фітнесу». До експерименту 
були залучені 20 спортсменок, що займаються 
фітнес-моделінгом, з яких: 4 кандидата в майс-
три спорту, 10 спортсменок першого розряду та 
6 – другого розряду, віком 20–22 роки, середня 
маса тіла спортсменок становила 55±2–58±2 кг. 
Учасниць було розподілено за спортивною квалі-
фікацією на дві групи – контрольну та експери-
ментальну. Учасниці експерименту контрольної 
групи тренувались 5–6 раз на тиждень, а учасниці 
експериментальної групи тренувались 4 рази на 
тиждень. 

Використання тренувального процесу спортс-
менок номінації фітнес-модель зумовило засто-
сування двох варіантів тренувальних методик, 
що відрізнялися об’ємом тренувальних вправ та 
навантаженням, відпочинком та іншими компо-
нентами. Аналіз даних та оцінювання спортсме-
нок були проведені за допомогою щоденників тре-
нування, в яких вказувалися кількість та об’єми 
тренувальної роботи. 

Спортсменки номінації фітнес-модель кон-
трольної групи (далі – КГ) тренувались протягом 
8-ми тижнів із великими об’ємами тренувальної 
роботи у відсотках, водночас спортсменки екс-
периментальної групи (далі – ЕГ) тренувались 
у плавній динаміці з упором на статичне наван-
таження м’язів (табл. 1, 2). Перед початком експе-
риментальної дослідницької роботи за допомогою 
методу антропометрії та соматометрії було про-
ведено тестувальне зважування та заміри антро-
пометричних даних обох груп спортсменок, за 
допомогою яких змогли виявити кращий резуль-
тат у прирості показників. Для проведення зва-
жування маси тіла використовувалися підлогові 
ваги з похибкою до 10 г та сантиметрова стрічка 
(табл. 3.).

Головна різниця спеціально-підготовчого від 
загальнопідготовчого етапу підготовчого періоду 
полягала в більш плавному переході від одного тре-
нувального мікроциклу до іншого, а також в інтен-
сивності тренувального заняття (табл. 1). Збіль-
шення кількості занять і скорочення розривів між 
тренувальними днями відіграє велику роль у під-

готовці на цьому етапі. Також важливою є інтен-
сивність тренування, як видно з табл. 1, час вико-
нання вправи суттєво зменшився, як на позитивних 
фазах, так і на негативних, водночас паузи між пов-
тореннями зменшились у відновному мікроциклі 
до 0,5 секунд, а в підвідному мікроциклі взагалі 
зменшили відпочинок між повтореннями.

Особливостями цього спеціально-підготовчого 
етапу є відносно мале відсоткове застосування 
невеликих обтяжень, яке становить у першому 
спеціально-підготовчому мезоциклі ЕГ 45–53%, 
у КГ – 65–88%, що у свою чергу суттєво відрізня-
ється від ЕГ, а в другому спеціально-підготовчому 
мезоциклі в ЕГ становить 51–62%, у КГ – 77–95%, 
таким чином, в ЕГ особливістю було те, що більше 
уваги приділялося опрацюванню м’язової маси, 
що на цьому етапі найголовніше, а не підніманню 
ваги за для збільшення силових результатів. 

Таблиця 1
Зміст тренувальної програми залежно від 

ваги обтяження в підготовчому періоді 
спеціально-підготовчого етапу кваліфікованих 

спортсменок номінації фітнес-модель 
контрольної та експериментальної групи

Показники трену-
вального наванта-

ження 

Мезоцикли
Спеціально- 
підготовчий

Спеціально- 
підготовчий

КГ ЕГ КГ ЕГ
Діапазон наванта-
ження у відсотках від 
максимуму

65–88 45–53 77–95 51–62

Кількість тренуваль-
них днів 5 3-4 6 4-5

Кількість повторень 6–8 11–13 5–6 12–15
Кількість спроб 4–5 5 5 5–6

Час виконання вправи, с
позитивна фаза (рух 
вгору) 1 0,5 1,5 0,5

негативна фаза (рух 
вниз) 1,5 1 0,5 1

Паузи між повторен-
нями, с 0,8 0,5 0,8 -

Відпочинок між спробами, хв
у базових вправах 3–4 1,5–2 5 1,2
у формуючих вправах 3 1–1,2 4 1

Кардіотренування
Ходьба на біговій, хв - 20 5 30

Дані, наведені в табл. 2, свідчать про те, що 
спортсменки номінації фітнес-модель експери-
ментальної групи тренувалися із середніми обтя-
женнями від максимальних навантажень, у свою 
чергу спортсменки контрольної групи тренува-
лися з великими відсотковими обтяженнями та 
невеликою кількістю повторень у вправі, оскільки 
в спеціально-підготовчому мезоциклі не реко-
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мендується збільшувати відсоток навантаження, 
тому що спортсменки зменшують відсоток вуг-
леводного харчування та кількість кілокалорій. 
Так, у підготовчому періоді на спеціально-підго-
товчому етапі велика увага приділяється м’язам 
стегна та гомілки – кількість підйомів штанги 
(далі – КПШ) за два мікроцикли становить 
в ЕГ 921 підйом, у – КГ 537, переважно за раху-
нок м’язів рук, грудей та спини, які практично 
одинакові (515–554 підйоми штанги, а також 
у 92,890–98,250 кілограмів). Але в цьому періоді 
основну роль відіграють формувальні вправи, на 
які спортсменки номінації фітнес-модель робили 
головний акцент, але вони були різні й за КПШ 
і підрахованих кілограмів, тому максимально 
велика кількість підйомів штанги була за рахунок 
прямих та косих м’язів живота і становила в ЕГ 
3200 КПШ, а в КГ невелику увагу приділяли м’я-
зам живота – 1,550 КПШ. Загальний обсяг в базо-
вих вправах КПШ становить в ЕГ 2,892 та в КГ 
1,515, а у формувальних вправах ЕГ – 8,236 та 
в КГ – 4,007 КПШ. Таким чином, КГ використову-
вала силовий спосіб тренувань та невелику кіль-
кість КПШ з великими обтяженнями, ЕГ викорис-
товувала більш статичну програму підготовки та 
велику кількість КПШ, через що обсяг кілограмів 
був високий.

Загальний об’єм тренувальної роботи в кіло-
грамах у базових вправах в ЕГ становить 234,470, 
у КГ – 258,515, у процесі виконання формуваль-
них вправ загальна сума дещо змінилася і ста-
новить в ЕГ 288,165 кілограмів, у КГ – 249,009. 
Можна зробити загальний висновок, що спортс-
менки в номінації фітнес-модель експерименталь-
ної групи на цьому етапі використовували велику 
кількість роботи на біговій доріжці та тренування 
із середньою кількістю кілограмів, де приділяли 
велику увагу м’язам живота, м’язам ніг та сіднич-
ним м’язам, оскільки після загальнопідготовчого 
етапу, який продовжувався 20 мікроциклів, був 
великий приріст жирового прошарку на м’язах 
живота, стегнах та сідничних м’язах, у свою чергу 
спортсменки КГ приділяли більше часу базовим 
вправам та силовим показникам, аніж формуваль-
ним вправам.

Перед педагогічним експериментом у спортс-
менок номінації фітнес-модель було проведено 
виміри антропометричних показників та маси 
тіла. Антропометричне обстеження проводилося 
на початку та наприкінці спеціально-підготовчого 
етапу, результати приросту спортсменок відобра-
жено в табл. 3.

Таблиця 2
Сумарний обсяг тренувальної роботи, що 

виконана кваліфікованими спортсменками 
номінації фітнес-моделінг контрольної та 
експериментальної груп у підготовчому 
періоді спеціально-підготовчого етапу

Групи м’язів Обсяг, КПШ Обсяг,тисяч кг.
КГ ЕГ КГ ЕГ

Базові вправи на:
М’язи поясу верхніх 
кінцівок 176,0 352,0 16,635 14,080

М’язи рук 272,0 550,0 50,140 49,120
М’язи грудей 258,0 515,0 50,940 46,445
М’язи спини 272,0 554,0 50,200 49,125
М’язи стегна та 
гомілки 537,0 921,0 90,600 75,700

Усього 1,515 2,892 258,515 234,470
Формувальні вправи на:

М’язи поясу верхніх 
кінцівок 211,0 438,0 32,902 38,900

М’язи рук 455,0 910,0 25,280 28,380
М’язи грудей 205,0 416,0 11,111 13,560
М’язи спини 354,0 708,0 19,425 21,480
М’язи стегна та 
гомілки 1,232 2,564 160,290 185,845

М’язи живота прямі 
та косі 1,550 3,200 - -

Усього 4,007 8,236 249,009 288,165
Примітка. КПШ – Кількість підйомів штанги.

Таблиця 3
Показники приросту середніх 

антропометричних даних кваліфікованих 
спортсменок номінації фітнес-модель 

контрольної та експериментальної груп 
наприкінці спеціально-підготовчого етапу 

підготовчого періоду (n1= n2=10)

Показники
КГ ЕГ

t P
Х1±m1 Х2±m2 

 
Х1±m1 Х2±m2 

 Маса тіла, кг 1,59±0,25 0,66±0,20 2,91 <0,01
Окружність шиї, см 0,67±0,17 0,54±0,07 0,71 >0,05
Окружність грудей 
(вдих), см 1,00±0,21 1,34±0,17 1,26 >0,05

Окружність грудей 
(видих), см 0,85±0,18 1,11±0,17 1,05 >0,05

Окружність біцепса, 
см 0,54±0,07 0,37±0,09 1,49 >0,05

Окружність талії, см 1,58±0,14 0,75±0,10 -4,82 <0,001
Окружність стегна, 
см 0,94±0,13 0,56±0,12 2,15 <0,05

Окружність гомілки, 
см 0,51±0,05 0,34±0,06 2,18 <0,05

Окружність перед-
пліччя, см 0,66±0,06 0,43±0,13 1,61 >0,05

Наприкінці спеціально-підготовчого етапу 
підготовчого періоду в спортсменок номінації 
фітнес-модель розходження приросту маси тіла 
в контрольній групі становило 1,59 кг, тоді як 
в експериментальній – 0,66 кг, про що свідчить 
середній рівень достовірності (t=2,91; р<0,01). 
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Також вірогідні розходження виявлено між змі-
нами в окружності стегна (t=2,15; р<0,05), гомілки 
(t=2,18; р<0,05), та високу ймовірність достовір-
ності було виявлено в окружності талії: в кон-
трольній групі 1,58 см, в експериментальній – 
0,75 см (t=-4,82; р<0,001). Розходження в прирості 
інших показників була невірогідною (р>0,05).

Висновки. Аналіз науково-методичної літера-
тури свідчить [3, с. 81; 4, с. 15; 6, с. 332; 7, с. 98; 
8, с. 130], що тренувальний процес є однією зі 
складних і багатофункціональних систем у підго-
товці спортсменок, які займаються фітнес-моде-
лінгом. Стабільність результатів тренувального 
процесу у фітнес-моделей (бодібілдингу) залежить 
від правильно підібраної методики тренування.

Таким чином, особливості тренувального про-
цесу кваліфікованих спортсменок номінації фіт-
нес-модель дозволяє вважати, що в ЕГ ефект був 
більш виражений, а рівень підготовленості може 
бути оцінений як найоптимальніший. Динаміка 
навантаження в цій групі суттєво зменшує ймо-
вірність формування несприятливих зрушень 
функціонального стану спортсменок (надмірне 
напруження, перетренування, травми), дозволяє 
досягти необхідного рівню спортивної форми без 
перенапруження адаптаційно-компенсаторних 
механізмів. Щодо вдосконалення тренувального 

процесу в ЕГ методика тренування більше сприяє 
виконанню поставленого завдання – збільшенню 
м’язової маси тіла не за допомогою жирового 
прошарку та підшкірної води, а за рахунок тільки 
м’язів, що було достовірно доказано. У спеціаль-
но-підготовчому етапі підготовчого періоду при-
ріст маси тіла в контрольній групі становив 1,59 
кг, тоді як в експериментальній – 0,66 кг, про що 
свідчить середній рівень достовірності (t=2,91; 
р<0,01). Також вірогідні розходження виявлено 
між змінами в окружності стегна (t=2,15; р<0,05), 
гомілки (t=2,18; р<0,05), та високу ймовірність 
достовірності було виявлено в окружності талії: 
в контрольній групі 1,58 см, в експерименталь-
ній – 0,75 см (t=-4,82; р<0,001).

Методика тренувального процесу, яка була роз-
роблена для спортсменок номінації фітнес-моде-
лінг 20–22 років у підготовчому періоді спеціаль-
но-підготовчого етапу, може бути рекомендована 
для підготовки до змагальної діяльності в разі 
дотримання вимог спортивного та медичного 
контролю, забезпечення ефективного та якісного 
тренування в підготовчому періоді. 

Подальші дослідження повинні містити роз-
роблення та обґрунтування тренувального про-
цесу в змагальному періоді для кваліфікованих 
спортсменок номінації фітнес-моделінг.
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На сучасному етапі спортивної підготовки акцент зміщується з 
однобічних навантажень на всебічний розвиток фізичних якостей 
спортсменів. Аеробні тренування відіграють ключову роль у формуванні 
міцної основи для витривалості, що є критичним компонентом успіху в 
багатьох видах спорту, включаючи плавання. Дослідження спрямовано 
на визначення оптимальних методів тренування для молодих плавців, 
що дозволить тренерам більш ефективно планувати тренувальний 
процес, забезпечувати належний рівень фізичної підготовки та сприяти 
здоровому розвитку молодих спортсменів. Незважаючи на розуміння 
важливості аеробних навантажень у спортивній підготовці, існує 
потреба в детальнішому науковому аналізі їх впливу на молодих плавців. 
Дослідження спрямовано на заповнення цих прогалин, запропоновано 
обґрунтовані рекомендації для тренувань. Мета дослідження – вивчити 
вплив систематичних аеробних тренувань на показники фізичної 
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підготовки молодих плавців віком 12 років з метою покращення їхньої 
витривалості, швидкості та загальної фізичної кондиції. Предмет 
дослідження – аеробні тренування та їх вплив на різні аспекти фізичної 
підготовки молодих плавців, що включає аналіз змін у витривалості, 
швидкості, частоті серцебиття під час і після навантаження, а також 
загальної фізичної кондиції спортсменів у відповідь на систематичні 
аеробні тренування протягом визначеного періоду. Установлено, що 
систематичні аеробні тренування мають значний вплив на підвищення 
фізичної підготовки молодих плавців віком 12 років. Аналіз результатів 
показав, що регулярні аеробні навантаження сприяють збільшенню 
аеробної витривалості, покращенню швидкісних показників та загальної 
фізичної кондиції спортсменів. Зокрема, виявлено, що протягом трьох 
місяців тренувань середня частота серцебиття під час виконання 
стандартних вправ знизилася, що вказує на поліпшення ефективності 
серцево-судинної системи та здатності організму економніше 
використовувати кисень. Також зафіксовано значне зниження часу, 
необхідного для відновлення пульсу до вихідного рівня після інтенсивних 
навантажень, що свідчить про покращення відновлювальних здібностей 
організму плавців. Аналіз спортивних результатів учасників дослідження 
демонструє зростання загальної ефективності плавання, вимірюване як 
скорочення часу проходження дистанції на 100 метрів брасом. Результати 
підкреслюють важливість аеробних тренувань у тренувальному 
процесі молодих плавців, надаючи основу для подальшого планування 
тренувальних програм з метою всебічного розвитку фізичних якостей 
спортсменів та підвищення їхнього спортивного потенціалу.
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At the current stage of sports training, the focus is shifting from unilateral 
loads to comprehensive development of athletes’ physical qualities. Aerobic 
training plays a key role in forming a strong foundation for endurance, which 
is a critical component of success in many sports, including swimming. This 
research aims to determine the optimal training methods for young swimmers, 
allowing coaches to plan the training process more effectively, ensure the 
proper level of physical fitness, and contribute to the healthy development 
of young athletes. Despite the understanding of the importance of aerobic 
loads in sports training, there is a need for a more detailed scientific analysis 
of their impact on young swimmers. This research is aimed at filling these 
gaps by offering well-founded recommendations for training. The purpose 
of the research is to study the impact of systematic aerobic training on the 
physical fitness indicators of young swimmers aged 12 years, with the aim 
of improving their endurance, speed, and overall physical condition. The 
subject of the research is aerobic training and its impact on various aspects of 
the physical fitness of young swimmers, including the analysis of changes in 
endurance, speed, heart rate during and after the load, and the overall physical 
condition of the athletes in response to systematic aerobic training over a 
defined period. Research results. The study established that systematic aerobic 
training has a significant impact on enhancing the physical fitness of young 
swimmers aged 12 years. The analysis of the results showed that regular 
aerobic loads contribute to an increase in aerobic endurance, improvement of 
speed indicators, and overall physical condition of the athletes. In particular, it 
was found that during three months of training, the average heart rate during 
the performance of standard exercises decreased, indicating an improvement 
in the efficiency of the cardiovascular system and the body’s ability to use 
oxygen more economically. Also, a significant reduction in the time required 
for the pulse to return to the baseline level after intensive loads was recorded, 
indicating an improvement in the body’s recovery capabilities of the swimmers. 
Conclusions. The analysis of the sports results of the research participants 
demonstrates an increase in the overall efficiency of swimming, measured as a 
reduction in the time to complete the distance of 100 meters breaststroke. The 
results underscore the importance of aerobic training in the training process of 
young swimmers, providing a basis for further planning of training programs 
aimed at the comprehensive development of athletes’ physical qualities and 
enhancing their sports potential.
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Вступ. Під час м’язової діяльності пред’явля-
ються високі вимоги до серцево-судинній системі, 
тому контроль за її станом повинен бути особливо 
ретельним. У силу специфіки спортивної діяль-
ності в умовах водного середовища кровообіг 
у плавця має ряд особливостей. За горизонталь-
ного положення тіла полегшується робота серця, 
оскільки в цих умовах не доводиться долати гідро-
статичний тиск крові [8]. Збільшенню серцевого 
викиду сприяють глибоке дихання плавця, участь 
великих м’язових груп та їх ритмічна діяльність, 
відсутність значних статичних зусиль, тиск води 
на венозні судини. У людини в положенні лежачи 
систолічний об’єм крові дещо більше, ніж у поло-
женні сидячи і стоячи. Тому під час плавання 
він збільшується в порівнянні з вихідним рів-
нем у меншій мірі, ніж за інших фізичних вправ. 
У плавців спостерігається також менше підви-
щення ЧСС, тоді як артеріовенозна різниця за 
киснем у них зазвичай більше, ніж, наприклад, 
у бігунів. Показано, що під час плавання вини-
кають менш значні зрушення показників серце-
во-судинної системи в бік підвищення, ніж під 
час занять іншим циклічним видом спорту, тобто 
навантаження на серце плавця відносно менше 
[6]. Вочевидь, тому в плавців відбувається зміна 
деяких морфофункціональних показників серця 
не в такій значній мірі, як у представників інших 
циклічних видів спорту, хоча роль апарату крово-
обігу в них не менш важлива.

Для оцінювання стану серцево-судинної сис-
теми у плавців використовується широкий спектр 
показників, зокрема частота пульсу, показники 
артеріального тиску, об’єм серця, ударний та 
хвилинний об’єми крові, електрокардіографічні, 
полікардіографічні та інші параметри. Дослі-
дження частоти пульсу і величини артеріального 
тиску в стані спокою і після фізичного наванта-
ження дозволяють тренеру та лікарю отримати 
регулярну та досить повну інформацію про стан 
серцево-судинної системи. Використання різно-
манітних інструментальних методів дослідження 
не зменшує значення простих методів. Серед 
них визначення частоти пульсу (пульсометрія) 
є одним із найбільш використовуваних тренерами 
в практичній діяльності [1; 7]. Розуміння фазового 
характеру змін у серцево-судинній системі під час 
фізичного навантаження є ключовим: на початко-
вому етапі швидко зростають частота серцебиття 
та артеріальний тиск, після чого ці показники ста-
білізуються або продовжують повільно збільшу-
ватися. Особливо під час роботи з максимальною 
інтенсивністю частота пульсу спочатку зростає 
до 130–150 ударів за хвилину, а потім спостеріга-
ється її повільне збільшення до 180–200 ударів за 
хвилину. У висококваліфікованих спортсменів за 
фазою стабілізації іноді наступає фаза компенса-

ції, коли завдяки вдосконаленню адаптації орга-
нізму до навантаження відбувається зниження 
деяких фізіологічних показників, що є більш 
характерним для відносно легких навантажень.

У процесі вивчення динаміки відновлення 
пульсу після припинення м’язової роботи також 
важливо враховувати наявність різних фаз. На 
початку відновлювального періоду спостеріга-
ється швидке зниження частоти серцебиття, після 
чого темп її падіння сповільнюється. Такий підхід 
дозволяє більш точно визначати стан серцево-су-
динної системи спортсменів і ефективно коригу-
вати тренувальний процес із метою підвищення їх 
фізичної готовності та здоров’я.

З підвищенням рівня тренованості спортсмена 
робота його серця стає більш економічною, що 
проявляється передусім у зниженні частоти сер-
цевих скорочень у стані спокою (брадикардія) та 
зменшенні амплітуди кров’яного тиску (різниці 
між максимальним і мінімальним тиском), що 
зумовлено зменшенням максимального тиску на 
тлі незначного зростання мінімального. Зазначені 
зміни спричинені підвищенням тонусу блукаю-
чого нерва [4].

Дослідження динаміки частоти пульсу в спо-
кої дозволяє отримати уявлення про правиль-
ність перебігу процесу розвитку тренованості. 
Збільшення частоти пульсу в спокої свідчить про 
неадекватну реакцію організму на тренувальні 
навантаження і часто є однією з ознак розвитку 
перевтоми. Про це ж свідчить зростання або зни-
ження артеріального тиску [5].

З ростом рівня тренованості відбувається зни-
ження реактивності серцево-судинної системи 
на однакове навантаження. При цьому зменшу-
ються прискорення пульсу та підвищення артері-
ального тиску, прискорюється настання фази ста-
більного стану, скорочується період відновлення. 
У разі наростанні втоми у спортсмена реакція на 
стандартне навантаження супроводжується більш 
значним прискоренням пульсу, порушенням його 
ритму, високим систолічним тиском або, навпаки, 
недостатнім його зростанням [3]. Іноді спостері-
гається не зниження, а збільшення діастолічного 
тиску з падінням величини пульсової амплітуди, 
що є важливою діагностичною ознакою перевтоми.

Мета дослідження – вивчити вплив система-
тичних аеробних тренувань на показники фізич-
ної підготовки молодих плавців віком 12 років 
з метою покращення їхньої витривалості, швид-
кості та загальної фізичної кондиції.

Вибір об’єкта дослідження зумовлений зна-
чущістю розроблення ефективних тренувальних 
планів для спортсменів цього віку з огляду на їх 
фізіологічний та психологічний розвиток.

Предмет дослідження – аеробні тренування 
та їх вплив на різні аспекти фізичної підготовки 



208

Фізичне виховання та спорт. № 1 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

молодих плавців, що включає аналіз змін у витри-
валості, швидкості, частоті серцебиття під час 
і після навантаження, а також загальної фізичної 
кондиції спортсменів у відповідь на систематичні 
аеробні тренування протягом визначеного періоду.

Для досягнення поставленої мети використову-
вались теоретичні методи дослідження. У прак-
тичній діяльності тренер зазвичай спирається на 
дані пульсометрії, яку проводить сам спортсмен. 
Пульс зазвичай вимірюється на сонній артерії 
тричі після виконання навантаження в такі інтер-
вали часу: відразу після навантаження (0–10 с, П1),  
через 30–40 с (П2) і через 60–70 с (П3). Означені 
три показники (П1, П2, П3) разом із динамікою 
спортивних результатів часто служать основними 
об’єктивними критеріями, на які тренер спира-
ється під час роботи з плавцями. Величина показ-
ника П1 вказує на реактивність серцево-судинної 
системи на навантаження. Показники П2 і П3 
характеризують швидкість відновлення частоти 
пульсу після навантаження.

Аналізуючи суму трьох показників й індекс 
відновлення пульсу, який розраховується як частка 
від ділення різниці між показниками П1 і П3 на 
показник П1, можна отримати комплексну оцінку 
стану реактивності серцево-судинної системи, 
що дозволяє тренеру більш точно аналізувати не 
лише поточний стан здоров’я спортсмена, але 
й ефективність тренувального процесу, а також 
своєчасно коригувати навантаження з метою 
оптимізації підготовки та запобігання перетрено-
ваності або травм.

Зниження суми трьох показників пульсу за одно-
часного покращення результату повторного вико-
нання стандартного навантаження розцінюється як 
сприятлива реакція, що зазвичай супроводжується 
зниженням величини кожного з трьох показни-
ків. У випадках, коли за повторного проходження 
заданої дистанції зі швидкістю, близькою до зма-
гальної, фіксується помітне поліпшення резуль-
тату, показник П1 може залишитися незмінним або 
навіть збільшитися. Однак позитивна динаміка від-
новлення пульсу вказує на коректний розвиток тре-
нованості. При цьому значну інформативність має 
не стільки загальна сума трьох показників, скільки 
індекс відновлення пульсу.

Загальна сума трьох показників частоти серце-
вих скорочень після тренувань з максимальною 
інтенсивністю зазвичай повинна бути близькою 
до 90-та ударів за період відновлення. Отримані 
дані дають тренеру можливість оцінювати не 
тільки фізичний стан спортсмена, але й рівень 
його адаптації до навантажень, а також точніше 
планувати тренувальний процес, спрямований на 
подальше покращення спортивних результатів.

Зони потужності зазвичай визначаються 
на основі максимального споживання кисню  

(VO2 max), максимальної частоти серцевих скоро-
чень (ЧССmax) або через певні порогові значення, 
як-от анаеробний поріг. Нами виміряні три ключові 
показники пульсу (П1, П2, П3) відразу після вико-
нання навантаження протягом відповідних інтерва-
лів часу: негайно після фінішу (П1), через 30–40 с 
(П2) та через 60–70 с (П3). Загальна сума цих показ-
ників використовується для визначення загального 
фізіологічного навантаження, яке витримав спортс-
мен під час забігу, та оцінювання ефективності його 
відновлення після інтенсивних зусиль.

На основі суми показників П1, П2, П3 для кож-
ного плавця було визначено зону потужності, яка 
відображає інтенсивність та ефективність викори-
стання енергії під час виконання дистанції. Зони 
потужності поділяються на:

Зона 1 (відновлення): сума > 85 вказує на 
низьку інтенсивність навантаження або високу 
ефективність відновлення.

Зона 2 (аеробна): сума 75–85 характеризується 
аеробними зусиллями, де організм ефективно 
використовує кисень.

Зона 3 (анаеробний поріг): сума 70–75 вказує 
на високу інтенсивність, за якої організм починає 
працювати на межі аеробних та анаеробних мож-
ливостей.

Зона 4 (анаеробна): сума ≤ 70 означає високу 
інтенсивність зусиль, за якої анаеробні процеси 
є основним джерелом енергії.

Означена інформація дозволяє тренеру аналі-
зувати фізичну підготовку спортсменів, адапту-
вати тренувальні плани для покращення техніки 
плавання, аеробної та анаеробної витривалості, 
а також ефективності відновлення. Отримані дані 
слугують основою для розроблення індивідуа-
лізованих тренувальних підходів з метою опти-
мізації спортивних результатів і забезпечення 
гармонійного розвитку молодих спортсменів. На 
основі зон потужності та аналізу суми показників 
П1+П2+П3 були визначені зони потужності для 
кожного з 10-ти плавців віком 12 років, які вико-
нували дистанцію брасом на 100 метрів.

Результати дослідження. Було розроблено 
програму для вдосконалення плавальних навичок 
і фізичної підготовки 12-річних спортсменів, що 
зорієнтована на поєднання технічного вдоскона-
лення стилів плавання з підвищенням загальної 
тренованості. Програма збалансована з урахуван-
ням потреб розвитку дитячого організму та спря-
мована на поступове збільшення навантажень.

Щоденна структура тренувань включала 
розминку (15–20 хв), легкі аеробні вправи (біг, 
стрибки) та загальну гімнастику для підго-
товки м’язів і суглобів. Під час виконання тех-
нічних вправ (30–40 хв) фокус зосереджено на 
одному зі стилів плавання, з акцентом на техніку. 
Також були вправи на координацію, дихання та 
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правильну роботу рук і ніг. Основна частина  
(20–30 хв) включала серії спринтів, інтервалів або 
плавання на витривалість у залежності від дня. 
Контроль за частотою пульсу для забезпечення 
роботи в цільових зонах (аеробне тренування – 
120–150 уд/хв). Відновлювальні вправи (10–15 хв) 
включали плавання на невеликій швидкості, 
стретчинг.

На цьому віковому етапі основний акцент 
робиться на техніці та підвищенні аеробної витри-
валості, тому що діти перебувають у критичний 
період для розвитку моторних навичок, включа-
ючи координацію, гнучкість і техніку. Також цей 
період є важливим для закладення основи фізич-
ної витривалості, яка буде сприяти їх подальшому 
спортивному розвитку. Необхідно формування 
правильної техніки, адже на ранніх етапах нав-
чання легше закласти її міцну основу, ніж виправ-
ляти неправильні рухові звички в майбутньому 
[2]. Правильна техніка плавання зменшує ризик 
травм і підвищує ефективність плавця у воді.

Розвиток аеробної витривалості є фундамен-
тальним для плавців усіх вікових груп, але осо-
бливо важливі в молодому віці, коли організм 
ще розвивається. Аеробні тренування сприяють 
підвищенню ефективності серцево-судинної сис-
теми, покращують обмін речовин та забезпечують 
краще використання кисню. Надмірні наванта-
ження та зосередження на силових тренуваннях 
можуть призвести до перевтоми і травм у молодих 
спортсменів. Тому акцент на техніці й аеробній 
витривалості дозволяє уникнути цього, забезпе-
чуючи здоровий розвиток та збільшення фізичної 
потужності без ризику для здоров’я.

Покладаючи основу з технічних навичок та 
аеробної витривалості, тренери готують плавців 
до більш складних тренувань у майбутньому, що 
дозволяє плавцям збільшити тренувальні наван-
таження та спеціалізацію, маючи міцне здоров’я 
та хорошу фізичну форму.

Таким чином, розвиток техніки та аеробної 
витривалості на цьому етапі життя спортсмена 
не лише сприяє кращим спортивним результатам 
у майбутньому, але й закладає основу для здоро-
вого способу життя та уникнення травм. Також 
важливо уникати перевантажень та надмірного 
тиску на м’язово-скелетну систему. У цьому віці 
діти продовжують рости, їхні кістки, м’язи та 
суглоби розвиваються. Перевантаження може 
призвести до травм росткових зон кісток, що 
у свою чергу може порушити нормальний ріст 
і розвиток. Постійні перевантаження без належ-
ного відновлення можуть призвести до стану 
овертренінгу, що характеризується зниженням 
спортивної продуктивності, хронічною втомою, 
змінами в настрої та навіть зниженням імунної 
відповіді.

Частота тренувань за нашою програмою стано-
вила 4–5 тренувань на тиждень для забезпечення 
належного розвитку та відновлення. У процесі 
тренування: здійснювався постійний моніторинг 
стану плавців; регулярно вимірювався пульс під 
час тренувань для контролю інтенсивності наван-
таження; зверталась увага на зміни в самопочутті 
спортсмена, настрої та загальному стані здоров’я; 
акцентувалося на забезпеченні належного хар-
чування з достатнім вмістом білків, вуглеводів, 
жирів, вітамінів та гідратації організму, особливо 
під час тренувань.

Після впровадження програми отримано дані, 
що показані в таблиці 1, які ілюструють оцінку 
інтенсивності зусиль плавців на основі виміряних 
показників пульсу.

 Більшість плавців працювали в аеробній зоні, 
що вказує на достатню тренованість і здатність 
витримувати навантаження з оптимальною ефек-
тивністю спалювання кисню. Один плавець пока-
зав роботу в зоні анаеробного порогу, що може 
свідчити про більш високу інтенсивність зусиль 
порівняно з іншими. Загальні суми показників 
пульсу варіюються від 75-ти до 80-ти ударів, що 
свідчить про різну інтенсивність зусиль та рівень 
аеробної витривалості серед учасників. Більшість 
плавців демонструють результати в аеробній зоні, 
що вказує на добру адаптацію їхніх організмів до 
витривалості на зусилля та ефективне викори-
стання кисню під час тренувань.

Висока присутність результатів в аеробній зоні 
потужності свідчить про сильну аеробну базу 
спортсменів, що критично важливо для довгих 
дистанцій та спортивних дисциплін, де витрива-
лість відіграє ключову роль. Відсутність резуль-
татів у зоні відновлення та анаеробному порозі 
може вказувати на потенціал для подальшого 
підвищення інтенсивності тренувань, зокрема, 
стосується вдосконалення швидкісних якостей та 
анаеробної витривалості.

Різниця в показниках між спортсменами під-
креслює важливість індивідуалізованих тре-
нувальних планів, які би враховували особисті 
фізіологічні характеристики кожного плавця, 
його сильні сторони та потреби в покращенні. 
Швидкість відновлення пульсу після інтенсивних 
зусиль є важливим показником фізичної підго-
товки та здоров’я спортсмена. Оптимізація від-
новлювальних процесів через адекватний режим 
тренувань, харчування та відпочинку має бути 
пріоритетом.

Таким чином, необхідно зосередитися на рів-
номірному розвитку як аеробних, так і анаероб-
них здібностей, включаючи тренування на розви-
ток швидкості, техніки та витривалості.

Використання серцево-судинних моніторів під 
час тренувань і змагань для точного відстеження 
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пульсу допоможе тренерам краще розуміти, 
як організм спортсмена реагує на різні наван-
таження. Дані можуть використовуватися для 
адаптації тренувальних планів та забезпечення 
оптимального балансу між навантаженням і від-
новленням.

Включення інтервальних тренувань високої 
інтенсивності або специфічних анаеробних вправ 
може підвищити анаеробну витривалість спортс-

менів, що особливо важливо для розвитку здатно-
сті швидко генерувати енергію в умовах дефіциту 
кисню, що є критичним для коротких і високоін-
тенсивних дистанцій.

Розроблення довгострокового тренувального 
плану з чіткою періодизацією, що включає етапи 
активного навчання, відновлення та підготовки 
до змагань, дозволяє систематично підвищувати 
фізичні здібності спортсменів, мінімізуючи ризик 
перетренованості та травм.

Висновки. Систематичне включення аероб-
них тренувань в тренувальний процес сприяє не 
тільки підвищенню загальної фізичної витрива-
лості, але й оптимізації роботи серцево-судин-
ної системи, ефективному використанню кисню 
організмом, а також швидкому відновленню 
після високоінтенсивних зусиль. Зниження 
середньої частоти серцебиття під час стандарт-
них вправ свідчить про поліпшення ефективності 
серцево-судинної системи. Збільшення аеробної 
витривалості дозволяє спортсменам підтриму-
вати високу інтенсивність тренувань протягом 
довших періодів часу. Швидке зниження пульсу 
до вихідного рівня після навантажень указує на 
покращення відновлювальних здібностей орга-
нізму.

Отримані результати дослідження підкреслю-
ють необхідність інтеграції аеробних тренувань 
у загальний тренувальний план молодих плав-
ців, а також важливість індивідуалізації підходів 
до тренувань з урахуванням специфіки, потреб 
і можливостей кожного спортсмена, що дозволить 
не лише підвищити рівень спортивної майстерно-
сті молодих плавців, але й сприяти їх гармоній-
ному фізичному розвитку та здоров’ю.

Таблиця 1
Оцінка інтенсивності зусиль плавців  
на основі виміряних показників ЧСС

Пла-
вець

П1 
(уд/10с)

П2 
(уд/10с)

П3 
(уд/10с)

Сума 
П1+П2+П3

Зона потуж-
ності

1 30 25 20 75
Зона 3  

(анаеробний 
поріг)

2 31 26 21 78
Зона 2  

(аеробна)

3 32 25 22 79
Зона 2  

(аеробна)

4 30 26 23 79
Зона 2  

(аеробна)

5 31 25 20 76
Зона 2  

(аеробна)

6 32 26 21 79
Зона 2  

(аеробна)

7 30 25 22 77
Зона 2  

(аеробна)

8 31 26 23 80
Зона 2  

(аеробна)

9 32 25 20 77
Зона 2  

(аеробна)

10 30 26 21 77
Зона 2  

(аеробна)
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Мета статті – здійснити порівняльний біомеханічний аналіз елементів техніки 
змагальної вправи ривка класичного при виконанні юними важкоатлетами 
13 років. Дослідження проводилося у двох ДЮСШ: у місті Ромни в ДЮСШ 
імені Калнишевського та в місті Харків у ДЮСШ ХТЗ. У ньому брало 
участь 42 спортсмени етапу попередньо-базової підготовки віком 13 років у 
категорії до 60 кілограмів. Проведене дослідження показників кута біоланок 
нахилу тулуба відносно горизонталі при виконанні ривка класичного юними 
важкоатлетами 13 років показало, що в кожній фазі були виявлені найбільш 
істотні достовірні показники виконання технічного складника змагальної 
вправи. Так, у першій фазі достовірних відмінностей не спостерігалося 
(р>0,05). У другій фазі попереднього розгону спортсмени з високим рівнем 
мали результат 21,2±2,69° та високу достовірність (t1,3=4,80; р1,3<0,001). 
У фазі амортизації спортсмени з високим рівнем мали середній рівень 
достовірності (t1,3=3,42; р2,3<0,01). Четверта фаза – фінальний розгін – 
мала середній рівень достовірності в спортсменів з високим рівнем фізичної 
підготовленості та становила (t1,3=3,46; р1,3<0,01). У фазі безопорного 
присіду спортсмени з високим рівнем фізичної підготовленості мали 
слабку достовірність, про що свідчать результати (t1,3=2,16; р1,3<0,05). 
П’ята фаза опорного присіду виконана 13 важкоатлетами і мала, як і в 
попередній фазі, слабку достовірність у спортсменів з високим рівнем 
фізичної підготовленості (t1,3=2,42; р1,3<0,05). В останній фазі змагальної 
вправи ривка класичного вставання та фіксація виконані спортсменами 
з високим рівнем фізичної підготовленості, які показали достовірний 
результат відносно інших груп спортсменів (t1,3=4,18; р1,3<0,001). Тож 
можна стверджувати, що проведене дослідження показників кута біоланок 
нахилу тулуба відносно горизонталі при виконанні ривка класичного юними 
важкоатлетами 13 років підтвердило, що є суттєва різниця між технічними 
складниками виконання вправи в кожній фазі у спортсменів з різними 
групами, але найкращий результат спостерігався в групах з високим та 
середнім рівнями фізичної підготовленості.
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The purpose of the article was a comparative biomechanical analysis of 
the elements of the technique of the competitive exercise of the classic jerk 
when performed by young weightlifters aged 13. The study was conducted in  
2 secondary schools in the city of Romny, the Kalnyshevsky State Secondary 
School and Kharkiv State Secondary School, KhTZ, where 42 athletes of 
the pre-basic training stage aged 13 years in the category up to 60 kilograms 
participated. The conducted study of the indicators of the angle of the biolinks 
of the inclination of the body in relation to the horizontal when performing 
the classical jerk by young weightlifters aged 13 showed that in each phase 
the most significant and reliable indicators of the performance of the technical 
component of the competitive exercise were found. Thus, no significant 
differences were observed in the first phase (p>0,05). The second phase of 
preliminary acceleration where athletes with a high level – had a result of 
21.2±2.69° and high reliability (t1,3=4,80; р1,3<0,001). In the amortization 
phase, athletes with a high level had an average level of reliability (t1,3=3,42; 
р2,3<0,01). The fourth phase of the final acceleration had an average level of 
reliability in athletes with a high level of physical fitness and was (t1,3=3,46; 
р1,3<0,01). In the unsupported squat phase, athletes with a high level of physical 
fitness had weak reliability, as evidenced by the results (t1,3=2,16; р1,3<0,05). 
The fifth phase of the support squat was performed by 13 weightlifters, as 
in the previous phase, it had weak reliability in athletes with a high level of 
physical fitness (t1,3=2,42; р1,3<0,05). In the last phase of the competitive 
exercise, the classical jerk, standing up and fixation performed by athletes 
with a high level of physical fitness had a highly reliable result in relation to 
other groups of athletes (t1,3=4,18; р1,3<0,001). Therefore, it can be stated 
that the research conducted on the indicators of the angle of the biolinks of 
the inclination of the trunk in relation to the horizontal when performing the 
classic jerk by young weightlifters of 13 years of age confirmed that there is 
a significant difference between the technical components of the exercise in 
each phase in athletes with different groups, but the best result was observed 
in groups with a high and average level of physical fitness.

COMPARATIVE BIO-MECHANICAL ANALYSIS OF THE ELEMENTS  
OF THE COMPETITIVE JUMP EXERCISE TECHNIQUE PERFORMED  

BY YOUNG WEIGHTLIFTERS 13 YEARS OLD

Kanunov R. A.
Postgraduate Student at the Department of Athleticism of Power Sports

Kharkiv State Academy of Physical Culture
Klochkivska str., 99, Kharkiv, Ukraine

orcid.org/0009-0001-0028-116
zakhenon@gmail.com

Dzhym V. Y.
Candidate of Sciences in Physical Education and Sports, Associate Professor,

Professor at the Department of Athletics and Strength Sports
Kharkiv State Academy of Physical Culture

Klochkivska str., 99, Kharkiv, Ukraine
orcid.org/0000-0002-4869-4844

djimvictor@gmail.com



214

Фізичне виховання та спорт. № 1 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

Постановка проблеми. Технічний складник 
виконання вправ у спорті особливо характери-
зується ефективністю та раціональністю вико-
ристання атлетом своїх фізичних можливостей 
[8, с. 752]. Так, на ефективність правильного вико-
нання вправ впливає стаж занять спортсмена. 

Особливо слід відмітити, що вплив спортив-
ної техніки на змагальний результат не однаковий 
у силових видах спорту [1, с. 42; 2, с. 81; 9, с. 98]. 
Важка атлетика не виражається варіативністю 
технічних дій. Але при виконанні окремих вправ 
спортсмени мають відмінності в біомеханічній 
структурі руху штанги та окремих ланках тіла, 
адже всі антропометричні показники у важкоатле-
тів відрізняються. Крім того, атлети на етапі попе-
редньої базової підготовки допускають багато 
технічних помилок, але ці помилки в технічних 
діях не завжди впливають на спортивний резуль-
тат. Саме цей факт змусив проаналізувати біоме-
ханічну структуру рухів нахилу тулуба відносно 
горизонталі в кожній із фаз при виконанні кла-
сичних вправ у важкій атлетиці [1, с. 42; 3, с. 98; 
5, с. 332; 6, с. 86; 7, с. 86]. 

Дослідження ривка класичного у важкій атле-
тиці проливає світло на ключовий аспект техніки 
виконання цієї вправи – траєкторію руху штанги. 
Тривимірна картина цього руху, суттєво впливаючи 
на результат, є складною узагальнювальною кри-
вою. Вона віддзеркалює взаємодію безлічі чинни-
ків, які вміщують зовнішні впливи (силу тяжіння, 
опір тертя, реакцію опори тощо) та внутрішні фак-
тори (м’язові сили, координаційні вміння, фізіоло-
гічний стан атлета) [6, с. 86; 7, с. 86].

Ця взаємодія визначається індивідуальними осо-
бливостями кожного спортсмена, а також загальними 
біомеханічними принципами, які лежать в основі 
виконання цієї складної вправи. Розглядаючи форму 
траєкторії, можна розрізняти не лише технічні осо-
бливості кожного атлета, а й універсальні біомеха-
нічні закономірності, які допомагають оптимізувати 
техніку, [5, с. 332; 10, с. 1396; 13, с. 756]. Це розпо-
ділення дає змогу більш якісно та точно аналізувати 
рух в окремих частинах вправи. 

На сьогодні проведено багато досліджень, що 
стосуються техніки виконання змагальних вправ 
та технічних помилок у важкій атлетиці, але робіт, 
у яких детально проаналізовано біомеханічний 
аналіз руху спортсмена на фазову структуру зма-
гальних вправ, у науково-дослідних літератур-
них джерелах наразі недостатньо. Відсутність 
наукового обґрунтування та впливу на змагаль-
ний результат технічних помилок пояснює акту-
альність нашого дослідження [1, с. 42; 3, с. 98; 
4, с. 100; 5, с. 332; 6, с. 86; 7, с. 86; 11, с. 120].

Зв’язок з науковими програмами і темами. 
Проведення дослідження заплановано відповідно 
до наукових напрямів кафедри атлетизму та сило-
вих видів спорту – «Шляхи вдосконалення трену-
вального процесу в спортсменів у силових видах 
спорту, боксу та кікбоксингу на 2024 та 2028 рр.».

Мета дослідження – здійснити порівняль-
ний біомеханічний аналіз елементів техніки зма-
гальної вправи ривка класичного при виконанні 
юними важкоатлетами 13 років.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Дослідження проводилося у двох ДЮСШ: у місті 
Ромни в ДЮСШ імені Калнишевського та в місті 
Харків у ДЮСШ ХТЗ. У ньому брали участь  
42 спортсмени етапу попередньої базової підго-
товки віком 13 років у категорії до 60 кілограмів.

Для більш детального аналізу здійснено 
відеозйомку представників трьох груп рівня 
фізичного та технічного розвитку спортсменів  
(з високим – 11 осіб, середнім – 13 осіб та низьким –  
18 осіб), що виконували ривок класичний. Кожен 
етап було детально виміряно за допомогою про-
грами Dartfish, враховуючи кут нахилу тулуба 
відносно горизонталі та часу виконання кожного 
елемента техніки. Цей підхід дав змогу виявити 
спільні та відмінні риси в техніці виконання ривка 
класичного серед юних атлетів 13 років різного 
рівня підготовленості залежно від ваги штанги, 
яка становила 60% – 40 кг від максимальної під-
нятої ваги.

Техніка виконання ривка класичного, виконана 
13-річними важкоатлетами, з урахуванням фаз 
руху представлено на рис. 1.

 

№ Фази 1 2 3 4 5 6 7
Час вико-

нання
фази, с

0 0,600 0,733 0,867 1,267 1,800 3,367

Рис. 1. Кінограма структури рухів та часу 
виконання окремих елементів техніки 

змагальної вправи ривок класичний юним 
спортсменом 16 років з 30 % вагою від 

максимальної 1 – взаємодія атлета зі штангою; 
2 – попередній розгін; 3 – фаза амортизації;  

4 – фінальний розгін; 5 – безопорний присід;  
6 – опорний присід; 7 – вставання та фіксація

Проведене дослідження виконання ривка 
класичного юними важкоатлетами 13 років 
з обтяженням 60% – 40 кг від максимальної ваги 
представників трьох груп рівня фізичного та тех-
нічного розвитку показало відмінності кутів біо-
ланок нахилу тулуба відносно горизонталі. У фазі 
взаємодії атлета зі штангою в спортсменів з низь-
ким рівнем кут становив 20,2±1,44°, із середнім – 



215

Physical Education and Sports. № 1 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

22,6±1,31°, а з високим – 23,3±1,51°. Проте досто-
вірної різниці між показниками виявлено не було, 
тому можна стверджувати, що всі спортсмени різ-
них груп мали технічну однорідність у виконанні 
цієї фази (табл. 1). 

У фазі попереднього розгону в спортсме-
нів з низьким рівнем кут становив 32,6±1,67°, із 
середнім – 26,5±1,55°, а з високим – 21,2±2,69°. 
Висока достовірна різниця кутів спостерігалася 
між виконанням вправи у спортсменів з низьким 
і високим рівнем (t1,3=4,80; р1,3<0,001) та у спортс-
менів зі середнім і високим рівнем фізичної пра-
цездатності (t2,3=2,31; р2,3<0,05). Можемо відсте-
жити, що в спортсменів з низьким та середнім 
рівнем спостерігається слабка достовірність 
(t1,2=2,68; р1,2<0,05). У цій фазі спортсмени різних 
груп фізичної працездатності мали розходження 
в технічних діях, але найкраща технічність рухів 
фази відбулася в спортсменів з високим рівнем 
(табл. 1).

При виконанні фази амортизації в спортсменів 
із низьким рівнем кути біоланок нахилу тулуба 
відносно горизонталі важкоатлетів 13 років ста-
новили 57,9±2,31°, із середнім – 53,7±2,55°, 
а у спортсменів з високим рівнем кути становили 
52,7±2,65°. Достовірна різниця результату спосте-
рігалася між виконанням спортсменами з низьким 
та середнім рівнем (t1,2=2,32; р1,2<0,05), а також 
між низьким і високим рівнем, про що свідчать 

результати (t1,3=3,42; р2,3<0,01), тож можна ствер-
джувати, що в спортсменів з високим рівнем 
фізичної працездатності відносно інших груп тех-
нічні дії були набагато кращими (табл. 1).

Дослідження фази фінального розгону при 
виконанні ривка класичного важкоатлетами 
13 років показало, що при виконанні вправи 
в спортсменів з низьким рівнем кут біоланок 
нахилу тулуба відносно горизонталі становив 
94,7±2,64°, із середнім – 102,5±2,45°, з висо-
ким – 107,7±2,67°. Достовірна різниця результату 
спостерігалася між виконанням фази у спортсме-
нів з низьким та середнім рівнем працездатності 
(t1,2=2,17; р1,2<0,05), а також між низьким і висо-
ким рівнем (t1,3=3,46; р1,3<0,01), (табл. 1).

У фазі безопорного присіду при виконанні ривка 
класичного важкоатлетами 13 років у спортсменів 
з низьким рівнем кути біоланок нахилу тулуба 
відносно горизонталі становили 77,1±0,90°, із 
середнім – 75,3±0,89°, з високим – 74,2±1,00°. 
Достовірна різниця отриманих результатів спосте-
рігалася лише між виконанням фази у спортсменів 
з низьким та високим рівнем, що мав слабку досто-
вірність (t1,3=2,16; р1,3<0,05), (табл. 1).

У фазі опорного присіду важкоатлетами 
13 років середній результат кутів біоланок нахилу 
тулуба відносно горизонталі становив у спортс-
менів з низьким рівнем 53,8±0,80°, із середнім – 
52,5±0,91, з високим рівнем (90%) – 50,8±0,95°. 

Таблиця 1
Порівняльні зміни кутів біоланок нахилу тулуба відносно горизонталі у вправі ривок 

класичний з обтяженням 60% – 40 кг від максимальної ваги при виконанні юними 
важкоатлетами 13 років різних груп за рівнем фізичної підготовленості (n=42)

№ Фази рухів, (гра-
дуси)

Групи / кількість Оцінка  
статистичної відмінностіНизький n=18 Середній n=13 Високий n=11

Õ 1±m1 Õ 2±m2 Õ 3±m3 t p

1 Взаємодія атлета зі 
штангою 20,2±1,44 22,6±1,31 23,3±1,51

t1,2=1,23
t1,3=0,43
t2,3=0,35

р1,2>0,05
р1,3>0,05
р2,3>0,05

2 Попередній розгін 32,6±1,67 26,5±1,55 21,2±1,69
t1,2=2,68
t1,3=4,80
t2,3=2,31

р1,2<0,05
р1,3<0,001
р2,3<0,05

3 Фаза амортизації 57,9±2,31 53,2±2,55 52,7±2,65
t1,2=2,32
t1,3=3,42
t2,3=1,10

р1,2<0,05
р1,3>0,01
р2,3>0,05

4 Фінальний розгін 94,7±2,64 102,5±2,45 107,7±2,67
t1,2=2,17
t1,3=3,46
t2,3=1,44

р1,2<0,05
р1,3<0,01
р2,3>0,05

5 Безопорний присід, 
кут 77,1±0,90 75,3±0,89 74,2±1,00

t1,2=1,42
t1,3=2,16
t2,3=0,82

р1,2>0,05
р1,3<0,05
р2,3>0,05

6 Опорний присід, кут 53,8±0,80 52,5±0,91 50,8±0,95
t1,2=1,07
t1,3=2,42
t2,3=1,29

р1,2>0,05
р1,3<0,05
р2,3>0,05

7 Вставання та фікса-
ція, кут 74,8±1,98 69,8±1,85 65,1±1,65

t1,2=2,32
t1,3=4,18
t2,3=2,11

р1,2<0,05
р1,3<0,001
р2,3<0,05
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Достовірна різниця результатів рухів спостері-
галася лише між виконанням фази у спортсме-
нів з низьким та високим рівнем, що мав слабку 
достовірність (t1,3=2,42; р1,3<0,05), (табл. 1).

Результати показників кута біоланок нахилу 
тулуба відносно горизонталі у фазі вставання та 
фіксації важкоатлетів 13 років становили у спортс-
менів з низьким рівнем 74,8±1,98°, із середнім – 
69,8±1,85°, з високим – 65,1±1,65°. Достовірна різ-
ниця результату спостерігалася між виконанням 
фази у спортсменів з низьким та середнім рівнем, 
про що свідчить слабка достовірність (t1,2=2,32; 
р1,2<0,05), між спортсменами з низьким і високим 
рівнем результат становив (t1,3=4,18; р1,3<0,001) та 
між спортсменами із середнім рівнем і високим 
становив (t2,3=2,11; р2,3<0,05), (табл. 1).

Проведене дослідження показників кута біола-
нок нахилу тулуба відносно горизонталі при вико-
нанні ривка класичного юними важкоатлетами 
13 років показало, що є суттєва різниця між тех-
нічними складниками виконання вправи в кожній 
фазі в спортсменів з різними групами, але найкра-
щий результат спостерігався в групах з високим 
і середнім рівнем фізичної підготовленості. 

Графічно можна відстежити кути нахилу 
тулуба відносно горизонталі при виконанні ривка 
класичного юними важкоатлетами 13 років трьох 
різних груп фізичної підготовленості (низький, 
середній, високий рівень) на рисунку 2. Так, най-
більший кут нахилу тулуба визначено в спортсме-
нів з низькою фізичною підготовленістю.
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Рис. 2. Графік динаміки зміни кутів біоланок 
нахилу тулуба відносно горизонталі 

важкоатлетами 13 років трьох різних груп 
фізичної підготовленості (низький, середній, 
високий рівень) при виконанні змагальної 

вправи ривок класичний
Спортсмени різних груп фізичної підготовленості: 

:  – низький;  – середній;  – високий рівень. 

 

 – низький; :  – низький;  – середній;  – високий рівень. 

 

 – середній; :  – низький;  – середній;  – високий рівень. 

 

 – високий рівень.

Отже, аналіз тренувального процесу, що здійс-
нювався за традиційною програмою дитячих 
спортивних шкіл, свідчить про становлення та 
виконання елементів техніки ривка класичного 
першої змагальної вправи важкої атлетики, про 
більш значні зрушення в техніці, отримані в групі 
з високим рівнем фізичної підготовленості.

Спортсменам з низьким рівнем фізичної підго-
товки, зі свого боку, треба приділити велику увагу 
вправам для розвитку загальної та спеціальної 
фізичної підготовки, поліпшувати силові показники 
в допоміжних вправах, які в поєднанні з технікою 
неодмінно покращать їхні загальні результати.

Висновки. Проведений аналіз наукової літе-
ратури (Власко, Джим, 2023; Джим, Мулик, 2023; 
Джим, Канунова, 2022; Канунова, Плотніков, 
Півень, (2020); Тихорський, 2019; Tykhorskyi, 
2021; Podrihalo, Podrigalo, Bezkorovainyi, 
Halashko, Nikulin, Kadutskaya, [3; 4; 5; 9; 10; 11; 14])  
підтвердив, що високий рівень фізичного роз-
витку позитивно впливає на опанування кла-
сичних важкоатлетичних вправ, а отже, і на 
змагальний результат змагальної вправи ривка 
класичного загалом, що й було підтверджено 
нашим дослідженням. 

Проведене дослідження показників кута біола-
нок нахилу тулуба відносно горизонталі при вико-
нанні ривка класичного юними важкоатлетами 
13 років показало, що в кожній фазі були вияв-
лені найбільш істотні достовірні показники вико-
нання технічного складника змагальної вправи. 
Так, у першій фазі достовірних відмінностей 
не спостерігалося (р>0,05). У другій фазі попе-
реднього розгону спортсмени з високим рівнем 
мали результат 21,2±2,69° та високу достовірність 
(t1,3=4,80; р1,3<0,001). На фазі амортизації спортс-
мени з високим рівнем мали середній рівень 
достовірності (t1,3=3,42; р2,3<0,01). Четверта фаза – 
фінальний розгін – мала середній рівень досто-
вірності у спортсменів з високим рівнем фізич-
ної підготовленості (t1,3=3,46; р1,3<0,01). У фазі 
безопорного присіду спортсмени з високим рів-
нем фізичної підготовленості мали слабку досто-
вірність, про що свідчать результати (t1,3=2,16; 
р1,3<0,05). П’ята фаза опорного присіду, виконана  
13 важкоатлетами, мала, як і в попередній фазі, 
слабку достовірність у спортсменів з високим рів-
нем фізичної підготовленості (t1,3=2,42; р1,3<0,05). 
В останній фазі змагальної вправи ривка класич-
ного вставання та фіксація, виконана спортсме-
нами з високим рівнем фізичної підготовленості, 
мали високий достовірний результат відносно 
інших груп спортсменів (t1,3=4,18; р1,3<0,001). 

Тож можна стверджувати, що проведене дослі-
дження показників кута біоланок нахилу тулуба 
відносно горизонталі при виконанні ривка класич-
ного юними важкоатлетами 13 років підтвердило, 
що є суттєва різниця між технічними складни-
ками виконання вправи в кожній фазі у спортсме-
нів з різними групами, але найкращий результат 
спостерігався в групах з високим та середнім рів-
нем фізичної підготовленості. 

Перспектива подальших наукових пошу-
ків полягатиме в порівняльному біомеханічному 
аналізі елементів техніки змагальної вправи 
поштовху класичного при виконанні юними важ-
коатлетами 13 років.
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Під час теоретичного аналізу спеціальної літератури встановлено, що увагу 
дослідників привертає вивчення впливу занять плаванням на здоров’я на 
етапі попередньої базової підготовки саме з метою гармонійного розвитку. 
Отже, заняття плаванням сприяють гармонійному розвитку всіх м’язів тіла, 
зміцнюють опорно-руховий апарат, підвищують функції серцево-судинної й 
дихальної систем. Для занять з плавання ключове значення має витривалість, 
зокрема швидкісна. Виховання витривалості сприяє підвищенню фізичної 
роботоздатності організму. Зі свого боку, від рівня фізичної роботоздатності 
залежить здоров’я людини. Отже, фізична працездатність у широкому значенні 
є інтегральним вираженням можливостей людини та характеризує її здоров’я. 
У науковій літературі «фізична працездатність» – поняття комплексне. 
Однак більшість фахівців розглядають фізичну працездатність у вузькому 
розумінні – як функціональний розвиток кардіореспіраторної системи. 
У роботі представлено практичний доказовий матеріал щодо позитивного 
впливу плавання на фізичну роботоздатність дітей середнього шкільного 
віку з метою збереження та підвищення їхнього здоров’я. У дівчат достовірні 
зміни наприкінці дослідження зафіксовані за показниками індексу Робінсона, 
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індексу Руф’є, коефіцієнта витривалості, індексу Кердо, адаптаційного 
потенціалу. У хлопців серед усіх показників достовірних змін не зафіксовано 
лише за індексом Кердо. Ступінь адаптації організму до навантаження 
наприкінці дослідження також зазнав позитивних змін як у хлопців, так і в 
дівчат. Покращився рівень тренованості з доброго на відмінний хлопців-
спортсменів наприкінці дослідження за показником індексу Гарвардського 
степ-тесту. У дівчат рівень не змінився, але зазнав достовірних змін. Порівняно 
з початком дослідження рівень загальної витривалості школярів підвищився 
наприкінці дослідження за тестом Купера – 12 хв бігу та 12 хв плавання. Як 
у дівчат, так і в хлопців рівень змінився з дуже поганого на норму. За всіма 
тестами спеціальної фізичної підготовленості зафіксовано достовірний 
приріст результатів дівчат і хлопців, що підтверджує оздоровчий вплив 
занять плаванням. Наприкінці дослідження зафіксовано достовірні позитивні 
зміни фізичної роботоздатності організму дітей 12–13 років за показниками 
абсолютної й відносної фізичної працездатності (aPWC170, вPWC170) та 
абсолютним і відносним максимальним споживанням кисню (аМСК, вМСК).
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In the course of the theoretical analysis of the special literature, it was established 
that the study of the impact of swimming on the health of children attracts 
the attention of researchers, precisely for the purpose of their harmonious 
development. Therefore, swimming activities contribute to the harmonious 
development of all the muscles of the body, strengthen the musculoskeletal 
system, and increase the functions of the cardiovascular and respiratory systems. 
Endurance, particularly speed, is of key importance for swimming. Cultivating 
endurance helps to increase the physical capacity of the body. In turn, a 
person's health depends on the level of physical performance. Thus, physical 
capacity in a broad sense is an integral expression of a person’s capabilities 
and characterizes his health. In the scientific literature, “physical capacity” 
is a complex concept. However, most specialists consider physical fitness 
in a narrower sense, as the functional development of the cardiorespiratory 
system. The work presents practical evidence regarding the positive impact 
of sectional swimming classes on the physical performance of middle school-
age children in order to preserve and improve their health. In girls, reliable 
changes at the end of the study were recorded according to the indicators of the 
Robinson index, the Rufie index, the endurance coefficient, the Kerdo index, 
and the adaptation potential. In boys, among all indicators, no reliable changes 
were recorded only for the Kerdo index. The degree of adaptation of the body 
to the load at the end of the study also underwent positive changes, both in 
boys and in girls. The level of training of male athletes improved from good to 
excellent at the end of the study according to the index of the Harvard Step Test 
(IGST). In girls, the level did not change, but underwent significant changes. 
Compared to the beginning of the study, the level of general endurance of 
schoolchildren increased at the end of the study according to the Cooper test, 
12 min of running, and 12 minutes of swimming. In both girls and boys, the 
level changed from very bad to normal. In all tests of special physical fitness, a 
reliable increase in the results of girls and boys was recorded, which confirms 
the health-improving effect of swimming classes. At the end of the study, 
reliable positive changes in physical performance were recorded of the body 
of children aged 12–13 years according to indicators of absolute and relative 
physical capacity, and absolute and relative maximum oxygen consumption.

Вступ. Заняття плаванням сприяють гармо-
нійному розвиткові всіх м’язів тіла, зміцнюють 
опорно-руховий апарат, покращують функції сер-
цево-судинної й дихальної систем [1]. Одним із 
завдань занять плаванням, особливо на початко-
вих етапах тренування, є досягнення й подальше 
збереження бажаного стану рівня здоров’я. Акту-
альність цього дослідження визначається вивчен-
ням впливу занять плаванням в умовах спортив-
ної секції на здоров’я дітей шкільного віку [2–5]. 
Адже досягнення високого рівня результатів у пла-
ванні нині пов’язане зі значною інтенсифікацією 
і збільшенням тривалості тренувального процесу, 
насамперед процесу фізичної підготовки, вже на 
ранніх етапах підготовки юних спортсменів, що 
зрештою не приносить відчутного позитивного 
результату й призводить до різного роду фізич-
них і психоемоційних перевантажень, порушення 
становлення функцій організму в дитячому віці, 
зниження імунітету, скорочення часу, необхідного 
для різнобічного розвитку особистості [6; 7]. 

Підвищення оздоровчої ролі плавання досяга-
ється за дотриманням таких умов: дихання (гра-

нично глибокий вдих та повний видих у воду) 
погоджено з рухами рук, що вдосконалює серце-
во-судинну й дихальну системи; під час виконання 
кожного гребка чергуються напруження м’язів із 
їх розслабленням, що дає змогу протягом трива-
лого часу пропливати без зупинок велику відстань; 
досягнення економічності та ефективності всіх 
гребних рухів руками й ногами, оптимального гори-
зонтального положення тіла у воді, що забезпечує не 
тільки рівномірне та швидке ковзання, а й різнобіч-
ний фізичний розвиток, чинить тренувальну дію на 
основні функції організму.

Систематичні заняття плаванням позитивно 
впливають на систему дихання, помітно зміцнюють 
і покращують її діяльність. У результаті занять пла-
ванням виробляється досконалий тип дихання: воно 
стає глибоким та повним і тому більш рідкісним. 
Зазвичай доросла людина в спокої виконує в хви-
лину 14–16 дихальних циклів, а плавець – 7–8. За 
такої частоти дихання легені та пов’язані з ними 
органи встигають добре відпочити, отримати повно-
цінне харчування, їх зношуваність сповільнюється. 
Під час плавання є можливість дозувати наванта-
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ження. Діапазон впливу плавання на організм вели-
чезний – від поступового зростання споживання 
кисню й збільшення активності серцево-судинної 
системи до реакції, що перевищує звичайний рівень 
діяльності органів дихання і кровообігу у 8–10 разів.

Вагомий вплив на організм здійснюють 
аеробні вправи, які розширюють функціональні 
й адаптаційні можливості організму, сприяють 
підвищенню опірності несприятливим умовам 
довкілля. Одним із головних серед 51 критерію, 
що визначає стан здоров’я людини, є рівень сфор-
мованості загальної витривалості. За даними 
низки авторів, удосконалення цієї фізичної яко-
сті підвищує ЖЄЛ за рахунок збільшення сили 
дихальних м’язів, розтягування грудної клітки 
й легень, зниження опору повітря в повітряних 
шляхах; покращується легенева вентиляція за 
рахунок підвищення витривалості дихального 
апарату й максимальної довільної вентиляції.

Мета статті – дослідити вплив занять плаванням 
на фізичну роботоздатність учнів середнього шкіль-
ного віку, які займаються в умовах спортивної секції.

Для виконання поставлених завдань у роботі 
використано такі методи дослідження: 

1. Аналіз та узагальнення спеціальної науко-
во-методичної літератури за темою дослідження. 

2. Педагогічні спостереження за навчаль-
но-тренувальним процесом юних спортсменів 
групи початкової спеціалізації. 

3. Оцінка комплексу показників, що відобража-
ють рівень фізичної роботоздатності юних плов-
ців: індекс Робінсона (подвійного добутку (ІПД)), 
ум. од., розраховували за формулою : 

ІПД = , ум. од. 
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– адаптаційний потенціал (АП) організму 
визначали за формулою Р. М. Баєвського:

АП = 0,011 х ЧСС + 0,014 х АТс + 0,008 х АТд 
+ 0,014 х В + 0,009 х МТ – 0,009 х ДТ – 0,27, ум. 
од., де:

ЧСС – частота серцевих скорочень (уд./хв);
АТс – артеріальний систолічний тиск (мм рт. ст.);
АТд – артеріальний діастолічний тиск (мм рт. ст.);
В – вік (роки);
МТ – маса тіла (кг);
ДТ – довжина тіла (см);
– розрахунок абсолютної фізичної працездат-

ності (aPWC170) та відносної (вPWC170) прово-
дили за формулою В. Л. Карпмана (визначенням 
аеробної потужності та ємності організму).

Аеробну здатність організму учнів, тобто 
показник абсолютного максимального спожи-
вання кисню (аМСК), мл/хв, розраховували за 
формулою В. Л. Карпмана.

аМСК = 1,7 х аPWC 170 +1240 мл/кг, де:
аМСК – абсолютний показник максимального 

споживання кисню мл/кг;

аPWC 170 – абсолютний показник фізичної 
роботоздатності;

1240 – коефіцієнт.
Показник відносного максимального спожи-

вання кисню вМСК, мл/хв/кг розраховували за 
формулою В. Л. Карпмана: 

вМСК = , мл/хв/кг 

де а МСК – абсолютний показник максимального споживання кисню,  

мл/кг;  

М – маса тіла, кг. 

– розрахунок індексу Гарвардського степ-тесту (ІГСТ). За допомогою 

гарвардського степ-тесту можна відстежувати ступінь збільшення 

тренованості або її зниження, наприклад, при перервах у тренуваннях. 

Індекс гарвардського степ-тесту обчислювали за формулою: 

ІГСТ = t x 100 / (f1 + f2 + f3) х 2; 

– розрахунок індексів Кердо, ум. од., та Руф’є, ум. од.  

Індекс Кердо = АТдіаст. / ЧССсп., ум. од., норма індексу Кердо близько 

одиниці. 

Індекс Руф’є розраховували за формулою:  
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де а МСК – абсолютний показник максимального 
споживання кисню, 

мл/кг; 
М – маса тіла, кг.
– розрахунок індексу Гарвардського степ-тесту 

(ІГСТ). За допомогою гарвардського степ-тесту 
можна відстежувати ступінь збільшення трено-
ваності або її зниження, наприклад, при перервах 
у тренуваннях.

Індекс гарвардського степ-тесту обчислювали 
за формулою:

ІГСТ = t x 100 / (f1 + f2 + f3) х 2;
– розрахунок індексів Кердо, ум. од., та Руф’є, 

ум. од. 
Індекс Кердо = АТдіаст. / ЧССсп., ум. од., 

норма індексу Кердо близько одиниці.
Індекс Руф’є розраховували за формулою: 

вМСК = , мл/хв/кг 

де а МСК – абсолютний показник максимального споживання кисню,  

мл/кг;  

М – маса тіла, кг. 

– розрахунок індексу Гарвардського степ-тесту (ІГСТ). За допомогою 

гарвардського степ-тесту можна відстежувати ступінь збільшення 

тренованості або її зниження, наприклад, при перервах у тренуваннях. 

Індекс гарвардського степ-тесту обчислювали за формулою: 

ІГСТ = t x 100 / (f1 + f2 + f3) х 2; 

– розрахунок індексів Кердо, ум. од., та Руф’є, ум. од.  

Індекс Кердо = АТдіаст. / ЧССсп., ум. од., норма індексу Кердо близько 

одиниці. 

Індекс Руф’є розраховували за формулою:  
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Здійснювали 23 присідання за 30 с, де:
ЧСС1 – частота серцевих скорочень за 1 хв до 

навантаження в положенні сидячи після відпо-
чинку 5 хв;

ЧСС2 – за 1 хв після навантаження (стоячи);
ЧСС3 – за 1 хв через 2 хв після навантаження 

(сидячи);
– розрахунок коефіцієнта витривалості (КВ) за 

формулою:
Коефіцієнт витривалості (КВ) = ЧСС уд./хв 10/

ПТ мм. рт. ст., ум. од,
Де ЧСС – частота серцевих скорочень, уд./хв;
ПТ – пульсовий тиск (визначається за різни-

цею між систолічним та діастолічним тиском,  
мм рт. ст.), 10 – константа;

– за допомогою функціональної проби Кверга 
визначали ступінь адаптації організму до різного 
за характером навантаження. 

Виконуються 30 присідань за 30 с, максимальний 
біг на місці протягом 30 с, 3-хвилинний біг на місці 
з частотою 150 кроків за хвилину і стрибки зі ска-
калкою – 1 хв. Загальний час навантаження – 5 хв.

Сидячи вимірюється ЧСС (Р1) відразу після 
навантаження за 30 с, Повторно через 2 хв (Р2) 
і 4 хв (Р3).

Результат розраховували за формулою:
(Час роботи в сек. • 100) / [2 • (Р1 + Р2 + Р3)].
4. Оцінка спеціальної фізичної підготовленості 

за такими тестами:
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− плавання 4х25 м кролем, с;
− плавання 4х12,5 м з інтервалом відпочинку  

5 с, с;
− плавання 2х50 м з інтервалом відпочинку  

10 с, с;
− плавання 25 м без участі рук, с;
− плавання 25 м без участі ніг, с.
5. Тест Купера (12-хвилинний біг та плавання), 

м. Оцінка аеробних можливостей організму.
6. Стандартні методи математичної статистики.
Для занять з плавання ключове значення має 

витривалість, зокрема швидкісна [2]. Виховання 
витривалості сприяє підвищенню фізичної робо-
тоздатності організму. Відомий факт, що від рівня 
фізичної роботоздатності залежить здоров’я 
людини. Так, фізична працездатність у широкому 
значенні є інтегральним вираженням можливо-
стей людини та характеризує її здоров’я [2; 6; 7]. 

У представленій роботі здійснена спроба 
визначити ефективність впливу занять плаванням 
на роботоздатність організму з метою підвищення 
й збереження здоров’я школярів, які займаються 
в спортивній секції. 

У дослідженні брали участь 15 дівчат та 10 хлоп-
ців, спортсмени з плавання віком 12–13 років групи 
попередньої спортивної спеціалізації, які трену-
ються на базі СДЮШОР «Мотор Січ» у навчаль-
но-тренувальній групі 3-го року навчання. 

Результати дослідження. Відповідно до 
таблиці 1 зафіксовано позитивні зміни показників 
серцево-судинної системи організму наприкінці 
дослідження. 

Серед усіх показників хлопців достовірних 
змін не зафіксовано лише за показником індексу 
Кердо. У дівчат достовірні зміни зафіксовані 
за всіма показниками (індекс Робінсона, індекс 
Руф’є, коефіцієнт витривалості, індекс Кердо, 
адаптаційний потенціал).

Також слід відмітити зміну рівнів цих показ-
ників на кращий як у дівчат, так і у хлопців. Най-
більший відносний приріст у хлопців становив за 
показниками індексу Руф’є, коефіцієнтом витри-
валості та індексом Кердо. У дівчат – за показни-
ками індексу Руф’є, коефіцієнтом витривалості, 
індексом Кердо та адаптаційним потенціалом.

У таблиці 2 представлено результати оцінки 
роботоздатності юних спортсменів за показником 
індексу Гарвардського степ-тесту, який характе-
ризує підвищення або зниження тренованості. 
Отже, наприкінці дослідження тренованість юних 
спортсменів покращилася, а також змінився рівень 
у хлопців з доброго на відмінний. У дівчат рівень 
показника ІГСТ не змінився, але зазнав достовір-
них змін. Відносний приріст за показником ІГСТ 
у хлопців становить 9,12%, у дівчат – 9,8%.

Ступінь адаптації організму до різного за 
характером навантаження, який оцінено в юних 
спортсменів на початку та наприкінці дослі-
дження, також зазнав позитивних змін, але як 
у хлопців, так і в дівчат зафіксовано тенденцію до 
достовірності. Відносний приріст у хлопців ста-
новить 13,42%, у дівчат – 10,38%.

Спираючись на дані таблиці, де подано резуль-
тати юних плавців за тестом Купера, 12 хв бігу, 
можна констатувати, що рівень загальної витри-
валості підвищився наприкінці дослідження. Як 
у дівчат, так і в хлопців рівень змінився з дуже 
поганого на норму. Достовірний приріст зафіксо-
вано за обома групами. Відносний приріст у хлоп-
ців становить 87,95%, у дівчат – 90,48%. Анало-
гічні позитивні зміни ми виявили й при проведенні 
тесту Купера, 12 хв плавання, як у хлопців, так 
і в дівчат (таблиця 2). Відносний приріст у хлопців 
становить 59,27%, у дівчат – 37,75%. Зафіксовано 
достовірні зміни показників за тестом Купера,  

Таблиця 1
Функціональні показники хлопців 12–13 років на різних етапах дослідження

№ Показник Початок до-
слідження t Кінець дослі-

дження % Початок дослі-
дження t Кінець дослі-

дження %

хлопці дівчата

1
Індекс Робінсо-
на (подвійного 

добутку), ум. од.

92,8±2,69*
задовільно 7,9 79,2±2,54

добре -14,66 98,33±2,83
задовільно 4,56 80,6±2,67

добре -18,3

2 Індекс Руф’є 
(ум. од.)

9,98±0,45
добре 7,04 6,70±0,09

добре -32,87 10,45±0,37
добре 5,95 7,92±0,21

добре -24,21

3 Коефіцієнт ви-
тривалості (КВ)

16,40±0,70
середній рівень 6,23 12,6±0,50

високий рівень -23,17
21,05±0,93

нижче середньо-
го рівня

4,43
15,1±0,94

вище середнього 
рівня

-28,27

4 Індекс Кердо 
(ум. од.)

1,12±0,16
норма 0,77 0,89±0,25

норма -20,54 1,95±0,12
норма 7,49 0,91±0,07

норма -53,33

5 Адаптаційний 
потенціал (бал)

2,13+0,13
Напруга 0,85

2,00±0,12
задовільний 

рівень
-6,1 3,13+0,13

напруга 3,97
2,15±0,21

задовільний 
рівень

-31,31

Примітка: * статистично вірогідні розрізнення
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12 хв біг як у дівчат, так і у хлопців. У тесті 
Купера 12 хв плавання також зафіксовано досто-
вірні зміни показників наприкінці дослідження, 
порівняно з початком.

Аналіз результатів плавання 4х25 м виявив, 
що середні значення у хлопців наприкінці дослі-
дження зазнали достовірних змін, порівняно 
з початком дослідження. Результат хлопців у пла-
ванні 4х12,5 м становить 28,5±0,5 с наприкінці 
дослідження, порівняно з початком дослідження 
(35,9 ±0,4 с) він виявився кращим. При вико-
нанні тесту плавання 2х50 м результат хлопців на 

початку дослідження становить 65,6±0,6 с, від-
повідно, наприкінці – 56,2±0,2 с. За результатами 
плавання 25 м без участі рук середній час хлопців 
виявився кращим наприкінці дослідження і стано-
вить 25,1±0,6 с порівняно з початком – 30,3±1,9 с. 
Виявлено достовірну різницю між показниками. 
У плаванні 25 м без участі ніг кращий результат 
хлопців також достовірно підвищився напри-
кінці дослідження (20,3±0,8 с). Аналіз результатів 
дівчат у плаванні 4х25 м виявив, що середні зна-
чення наприкінці дослідження зазнали достовір-
них змін, порівняно з початком дослідження.

Результат хлопців у плаванні 4х12,5 м стано-
вить 29,0±0,2 с наприкінці дослідження, порівняно 
з початком дослідження (37,3±0,6 с), він виявився 
кращим. При пропливанні 2х50 м результат хлоп-
ців на початку дослідження становить 65,9±0,9 с,  
наприкінці – 62,1±0,6 с. За результатами плавання 
25 м без участі рук середній час хлопців вия-
вився кращим наприкінці дослідження і стано-
вить 26,1±0,2 с, порівняно з початком – 31,9±0,6 с. 
Виявлено достовірну різницю між показниками. 
У плаванні 25 м без участі ніг кращий результат 
хлопців також достовірно підвищився наприкінці 
дослідження (25,8±0,1 с). Відносний приріст хлоп-
ців за тестами становить: у плаванні 4х12,5 м –  
20,61%, у плаванні 4х12,5 м – 17,40%, у пла-
ванні 2х50 м – 14,33%, у плаванні 25 м без участі 
рук – 17,16% і 25 м, у плаванні без участі ніг – 
23,97%. Найбільший відносний приріст (23,97%) 
відмічено у плаванні 25 м без участі ніг. Віднос-
ний приріст дівчат за тестами становить: у пла-
ванні 4х12,5 м – 11,27%, у плаванні 4х12,5 м –  
22,25%, у плаванні 2х50 м – 5,77%, у плаванні  
25 м без участі рук – 21,32% і 25 м, у плаванні без 
участі ніг – 14,75%. За даними таблиці 3, найбіль-
ший відносний приріст 22,25% відмічено у дівчат 
у плаванні 4х12,5 м.

У таблиці 3 наведено дані динаміки показників 
фізичної працездатності (абсолютні (аPWC170) та 

Таблиця 2
Зміна показника Гарвардського степ-тесту  

у хлопців і дівчат на різних етапах дослідження 
Показ-
ники

Початок до-
слідження

Кінець до-
слідження t %

ІГСТ

хлопці 82,2+2,0
добрий

89,7±1,8
відмінний 2,67 9,12

дівчата 80,4+1,8
добрий

87,7+1,9
добрий 2,79 9,8

індекс Кверга

хлопці
92,67+4,1

слабка адап-
тація

105,11+8,1
дуже хороша 

адаптація
1,97 13,42

дівчата
93,45+3,8
задовільна 
адаптація

103,15+5,6
добра адап-

тація
1,90 10,38

тест Купера (біг)

хлопці 1112±101,7
дуже погано

2090±120,5
норма 2,74 87,95

дівчата 1050,3±98,4
дуже погано

2000,1±97,2
норма 3,49 90,48

тест Купера (плавання)

хлопці 550±10,7
дуже погано

876±12,5
норма 2,74 59,27

дівчата 468,3±9,4
дуже погано

645,1±9,2
норма 3,49 37,75

Примітка: * статистично вірогідні розрізнення

Таблиця 3
Динаміка показників фізичної працездатності (PWC170)  

та максимального споживання кисню (МСК) у дітей 12–13 років ( X +m, t)
№ 
з/п Показники Етап дослідження t Етап дослідження tП К П К

хлопці дівчата

1 Абсолютна фізична працездатність (аPWC170), 
кгм/хв 412,05±11,2 711,45±10,5* 12,4 417,05±13,9 601,56±12,7* 11,1

2 Відносна фізична працездатність (вPWC170), 
кгм/хв./кг 6,10±0,6 12,9±0,5* 3,2 5,04±0,2 11,8±0,8* 5,8

3 Абсолютне максимальне споживання кисню 
(аМСК), мл/хв 2000,5±18,9 3100,5±19,1* 6,11 1800,9±23,7 2800,6±26,2* 11,3

4 Відносне максимальне споживання кисню 
(вМСК), мл/хв/кг

36,3±1,7
нижче се-
реднього

50,2±1,3*
середній 2,14

31,2±1,3
нижче се-
реднього

48,2±1,9*
середній 3,43

Примітка: * достовірні розбіжності між показниками
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відносні показники (вPWC170) аеробної потуж-
ності організму, абсолютні та відносні аеробної 
ємності організму – максимальне споживання 
кисню (аМСК) та відносне (вМСК) споживання 
кисню) плавців під впливом тренувань.

Так, у хлопців наприкінці дослідження 
показник абсолютної фізичної працездатності 
(аPWC170) дорівнював уже 711,45±10,5 кгм/хв. 
Порівняно з початком року (412,05±11,2 кгм/хв), 
він зазнав достовірних змін (табл. 3).

Аналогічних змін у хлопців наприкінці навчаль-
ного року зазнав показник відносної фізичної 
працездатності (вPWC170). Він достовірно підви-
щився майже вдвічі і становив 12,9±0,5 кгм/хв/кг 
(t=12,4), порівняно з початком року (6,10±0,6 кгм/
хв/кг). Середні величини, відповідно до таблиці 3,  
абсолютного й відносного максимального спо-
живання кисню (аМСК) у хлопців також зазнали 
позитивних достовірних змін. Так, показник 
абсолютного максимального споживання кисню  
(а МСК) у хлопців наприкінці навчального року 
підвищився до показника 3100,5±19,1 мл/хв. 
Показник відносного споживання кисню (в МСК) 
до 50,2±1,3 мл/хв/кг. 

Також позитивна зміна зазначених показни-
ків відбулася в дівчат. Усі показники фізичної 
працездатності дівчат достовірно підвищилися 
наприкінці дослідження. Так, у дівчат напри-
кінці дослідження показник абсолютної фізич-
ної працездатності (аPWC170) дорівнював уже 
601,56±12,7 кгм/хв. Порівняно з початком року 

(417,05±13,9 кгм/хв), він зазнав достовірних 
змін.

Аналогічних змін у хлопців наприкінці 
навчального року зазнав показник відносної фізич-
ної працездатності (вPWC170). Він достовірно 
підвищився наприкінці дослідження і становить 
11,8±0,8 кгм/хв/кг (t=5,8), порівняно з початком 
року (5,04±0,2 кгм/хв/кг). Середні величини, відпо-
відно до таблиці 3, абсолютного й відносного мак-
симального споживання кисню (аМСК) у дівчат 
також зазнали позитивних достовірних змін.

Так, показник абсолютного максимального 
споживання кисню (аМСК) у дівчат наприкінці 
навчального року підвищився до показника 
2800,6±26,2 мл/хв. Показник відносного спожи-
вання кисню (вМСК) – до 48,2±1,9 мл/хв/кг. Також 
змін зазнали рівні показників фізичної роботоз-
датності як у хлопців, так і в дівчат.

Висновки. Отже, наприкінці дослідження від-
мічено позитивні зміни в показниках, що харак-
теризують здоров’я плавців. Спостерігалася 
економізація роботи серцево-судинної системи, 
зростання рівня роботоздатності організму. Знач-
ного покращення зазнали показники спеціальної 
фізичної підготовленості, що підтверджує оздоро-
вчий ефект від занять. Основні положення роботи 
рекомендовано тренерам-викладачам з плавання, 
які працюють зі спортсменами 11–12 років.

Перспективи подальших досліджень перед-
бачають розробку змісту тренувань юних спортс-
менів з урахуванням рівнів здоров’я.
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Між спортивною боротьбою й спеціальними напрямами бойових 
мистецтв, зокрема французьким боксом сават, разом з великою кількістю 
спільних ознак, що належать до вдосконалення тактичної й технічної 
майстерності, розвитку фізичних якостей, психологічної підготовленості, 
є також принципові відмінності, які вливають на тренувальний процес. 
Значна частина прийомів і фізичних вправ у французькому боксі сават 
суворо детермінована правилами змагань. Це дає змогу більшу частину 
технічного арсеналу бійців сформувати у вигляді досить стійких рухових 
навичок, підкріплених відповідним рівнем розвитку фізичних якостей, 
технічної майстерності та психологічної підготовленості. Мета статті – 
проаналізувати особливості техніко-тактичних дій у французькому боксі 
сават. Результати дослідження. Сават – це дисциплінований вид 
єдиноборств, який поділяє олімпійські цінності участі, чесної гри, 
поваги до правил. Специфіка ведення бою у французькому боксі – уміти 
завдавати кожного важливого удару рукою та ногою так, щоб противник 
намагався вас ударити. Неправильно намагатися навчати початківців 
ударів руками та ногами й захисних рухів водночас. Більшість людей не 
можуть мати два ставлення до одного предмета одночасно. Робота ніг, а 
саме пересування рингом чи татамі, є важливою для того, щоб регулювати 
дистанцію в розділах Assaut (технічний) і Combat (повний контакт). 
Оскільки в сават боксують взутими й ударів завдають лише стопою, це 
робить такий вид спорту чистішим у технічному виконанні, з огляду на 
що збільшується дистанція між спортсменами, що дає змогу завдавати 
ударів з великою амплітудою. Висновки. Отже, аналізуючи особливості 
техніко-тактичних дій у французькому боксі сават, розуміємо, що робить 
цей вид єдиноборств настільки видовищним та цікавим. Чистота ведення 
поєдинку за рахунок дальньої дистанції, що зумовлюють також правила 
французького боксу, а саме те, що удар ногою завдають тільки саваткою. 
Таке поєднання ударів класичного боксу з ударами ногами робить цей 
вид спорту популярним у всьому світі.
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Between sports wrestling and special areas of martial arts, in particular, French 
Savat boxing, along with a large number of common features related to the 
improvement of tactical and technical skill, the development of physical 
qualities, psychological preparedness, there are also fundamental differences 
that affect the training process. A significant part of techniques and physical 
exercises in French boxing is strictly determined by the rules of the competition. 
This allows most of the technical arsenal of fighters to be formed in the form 
of fairly stable motor skills, supported by the appropriate level of development 
of physical qualities, technical skill and psychological preparedness. The 
purpose of the article is to analyze the peculiarities of technical and tactical 
actions in French savat boxing. Research results. Savat is a disciplined form 
of martial arts that shares the Olympic values of participation, fair play, and 
respect for the rules. The specificity of fighting in French boxing is to be able 
to deliver every important blow with your hand and foot so that the opponent 
tries to hit you. It is wrong to try to teach beginners punches and kicks and 
defensive moves at the same time. Most people cannot have two attitudes 
towards the same object at the same time. Footwork, namely moving around 
the ring or tatami, is important in order to regulate the distance in the Assaut 
(technical) and Combat (full contact) sections. Since in savat boxing is done 
with shoes on and blows are delivered only with the foot, this makes this 
sport cleaner in technical performance and due to this, the distance between 
athletes increases, which makes it possible to strike with a large amplitude. 
Conclusions. So, analyzing the features of technical and tactical actions in 
French savat boxing, we understand what makes this type of martial arts so 
spectacular and interesting. The purity of the fight due to the long distance, 
which is also determined by the rules of French boxing, namely that the kick 
is delivered exclusively with a kick. This combination of classical boxing with 
kicks makes this sport popular all over the world.
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Постановка проблеми. Між спортивною 
боротьбою й спеціальними напрямами бойових 
мистецтв, зокрема французьким боксом сават, разом 
з великою кількістю спільних ознак, що належать до 
вдосконалення тактичної й технічної майстерності, 
розвитку фізичних якостей, психологічної підготов-
леності, є також принципові відмінності, які вплива-
ють на тренувальний процес [2; 6].

Значна частина прийомів і фізичних вправ у фран-
цузькому боксі сават суворо детермінована прави-
лами змагань. Це дає змогу більшу частину техніч-
ного арсеналу бійців сформувати у вигляді досить 
стійких рухових навичок, підкріплених відповідним 
рівнем розвитку фізичних якостей, технічної майс-
терності та психологічної підготовленості [1; 3].

Мета статті – проаналізувати особливості тех-
ніко-тактичних дій у французькому боксі сават.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Сават – це дисциплінований вид єдиноборств, 
який поділяє олімпійські цінності участі, чесної 
гри, поваги до правил. Поєдинок починається 
з привітання, щоб висловити повагу до супер-
ника. Як і в інших видах єдиноборств, у саваті 
є правостороння стійка – стійка лівші, та орто-
доксальна позиція – стійка бійця-правші.

Специфіка ведення бою у французькому 
боксі – уміти завдавати кожного важливого удару 
рукою та ногою так, щоб противник намагався вас 
ударити. Неправильно намагатися навчати почат-
ківців ударів руками та ногами й захисних рухів 
водночас. Більшість людей не можуть мати два 
ставлення до одного предмета одночасно.

Робота ніг, а саме пересування по рингу чи 
татамі, є важливою для того, щоб регулювати 
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дистанцію в розділах Assaut (технічний) і Combat 
(повний контакт). Оскільки в сават боксують взу-
тими й ударів завдають лише стопою, це робить 
такий вид спорту чистішим у технічному вико-
нанні, за рахунок чого збільшується дистанція 
між спортсменами, що дає змогу завдавати ударів 
з великою амплітудою [8]. 

Удари руками у французькому боксі ідентичні 
ударам в англійському боксі, назви яких можуть 
розповісти про їх особливості. Поділяють на 
прямі удари, тобто direct bras avant – джеб (лівий), 
або direct bras arrière – крос (правий), бокові – 
хук, а в сават його прийнято називати «кроше» 
та «аперкоти» (удари знизу), водночас у кожного 
з них є кілька підвидів. Завдавання ударів суворо 
обмежене, їх можна здійснювати або в голову, або 
в тулуб противника. Крім того, завдавання цих 
ударів може відбуватися як з передньої (як пра-
вило, лівої) так і з задньої (як правило, правої) 
руки, або навпаки, якщо ми говоримо про бій-
ця-лівшу.

Техніка direct bras avant має величезні пере-
ваги. Головна перевага серед інших технік – це 
швидкість виконання маневру. Час, витрачений 
цей удар, скорочується завдяки короткій траєкто-
рії. Противник ніколи не може передбачити цей 
блискавичний удар, і часто він просто не встигає 
захиститися.

Варто сказати, що техніка direct bras avant, 
тобто робота передньою рукою, має величезні 
переваги. Головна перевага серед інших технік – 
це швидкість виконання маневру. Час, витрачений 
на цей удар, скорочується завдяки короткій траєк-
торії. Противнику важко контролювати цей удар, 
і часто він просто не встигає виконати захисні дії. 
Кулак вільної руки прикриває обличчя, а лікоть – 
сонячне сплетіння, щоб захиститися від можли-
вих контратак супротивника [4].

Робота передньою рукою дає змогу постійно 
тримати суперника в напрузі. Ще джебами часто 
починають атаку – щоб підготувати подальші дії 
для певної комбінації. Direct bras avant важливий 
і під час захисту, допомагаючи утримувати опо-
нента на відстані.

Direct bras arrière – це удар дальньою або, як ще 
її називають, «задньою» рукою. Тобто прямий або 
перехресний – це удар, який зазвичай виконують 
домінантною рукою і який є сильним, нокауту-
вальним ударом.

Техніка виконання: кулаком руки, що в стійці 
є дальньою, завдається супернику в голову або 
тулуб. Рухи відбуваються найкоротшою траєкто-
рією, над рукою опонента. Можна зробити крок 
уперед. Але в будь-якому разі розвертається кор-
пус і відбувається перенесення ваги тіла на пере-
дню ногу, що збільшує силу удару. Direct bras 
arrière має технічну специфіку ударів, які готу-

ються, саме за допомогою «обманних» маневрів 
передньою рукою.

Виконання будь-якого з цих ударів має три 
варіанти. Перший – удар з місця. Важливо пам’я-
тати, що сильний і правильний удар починається 
не з кулака, а з повороту п’ятки тієї ж ноги, якою 
рукою виконується удар. Тобто коли завдається 
лівий удар рукою – джеб, повертається ліва п’ята, 
тоді вставляється стегно, тоді тулуб, плече і, від-
повідно, кулак рухається в напрямку цілі. Так 
боєць задає інерцію, і тоді удар виходить достат-
ньо сильним та потужним, набираючи швидкість 
по заданій траєкторії [7].

Другий варіант – це завдавання удару рукою 
з кроком. Тут варто сказати, що удари в кроках 
поділяються на однойменні та різнойменні. Одно-
йменні удари виконують з кроком уперед у сто-
рону чи назад тією ж ногою, якою завдається удар 
рукою, а саме: якщо б’є ліва рука, то крок робить 
ліва нога, якщо ж удар завдається правою рукою, 
то і крок робить права нога. Різнойменні удари – 
це ті, які виконуються навхрест нозі, що робить 
крок, тобто б’є ліва рука, а крок робить права нога, 
і навпаки, коли б’є права рука, то крок робить ліва 
нога. Останні вважаються найсильнішими, їх 
техніка виконання дає змогу завдати потужного, 
нокаутувального удару.

Третій варіант – завдавання удару в стрибку. 
Ноги свого положення не змінюють, проте стрибок 
задає інтенсивності й швидкості удару, не важливо, 
який із них виконується, такий удар важко поба-
чити та запобігти йому, оскільки часу на ухвалення 
рішення, як захиститися від нього, майже немає. 
Такі удари вважаються найшвидшими.

Усі описані удари можна комбінувати у зв’яз-
ках по 2, 3 і більше ударів та, відповідно, з дода-
ванням ударів ніг, тому що коли ми говоримо про 
французький бокс, то правилами змагань перед-
бачено обов’язково зв’язку ударів руками закінчу-
вати ударом ногою.

Удари ногами в сават – це те, що відрізняє його 
від інших видів єдиноборств, а саме техніка вико-
нання, еластичність, амплітудність та дистанція – 
це те, що робить французький бокс таким видо-
вищним і цікавим видом спорту. Удари в сават, на 
відміну від кікбоксингу, тайського боксу чи ММА, 
виконуються спеціальним черевиком – саваткою. 
Це бойове мистецтво бити взутим, і бійці вчаться 
використовувати кожну частину саватки як зброю. 
У французькому боксі більше уваги приділяється 
ударам ногами, ніж руками, і деякі правила зма-
гань гарантують, що за рівних умов перевагу 
в очках віддають за техніку ударів ногами, ніж 
руками. Удари ногами в сават можуть завдавати 
лише черевиком. Удари гомілкою й колінами забо-
ронені. Траєкторія також важлива, певні траєкто-
рії заборонені. Ідеться про пряму ногу в момент 
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удару. Удару ногою обов’язково має передувати 
згинання ноги в коліні.

Удари ногами поділяються на 3 рівні – це ниж-
ній, середній та верхній. Крім того, удари ногами 
діляться на прямі (Chasse), бокові (Fouetté), колові 
(revers) та удари прямою ногою по нозі (Coup de 
pied bas (balayage)). Усі вони, окрім останнього, 
можуть завдаватися в три рівні, залежно від 
поставленої цілі, якої хоче досягти саватер у поє-
динку чи на тренуванні [5].

Найпростішими в технічному виконанні вва-
жаються бокові удари. У французькому боксі вони 
мають назву «фуете» (франц. Fouetté, дослівно 
«удар батогом»). Удар ногою по бокових части-
нах тіла супротивника внизу, посередині або на 
рівні голови верхньою частиною стопи (саватки) 
чи носком. Як і всі інші, розпочинається з виносу 
коліна ноги, яка б’є максимально високо до 
плеча і тоді поштовховим рухом завдається удар. 
У момент удару п’ятка опорної ноги розверта-
ється в бік суперника.

Шасе фронталь – прямий удар ногою, короткий 
фронтальний удар ногою, що виконується зворот-
но-поступальним або маховим рухом по прямій 
траєкторії, простіше кажучи, прямий удар ногою. 
Належить до основних елементів ударної тех-
ніки бойових мистецтв. Цей удар ногою з фран-
цузького боксу спрямований на те, щоб утримати 
суперника на відстані або вивести його з рівно-
ваги. Є три рівні завдавання цього удару, а саме 
верхній рівень, тобто в голову, середній – удар по 
тулубу та нижній – прямий удар по нозі.

Особливістю завдавання цього удару є те, що 
траєкторія його виконання містить «принцип роботи 
поршня», «штовхання». Це мета удару і, відповідно, 
від цього залежить його інтенсивність. Тобто тех-
нічно правильному виконанню удару перед розги-
нанням ноги (момент самого удару) передує коліно, 
винесене максимально близько до тулуба саватера, 
який атакує. Далі різким рухом нога викидається 
по прямій у ціль, у процесі виконання здійснюється 
поштовх опорною ногою, таз виноситься вперед.

Є два ключові моменти, які роблять шасе фрон-
таль ефективним під час поєдинку. Перший – пра-
вильне положення стопи в момент удару. Удар / 
поштовх виконується нижньою частиною стопи, 
зокрема п’ятою, при цьому пальці ніг (носок) 
натягнуто на себе. За виконання цих умов вихо-
дить точковий удар. Стопа жорстко фіксується.

Коли нога потрапляє в ціль, ваша п’ята повинна 
потрапити в удар. Оскільки це найтвердіша 
частина вашої стопи, а тому найефективніша. 
Крім того, з французьким боксерським саватом 
п’ята болить ще більше!

Після завдавання удару дальньою ногою нога 
повертається по тій самій траєкторії у вихідне 
положення, як і починався удар.

Є три рівні завдавання шасе фронталь. Пер-
ший – це chassé frontal bas, траєкторія удару звер-
ху-вниз. Техніка виконання, акцент ступні й поло-
ження тулуба дотримується так само, як і при ударі 
в середній рівень. І, відповідно, chassé visage, або 
як його ще називають chassé jambe avant. Техніка 
виконання зберігається, але траєкторія завдавання 
удару – знизу-вгору.

У всіх трьох рівнях при завдаванні удару 
опорна нога може бути дещо розвернута назовні 
під невеликим кутом, що дасть більший баланс 
і опору саватеру, який атакує. Опорна нога вико-
нує роль «ресори» залежно від рівня завдавання 
удару, відповідно, це також задає потужного 
імпульсу для атаки, таким ударом. Усі три удари 
завдають виключно п’ятою. Крім того, важливим 
моментом є те, щоб тулуб під час удару не був 
дуже нахилений назад, а задавав інерцію в про-
довження удару ноги.

При завдаванні удару з передньої ноги дальня 
нога виконує невеликий крок уперед, що дає змогу 
тулубу відхилитися назад і зарядити атакувальну 
ногу для виконання удару з правильною траєкто-
рію. В обох випадках завдавання (чи передньою, 
чи задньою) нога зігнута в коліні, п’ята іде до цілі.

Шасе латераль (chassé latéral) – різновид пря-
мого удару ногою у французькому боксі сават. 
Шасе латераль завдається як з передньої, так 
і з дальньої ноги, залежно від стійки спортсмена. 
Почнемо характеристику шасе латераль з дальньої 
ноги. Удар завдається так само в три рівні: нижній, 
середній і верхній.

При завдаванні по передній нозі шасе латераль 
виноситься коліно на рівень тулуба з поворотом 
на опорній нозі під кутом 30–450, коліно розміщу-
ється в напрямку протилежного плеча. За рахунок 
імпульсу таза й одночасного повороту опорної ноги 
в напрямку цілі завдається удар з випрямленням 
від коліна до атакувальної ноги. Важливий нюанс: 
удар завдається прямою ногою з винесенням п’яти, 
носок при цьому розташований у положенні під 
кутом 300 угору.

Якщо говорити про задню ногу, маючи на увазі 
ортодоксальну стійку, тобто стійку «правші», то 
шасе латераль мідйон завдається з винесенням 
дальньої ноги під кутом 450, лінія коліна розташо-
вується під кутом до протилежного плеча, носок 
натягнутий. Важливо, що під час виконання удару 
тулуб назад не відхиляється. Також при завдаванні 
цього удару по тулубу кут розміщення стопи, а точ-
ніше її верхньої частини, тобто носка, дорівнює 450, 
але вже вниз, тобто протилежно удару з передньої 
ноги.

Відповідно, якщо ми говоримо про шасе лате-
раль ба, тобто удар у стегно, то траєкторія прохо-
дить зверху-вниз під кутом. Удар також завдається 
п’ятою, при цьому носок ступні розміщений під 
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кутом 450. Опорна нога зігнута в момент удару, і за 
рахунок імпульсу тазу виконується швидкий та точ-
ний удар.

З дальньої ноги цей удар є менш практичним, 
хоч і може бути використаний як варіант контра-
таки по передній або дальній нозі.

Шасе латераль у верхній рівень завдається по 
траєкторії знизу-вгору і вперед. Умови щодо функції 
опорної ноги та тазу повинні бути витримані. Роз-
міщення стоп – як і при ударі на середньому рівні. 
Опорна нога зігнута в момент удару, і за рахунок 
імпульсу таза виконується швидкий та точний удар.

Зворотні удари ногою називаються реверсами 
(франц. – revers). Є два типи зворотних ударів 
ногами: «фронтальні» та «бокові» – обидва вико-
нуються коловими рухами, але використовують 
різні частини стопи для удару по бажаній цілі. 
Щоб збільшити потужність обох реверсивних 
ударів ногою просто й ефективно, додати обер-
тальний рух перед ударом або використати обер-
тальний рух пропущеного удару ногою! Фрон-
тальні реверси виконуються так само в три рівні, 
нижній може завдаватися в стегно суперника, по 
тулубу суперника з обох сторін та один із най-
видовищніших – це реверсивний удар у верхній 
рівень, тобто в голову або бороду суперника. Як 
і всі вищеописані удари, починається з виносу 
коліна максимально близько до плеча, а тоді коло-
вим махом стопи завдається удар або п’яткою, або 
стопою. Так само може виконуватись як з пере-
дньої, так і з задньої ноги. Удар є дуже ефектив-
ним як з дальньої, так і з ближньої дистанції, він 

однаково непередбачуваний, тому і захиститися 
від нього важко.

Удар прямою ногою по нозі суперника – coup de 
pied bas. Цей удар має дві мети, які відрізняються 
залежно від того, передня чи задня нога викону-
ється. В обох випадках ударна нога повертається 
від стегна й залишається повністю витягнутою, 
ступня рухається паралельно підлозі, підніма-
ється від підлоги в останній можливий момент 
і вдаряє трохи вище щиколотки суперника.

Цей удар може спрацьовувати як варіант виве-
дення суперника з рівноваги, особливо коли він 
виконує атакувальні дії. Сoup de pied bas удар по 
нижньому рівню, тому, як правило, його важко 
побачити, відповідно, важко захиститися.

У всіх видах єдиноборств поєдинок ніколи 
не ведеться лише одиночними ударами. Завжди 
поєднують удари рук (передню, задню), удари ніг 
та рук і ніг між собою. Відповідно, тоді поєдинок 
стає тактично правильним і логічним. Правильне 
поєднання ударів у зв’язки допомагає достойно 
вести поєдинок, а знання великої їх варіативності 
дає можливість на успіх.

Висновки. Отже, аналізуючи особливості техні-
ко-тактичних дій у французькому боксі сават, розумі-
ємо, що робить цей вид єдиноборств настільки видо-
вищним та цікавим. Чистота ведення поєдинку за 
рахунок дальньої дистанції, що обумовлюють також 
правила французького боксу, а саме те, що удар ногою 
завдається виключно саваткою. Таке поєднання уда-
рів класичного боксу з ударами ногами робить цей 
вид спорту популярним у всьому світі.
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Спортивне тренування у фехтуванні спрямоване на досягнення високого 
рівня фізичної, технічної, тактичної й психічної підготовки для здобуття 
максимально високих результатів у змагальній діяльності. Швидкість, 
сила, витривалість, спритність (координаційні здібності), гнучкість та час 
рухової реакції – це фехтування. Для виконання рухових дій у фехтуванні 
потрібна гнучкість і сила, яка, як відомо, є дуже важливою технікою 
для отримання переваги у фехтувальній атаці. Мета дослідження – 
аналіз використання засобів фітнес-технологій у процесі спортивного 
тренування фехтувальників. Об’єкт дослідження. Тренувальний процес 
фехтувальників Предмет дослідження. Вплив засобів фітнес-технологій 
на фізичну підготовку фехтувальників. Методами дослідження 
слугували аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури 
й програмно-нормативних документів, інформаційних ресурсів мережі 
Інтернет. Результат. Для вдосконалення системи спортивного тренування 
кваліфікованих фехтувальників має проводитись комплексна оптимізація 
фізичної та функціональної підготовки. До того ж дедалі гостріше 
виражається необхідність використання нових методик цілеспрямованих 
впливів на організм спортсменів. У спортивній підготовці фехтувальника 
важливим є врахування диференціації навантаження, адаптації, 
об’єктивізації методики контролю ефективності та їх впливів 
залежно від індивідуальних особливостей та етапу багаторічного 
підготовки. Висновки. Аналіз літературних джерел показав, з одного 
боку, перспективність впровадження сучасних фітнес-технологій у 
тренувальний процес спортсменів як засобу фізичної підготовки, 
а з іншого – обмежену кількість досліджень цієї проблематики в 
спортивних єдиноборствах, зокрема у фехтуванні. Під сучасними фітнес-
технологіями у фехтуванні розуміють сукупність наукових методів, 
прийомів, що сформовані у відповідний алгоритм дій, який реалізується 
для підвищення загальної, спеціальної фізичної та функціональної 
підготовленості в процесі розвитку домінантних рухових здібностей 
спортсменів. Їх активне впровадження в систему спортивної підготовки 
фехтувальників дасть змогу сформувати підґрунтя для ефективної 
реалізації наявного рухового потенціалу фехтувальників у змагальній 
діяльності.
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Sports training in fencing is aimed at achieving a high level of physical, technical, 
tactical and mental training, in order to achieve the highest possible results 
in competitive activities. Speed, strength, endurance, dexterity (coordination 
skills), flexibility and motor reaction time are fencing. The purpose of the 
research is to analyze the use of fitness technologies in the process of sports 
training of fencers. Object of study. Training process of fencers Subject of 
research. The influence of fitness technologies on the physical training of 
fencers. The research methods were the analysis and generalization of data 
from scientific and methodical literature and programmatic and normative 
documents, information resources of the Internet. Result. improvement of the 
system of sports training of qualified fencers, comprehensive optimization 
of physical and functional training should be carried out. At the same time, 
the need to use new methods of targeted effects on the body of athletes is 
becoming more and more acute. In the sports training of a fencer, it is important 
to take into account load differentiation, adaptation, load differentiation, 
objectification of effectiveness control methods and their effects depending 
on individual characteristics and the stage of long-term training. Conclusions. 
Modern fitness technologies in fencing are understood as a set of scientific 
methods and techniques formed into an appropriate algorithm of actions, 
which is implemented to increase general, special physical and functional 
fitness in the process of developing the dominant motor skills of athletes. Their 
active implementation in the system of sports training of fencers will allow to 
form the basis for the effective implementation of the existing technical and 
tactical potential of fencers in competitive activities.

Постановка проблеми. Спортивне тренування 
у фехтуванні спрямоване на досягнення високого 
рівня фізичної, технічної, тактичної і психічної 
підготовки для здобуття максимально високих 
результатів у змагальній діяльності. Швидкість, 
сила, витривалість, спритність (координаційні 
здібності), гнучкість та час рухової реакції – це 
фехтування. Відомо, що це фактор фізичної під-
готовки, пов’язаний зі спортивними результатами 
[6; 20]. Для виконання руху у фехтуванні потрібна 
гнучкість і сила, яка, як відомо, є дуже важливою 
технікою для отримання переваги у фехтувальній 
атаці [20].

Частково розглянуто різні аспекти конкурен-
ції у фехтуванні [16; 17; 27]. Широке коло авторів 
погодилося, що одна з найвидатніших якостей, 
яка характеризує спортсменів елітного рівня та 
безпосередньо впливає на ефективність змагаль-
ної діяльності, – це рівень швидкості фехтуваль-
ника [2; 6; 8; 26]. А втім, прихований час простих 
і складних реакцій «рука-око» є найбільш поміт-
ним компонентом прояву швидкісних здібностей 
серед фехтувальників [18; 26]. Sorel A et al. [21] під-

креслили, що в основі фізичної підготовки фехту-
вальників – розвиток вибухової сили, координації 
та різні компоненти швидкісних здібностей [21].

Доволі багатий практичний досвід викори-
стання сучасних фітнес-технологій для вдоскона-
лення різних сторін підготовленості спортсменів 
високої кваліфікації накопичено значною кількі-
стю авторів [1; 10; 12; 28].

За твердженнями науковців галузі спорту, під-
вищення якості підготовки кваліфікованих фехту-
вальників пов’язане не тільки з упровадженням 
у тренувальний процес ефективних засобів і мето-
дів підготовки, а й з використанням різних фіт-
нес-технологій для підвищення рівня спортивної 
майстерності [1; 2; 5; 7; 9; 10]. Важливим є вико-
ристання фахівцями в тренувальному процесі 
досить широкого спектра сучасних фітнес-техно-
логій [7; 15; 19]. Як зазначають дослідники [1; 4], 
TRX – «це хороший і економічний тренувальний 
інструмент, який узгоджується з характером тре-
нувальних обов’язків, одночасно розвиваючи такі 
фізичні якості, як сила, витривалість, спритність 
та гнучкість. 
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Отже, застосування фітнес-технологій у тре-
нувальному процесі вивчено частково, але пошук 
і визначення ефективності застосування засобів 
сучасних напрямів фітнесу у фізичній підготовці 
фехтувальників залишається актуальним завдан-
ням для спортивної науки.

Мета дослідження – аналіз використання 
засобів фітнес-технологій у процесі спортивного 
тренування фехтувальників.

Об’єкт дослідження. Тренувальний процес 
фехтувальників

Предмет дослідження. Вплив засобів фіт-
нес-технологій на фізичну підготовку фехтуваль-
ників.

Методами дослідження слугували аналіз та 
узагальнення даних науково-методичної літе-
ратури й програмно-нормативних документів, 
інформаційних ресурсів мережі Інтернет. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Сучасне фехтування характеризується високою 
інтенсивністю конкретизації навчально-тренуваль-
ної та змагальної діяльності спортсмена. Сучасний 
спорт акцентує увагу на працездатності спортс-
менів й ефективності функціональних систем їх 
організму під час змагальної діяльності, які значно 
залежать від раціональної планомірної та організо-
ваної система фізичної підготовки [6; 8; 20; 26].

Автори стверджують [6; 8; 20], що в сучас-
ній практиці тренувальний процес не може реа-
лізувати основні завдання адаптації організму 
спортсменів до різних м’язових навантажень без 
розробки й обґрунтування нових методів впливу 
та використання адаптогенних засобів. Викори-
стання нових та обґрунтованих технологій при 
раціональному й комплексному контролі може 
значно розширити діапазон адаптаційних змін 
при певному обсязі та інтенсивності тренуваль-
них навантажень спортсменів.

У 2001 році було розроблено концепцію, 
і з’явився новий вид спорту, а також проведено 
перші пробні змагання, основою яких були прин-
ципи фітнесу – витривалість, сила та гнучкість 
(Endurаnce, Strength, Flexibility). Метою одного 
з різновидів фітнес-індустрії Strenflex була 
фізична підготовка, призначена для всього тіла 
і яка сприяла забезпеченню гарного зовнішнього 
вигляду, здорового способу життя, фізичної, емо-
ційної й розумової працездатності, що відобра-
жала сучасний стиль життя [13].

Останніми роками великої уваги набуває вико-
ристання фахівцями з фізичної підготовки досить 
широкого спектра сучасних методичних та тех-
нологічних розробок, запозичених як з інших 
видів спорту (система функціонального тренінгу 
Ізумі Табата, Кросс-фіт), так і з оздоровчого фіт-
нес-тренування або систем військово-прикладної 
підготовки (TRX-тренінг) [4; 5; 7; 10].

Фітнес-технології відіграють важливу роль 
у покращенні підготовки фехтувальників, нада-
ючи інструменти для аналізу та оптимізації різ-
них аспектів їх продуктивності, включно з мото-
рикою, часом реакції та загальні фізичні здібності 
[7; 15; 19].

Дослідження показують, що технології руху 
підтримують спортсменів у фехтуванні, даючи 
змогу детально досліджувати спортивні рухи, тим 
самим підвищуючи спортивні результати та зни-
жуючи ризики травм [20; 23]. 

Фітнес-системи нараховують 14 комплексів 
вправ, де спортсмени за рахунок максимальних 
зусиль намагаються набрати найбільшу кількість 
очок. До програми входять із загальної фізичної 
підготовки біг, стрибки чи віджимання від підлоги, 
а також вправи на простих, мобільних та доступ-
них тренажерах. У Strenflex кожен може перевірити 
свою підготовку в конкуренції з іншими особами. 
Результати чітко виміряються, що дає об’єктивну 
оцінку фізичній підготовленості [22].

Di Cagno et al. [8] досліджували вплив екс-
центричного навантаження із силовими показни-
ками на нижні кінцівки кваліфікованих спортс-
менів-фехтувальників. Результати дослідження 
показали, що застосування допоміжного наван-
таження за допомогою спеціально розроблених 
механічних пристроїв допомогло збільшити діа-
пазон атакувальних ходів під час випаду вперед, 
через збільшення сили згиначів стегна [8]. 

У своїх дослідженнях Redondo JC. et al. [19] 
описали вплив 12-тижневої програма підготовки 
за показниками максимальної й вибухової сили 
фехтувальників. Автори показали, що ця експе-
риментальна програма в поєднанні зі спеціалізо-
ваними засобами тренування привела до вдоско-
налення силових здібностей, що також позитивно 
вплинуло на прояв швидкісних здібностей фехту-
вальників (швидкість одного ходу) [19].

Одним із популярних напрямів є використання 
засобів з фітнес-тренування, поширених у різних 
видах спорту та фехтуванні, є стретчинг, за даними 
Tsolakis C et al. [24] та Tsolakis Ch et al. [25], який 
мав виражений вплив на функціональний стан 
фехтувальників і покращив просторово-часові 
характеристики та якості точних рухів від 26 до 39 
%, що впливає на ефективність змагальної діяль-
ності. Вправи на розтягування проводили після 
кожного тренування, де застосовувались дина-
мічні й комбіновані вправи в розтягуванні. Вико-
нувались серійно та багаторазово, де амплітуда 
рухів у кожній серії була максимальною.

На думку Abdul M., Israa F. S. [1], використання 
експериментальної методики, а саме програми 
тренування TRX-тренінг, запозиченої з оздоро-
вчого фітнес-тренування, сприяє оптимізації рівня 
як загальної фізичної, так і технічної підготовле-
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ності фехтувальників. Програма тривала 8 тижнів 
(24 заняття), заняття проводили тричі на тиждень 
(субота, понеділок, середа). Як стверджується, це 
достатня тривалість для того, щоб у дослідницькій 
групі проявилися результати навчання. Кількість 
вправ, які використовували в одному модулі, ста-
новила 5, загалом 15 вправ. Тривалість коливалася 
в межах 20–35 хвилин. Дослідники застосовували 
вправи, використовуючи повторюваний метод 
в основній частині навчального блоку. Виявлено, 
що вправи мали значний та ефективний вплив на 
рухові якості й підвищили рівень фізичної під-
готовки спортсменів. Крім того, вибрані дослід-
никами вправи опосередковано вплинули на роз-
виток досліджуваних навичок, про що свідчить 
їх рівень після тестування. Дослідники рекомен-
дують використовувати (TRX) через його пере-
ваги, оскільки він займає мінімум місця, простий 
у використанні, легкий і зручний для зберігання. 
Вони також підкреслили його потенціал для вико-
нання широкого спектра вправ без численного та 
різноманітного обладнання.

Використання TRX у тренуваннях призвело до 
розвитку спеціальних рухових здібностей завдяки 
науковим принципам, які використовують в орга-
нізації тренувального навантаження, як опису-
ють автори Fadel K, Aws M. [9], що «регулярне 
та запрограмоване тренування разом із викорис-
танням структурованої інтенсивності та опти-
мальних періодів відпочинку між повтореннями 
призводить до покращення навичок та їх удоско-
налення [9].

Widad K., Ibtisam H. [28] також зазначив, що 
«розвиток і посилення вибухової сили та швид-
кості призводять до покращення спритності, 
оскільки сила є важливим елементом спритності. 
У разі нестачі сили тіло втрачає значну частину 
своєї спритності і моторну продуктивність». 

Alyaa A. Suhad Q. [3] зазначили: «Різні вправи 
з опором допомогли покращити вибухову силу 
м’язів рук і ніг», також описала, що «цей тип тре-
нування з опором м’язів є ефективним, коли він 
змушений працювати з максимальною потуж-
ністю в кожній точці діапазону рухів. Тренування 
з опором на контрасті може мати позитивний 
вплив на розвиток швидкості, сили та інших еле-
ментів фізичної підготовки». 

На основі системи «Табата» використовується 
метод інтервальних тренувань, який дає змогу 
досягати вражаючих результатів у формуванні 
витривалості, сили, швидкісно‐силових яко-
стей, швидкості та спритності. Цей підхід сприяє 
поліпшенню фізичної підготовки та розвитку 
гармонійно розвинутої особистості. Застосу-
вання системи «Табата» має широке застосування 
в сучасній фітнес‐індустрії, викликаючи пози-
тивні емоції та стійкий інтерес серед тих, хто пра-

цює за цим протоколом (Тренування по системі 
Табата) [22].

Високоінтенсивне інтервальне трену-
вання – один із видів фізичного тренування, 
основною характеристикою якого є зміна коротко-
термінових інтенсивних анаеробних вправ менш 
напруженими ще коротшими періодами відпо-
чинку. широко використовується в багатьох видах 
спорту. Високоінтенсивне інтервальне тренування 
почали поєднувати зі стандартними спортивними 
єдиноборствами для підвищення морфологічної, 
фізіологічної та продуктивної адаптації спортсме-
нів [11; 12].

Класифікація інтервального тренування 
Buchheit M, Laursen, PB. [5], які описали 4 основні 
види високоінтенсивних інтервальних трену-
вань-протоколів:

1. Високоінтенсивне інтервальне тренування 
з використанням довгих інтервалів, з інтенсив-
ністю, еквівалентною або трохи нижчою від мак-
симальної аеробної потужності, із застосуванням 
зусиль тривалістю більш ніж 1 хвилина та співвід-
ношення «робота – відпочинок» 1:1, 1:2 або 1:3, 
переважно зосереджуючись на аеробній потуж-
ності та анаеробних системах розвитку.

2. Високоінтенсивне інтервальне тренування 
з короткими інтервалами, з інтенсивністю, еквіва-
лентною або трохи вище максимальної аеробної 
потужності (до приблизно 120 %), докладаючи 
зусиль тривалістю менше 1 хвилини та співвід-
ношення «робота – відпочинок» 1:1, 2:1 або 3:1, 
переважно спрямовані на розвиток аеробіки енер-
гетична та анаеробна системи.

3. Повторне тренування спринту, використо-
вуючи дуже короткі дії (5–8 секунд) за інтенсив-
ності приблизно 120–160 % VO2max, з дуже три-
валими періодами відновлення та спрямованими 
на нервово-м’язовий і метаболічний розвиток, 
який часто необхідний у командних видах спорту.

4. Інтервальне спринтерське тренування 
з використанням 30-секундних навантажень, роз-
ділених 3–4-хвилинними інтервалами, що забез-
печує повне відновлення, але призводить до дуже 
високої аеробної активності [5]. 

Дослідники Franchini E., Cormack S. [12] описали 
програми тренувань, які варіювалися від 4 до 12 тиж-
нів, з високоінтенсивними інтервальними тренуван-
нями, які виконувалися від 2 до 5 разів на тиждень. 
Кілька досліджень високоінтенсивних інтервальних 
тренувань проведено в спортивних єдиноборствах 
[11; 12; 14], де були покращені показники морфоло-
гічні, фізіологічні, фізичні та була знижена жирова 
маса тіла спортсмена [11; 12; 14]. 

Отже, для вдосконалення системи спортивного 
тренування кваліфікованих фехтувальників має 
проводитись комплексна оптимізація фізичної 
та функціональної підготовки. До того ж дедалі 
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гостріше виражається необхідність використання 
нових методик цілеспрямованих впливів на орга-
нізм спортсменів. У спортивній підготовці фехту-
вальника важливим є врахування диференціації 
навантаження, адаптації, об’єктивізації методики 
контролю ефективності та їх впливів залежно від 
індивідуальних особливостей та етапу багаторіч-
ного підготовки.

Висновки. Аналіз літературних джерел пока-
зав, з одного боку, перспективність впровадження 
сучасних фітнес-технологій у тренувальний про-
цес спортсменів як засобу фізичної підготовки, 
а з іншого – обмежену кількість досліджень цієї 

проблематики в спортивних єдиноборствах, 
зокрема у фехтуванні Під сучасними фітнес-тех-
нологіями в єдиноборствах (фехтування) розумі-
ють сукупність наукових методів, прийомів, що 
сформовані у відповідний алгоритм дій, який 
реалізується для підвищення загальної, спеці-
альної фізичної та функціональної підготовлено-
сті в процесі розвитку домінантних рухових зді-
бностей спортсменів. Їх активне впровадження 
в систему спортивної підготовки фехтувальників 
дасть змогу сформувати підґрунтя для ефективної 
реалізації наявного рухового потенціалу фехту-
вальників у змагальній діяльності.
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У статті розглядається тема біомеханіки спорту, а саме вивчення рухів 
спортсменів та їх вплив на спортивні результати. Біомеханіка спорту 
досліджує механічні властивості тіла спортсмена та взаємодії між 
тілом і навколишнім середовищем під час виконання фізичних вправ. 
Описуються основні засади біомеханіки, а також їх застосування в 
процесі тренувань і змагань. Окрема увага приділяється ролі біомеханіки 
в запобіганні травмам та оптимізації спортивних показників. Біомеханіка 
спорту може бути застосована в різних галузях, а саме: тренування 
спортсменів, оскільки може допомогти тренерам розробити більш 
ефективні програми тренувань, враховуючи індивідуальні особливості 
кожного спортсмена; при профілактиці травм, бо розуміння принципів 
біомеханіки дає змогу розробляти методи запобігання травмам, пов’язаним 
з неправильним виконанням вправ або неправильним екіпіруванням; 
при поліпшенні спортивних результатів, тому що знання біомеханіки 
може допомогти спортсменам покращити свої показники, оптимізуючи 
техніку виконання вправ та знижуючи енерговитрати; при реабілітації 
після травм, бо біомеханіка також може використовуватись для розробки 
програм реабілітації після травм, щоб прискорити відновлення та 
запобігти повторним травмам. Одним з основних напрямів біомеханіки 
спорту є вивчення механіки рухів людини, включно з ходьбою, бігом, 
стрибками, метанням та іншими видами фізичної активності. У статті 
визначено поняття про біомеханіку спорту та якості організму; описано 
технології біомеханічного дослідження локомоцій організму людини; 
представлено вибір систем біомеханічного аналізу рухів для підвищення 
спортивної майстерності спортсменів у різних видах спорту, оскільки 
аналіз біомеханіки рухів дає також широкі можливості у встановленні 
механізмів відновлення спортивної майстерності після перенесених 
оперативних втручань. Отже, біомеханіка спорту – це перспективна 
галузь науки, яка має вагоме значення для покращення спортивних 
результатів, профілактики травм та розробки нових методів тренувань.
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This article discusses the topic of sports biomechanics, namely the study 
of athletes' movements and their impact on sports performance. Sports 
biomechanics studies the mechanical properties of the athlete's body and the 
interactions between the body and the environment during exercise. The course 
describes the basic principles of biomechanics and their application in training 
and competition. Particular attention is paid to the role of biomechanics in 
injury prevention and optimization of sports performance. Sports biomechanics 
can be applied in various fields, such as: training athletes because it can 
help coaches develop more effective training programs, taking into account 
the individual characteristics of each athlete; injury prevention because 
understanding the principles of biomechanics allows developing methods to 
prevent injuries associated with improper exercise or improper equipment; 
improving sports performance because knowledge of biomechanics can help 
athletes improve their performance by optimizing their technique. One of the 
main areas of sports biomechanics is the study of the mechanics of human 
movements, including walking, running, jumping, throwing, and other types of 
physical activity. The article defines the concepts of sports biomechanics and 
body qualities; describes the technologies of biomechanical study of human 
locomotion; presents the choice of biomechanical movement analysis systems 
for improving sportsmanship of athletes in various sports, since the analysis 
of movement biomechanics also opens up wide opportunities to establish 
mechanisms for the recovery of sportsmanship after surgery. Thus, sports 
biomechanics is a promising field of science that is important for improving 
sports performance, preventing injuries, and developing new training methods.
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Вступ. Біомеханіка спорту – це відносно 
молода галузь науки, яка зародилася в середині 
XX століття. Вона виникла внаслідок злиття спор-
тивної науки та біомеханіки. Спортивна наука 
вивчає біологічні та психологічні аспекти спорту, 
а біомеханіка – фізичні принципи, що лежать 
в основі руху.

Біомеханіка спорту може бути застосована 
в різних галузях, а саме: тренування спортсменів – 
біомеханіка може допомогти тренерам розробити 
більш ефективні програми тренувань, враховуючи 
індивідуальні особливості кожного спортсмена; 
профілактика травм – розуміння принципів біоме-
ханіки дає змогу розробляти методи запобігання 
травмам, пов’язаним з неправильним виконанням 
вправ або неправильним екіпіруванням; поліп-
шення спортивних результатів – знання біомеха-
ніки може допомогти спортсменам покращити 
свої показники, оптимізуючи техніку виконання 
вправ та знижуючи енерговитрати; реабілітація 
після травм – біомеханіка також може використо-
вуватись для розробки програм реабілітації після 
травм, щоб прискорити відновлення та запобігти 
повторним травмам.

А. Лапутін [1, с. 311; 2] дає таке визначення: 
«біомеханіка спорту – це наука, яка вивчає меха-
нічні принципи, що лежать в основі людських 
рухів у спорті. Вона досліджує, як сила, швидкість, 
гнучкість та інші фактори впливають на ефектив-
ність і безпечність спортивних результатів». На 
думку В. Беляєва [3, с. 45], «одним з основних 
напрямів біомеханіки спорту є вивчення меха-
ніки рухів людини, включно з ходьбою, бігом, 
стрибками, метанням та іншими видами фізич-
ної активності. Також вивчаються взаємодії між 
спортсменом та різними спортивними снарядами, 
як-от м’ячі, ракетки, лижі тощо».

М. Al-Amri, К. Nicholas, К. Button [4, с. 56] 
доводять, що «біомеханіка спорту вивчає вплив 
різних факторів на ефективність виконання 
фізичних вправ, включно з анатомічними особли-
востями, станом здоров’я, віком, статтю, рівнем 
фізичної підготовки тощо». Це дає змогу розро-
бляти індивідуальні програми тренувань та реко-
мендації щодо покращення спортивних результа-
тів для кожного конкретного спортсмена.

Основними завданнями біомеханіки спорту 
V. Saienko [5, с. 45] вважає такі: аналіз спортивних 
рухів, удосконалення спортивної техніки, роз-
робка методів та рекомендацій для покращення 
ефективності й безпечності спортивних рухів, 
профілактика травм, добір спортивного інвен-
тарю, що відповідає їхнім індивідуальним харак-
теристикам.

Мета статті – дати визначення поняттю про 
біомеханіку спорту та якості організму; дослідити 
технології біомеханічного дослідження локомоцій 

організму людини; представити вибір систем біо-
механічного аналізу рухів для підвищення спор-
тивної майстерності спортсменів.

Поняття про біомеханіку спорту. Біомеханіка 
спорту відіграє важливу роль у розвитку спор-
тивної науки й допомагає покращити якість тре-
нувань, запобігти травмам та оптимізувати спор-
тивні результати.

Біомеханіка спорту вивчає такі аспекти спор-
тивних рухів:

1 Механізми рухів. 
2. Фізичні засади рухів. 
3. Ефективність рухів. 
4. Вплив рухів на спортивні результати. 
Біомеханіка спорту може бути використана для 

покращення спортивних результатів. Наприклад, 
аналіз біомеханіки рухів спортсменів може допо-
могти виявити фактори, які обмежують їх ефек-
тивність. Ці фактори можуть бути пов’язані з тех-
нікою виконання рухів, фізичними можливостями 
спортсмена або обладнання [1, с. 312]. 

Біомеханіка спорту може також використо-
вуватись для розробки нових методи тренувань. 
Наприклад, аналіз біомеханіки рухів може допо-
могти тренерам розробити ефективніші вправи 
для покращення техніки спортсменів.

Травми у спорті є однією з головних проблем, 
з якими стикаються спортсмени та тренери. Вони 
можуть призвести до тривалої перерви у трену-
ваннях і навіть до закінчення спортивної кар’єри. 
Тому важливо вивчати механізми виникнення 
травм і розробляти заходи щодо їх запобігання. 
У спорті біомеханіка допомагає зрозуміти, як 
рухи спортсмена впливають на його безпеку та 
ефективність [6; 7; 8]. 

Наприклад, під час бігу важливо враховувати, 
що центр тяжіння тіла повинен розташовуватися 
над середньою точкою опори, щоб уникнути 
падіння. Якщо ж центр тяжіння розташований 
попереду середньої точки опори, це може призве-
сти до травм колін та гомілковостопних суглобів.

Також біомеханіка дає змогу визначити, які 
вправи найефективніші для розвитку певних 
фізичних якостей. Наприклад, присідання зі 
штангою на плечах можуть бути ефективнішими 
для розвитку сили ніг, ніж присідання зі штангою 
на грудях.

Однак слід зазначити, що застосування біо-
механіки потребує знань і досвіду, тому не варто 
використовувати її без консультації з фахівцем.

Біомеханіка спорту також може бути викори-
стана для профілактики травм. Наприклад, аналіз 
біомеханіки рухів може допомогти виявити фак-
тори, які підвищують ризик травмування. Ці фак-
тори можуть бути пов’язані з технікою виконання 
рухів, фізичними можливостями спортсмена або 
обладнанням [9; 10; 11].
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Біомеханіка спорту – це перспективна галузь 
науки, яка має вагоме значення для покращення 
спортивних результатів, профілактики травм та 
розробки нових методів тренувань.

Технології біомеханічного дослідження 
локомоцій людини. Сучасні технології дослі-
дження локомоторних функцій можуть ґрунту-
ватися на різних принципах роботи, залежно від 
яких виокремлюють такі основні типи вимірю-
вальних систем: оптико-електронні електромаг-
нітні, інерційні сенсорні, ультразвукові.

Крім того, системи класифікують залежно від 
умов використання на лабораторні та позалабора-
торні.

Оптико-електронні вимірювальні системи 
можуть працювати в інфрачервоному або види-
мому світловому діапазоні, використовувати 
активні чи пасивні маркери або бути безмаркер-
ними. Маркерні оптико-електронні вимірювальні 
системи (Vicon, Motion Analysis, Simi, Gypsy, 
Qualisys, Optotrak та ін.) вважаються, зважаючи 
на високу точність, «золотим стандартом» лабо-
раторного «захоплення руху» [12]. 

Передбачають використання активних (що 
випромінюють світло і потребують джерела жив-
лення) або пасивних (що прикріплюються до тіла 
та відбивають світло, яке генерується поблизу 
об’єктива камери, що використовується для 
обчислення положення маркерів у тривимірному 
просторі) маркерів.

У наш час у більшості лабораторних систем 
відеоаналізу для реєстрації рухів використовують 
пасивні світловідбивні маркери. Методика відеоа-
налізу з використанням пасивних маркерів поля-
гає у кріпленні датчиків, що відображають інфра-
червоне випромінювання від високошвидкісних 
камер, на певні анатомічні точки тіла відповідно 
до кісткових орієнтирів досліджуваної людини. 
Для рухів стопи, гомілки, стегна, таза, хребта, 
кисті, передпліччя та плеча розроблені стандарти, 
що регламентують термінологію та кісткові орі-
єнтири, які визначають межі сегментів тіла, види 
та осі рухів. Сигнали, що отримують від маркерів, 
передаються в комп’ютер, де на підставі конкрет-
ної комп’ютерної моделі проводиться обробка 
інформації: рухи реального об’єкта анімуються 
і формується звіт, що дає змогу проаналізувати 
кутові та лінійні кінематичні характеристики 
рухів, що вивчаються. Основні кінематичні пара-
метри, що використовуються в клінічних звітах, 
передбачають амплітуду рухів, кути згинання 
в суглобах та сегментах тіла в трьох площинах 
(сагітальної, фронтальної та горизонтальної), 
швидкість і прискорення руху [13; 14; 115]. 

Під час реєстрації положення досліджува-
ного сегмента тіла в просторі необхідно, щоб 
одночасно працювало кілька камер, від числа та 

поля зору яких залежить точність біомеханіч-
ного аналізу рухів. Камери повинні розташову-
ватися під різними кутами так, щоб об’єкт дослі-
дження весь час перебував у межах їх видимості, 
до того ж системи чутливі до випадкового змі-
щення камери. У сучасних системах відеоаналізу 
зазвичай реалізована можливість побудови будь-
яких дво- і тривимірних багатоланкових моде-
лей дослідження, що дають змогу відображати 
локомоторні сегменти, які цікавлять дослідника 
апарату. Тривимірні системи захоплення рухів 
є більш популярними, але для отримання триви-
мірних зображень мінімальне число камер має 
бути не менше восьми. Більша кількість камер 
підвищує точність дослідження, але робить його 
найбільш трудомістким і дорогим. Усі камери 
в системах відеозахоплення синхронізовані, їх 
керування здійснюється за допомогою локальної 
комп’ютерної мережі, наприклад, як у системах 
SIMI [16; 17]. 

Частота відеозйомки зазвичай становить  
100 Гц (100 кадрів у секунду), тобто розпізнавання 
маркерів оновлюється 100 разів на секунду, що 
в кілька разів перевищує частотний спектр куто-
вих переміщень при локомоціях людини. Для того 
щоб кожна пара камер утворювала бінокулярне 
поле бачення необхідних розмірів, площа при-
міщення, де проводиться відеоаналіз, має стано-
вити не менше 100–150 м2. Системи відеоаналізу 
рухів, як правило, використовують у темних при-
міщеннях, тому що через яскраве сонячне світло 
можуть виникати проблеми з вимірами. Загалом 
нині технологія маркерних оптико-електронних 
вимірювальних систем дає змогу захоплювати 
цілісний руховий акт, вносити в модель дослі-
дження будь-яку кількість легких світловідбивних 
маркерів, що встановлюються на тіло спортсмена, 
які не обмежують рухову активність і спотворю-
ють спортивні рухи обстежуваного; проте наяв-
ність стаціонарних камер потребує лабораторних 
умов досліджень [19; 20]. 

Є також різновиди оптико-електронних вимі-
рювальних систем, що передбачають наявність 
камер з високою роздільною здатністю / високою 
частотою кадрів і які засновані на спеціальній 
цифровій обробці знятого на ці камери відеоряду 
(наприклад, системи SIMI, VICON). Обробка 
відеофільму проводиться або на основі 3D-мо-
делей рухів чи функціонального алгоритму. Для 
першого варіанта використовують 3D-модель 
об’єкта, що відстежується, застосовуючи розраху-
нок зміни положення моделі в кожному кадрі за 
допомогою алгоритмів прогнозування. Цей підхід 
найбільш прийнятний для використання в лабора-
торії і може виявитися неефективним за непостій-
них умов (наявність безлічі додаткових рухомих 
об’єктів у кадрі) [17; 18]. 
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Функціональний алгоритм заснований на 
визначенні переміщення точок у кадрі відсте-
ження об’єкта. Є маркерний та безмаркерний 
тип такого алгоритму. При застосуванні пер-
шого типу необхідне міцне кріплення марке-
рів на зонах, що обстежується для виключення 
рухових артефактів. Маркерне відстеження за 
допомогою таких систем у спорті застосовано 
на лижній та сноубордній 2500-метровій трасі, 
точність аналізу кінематичних даних становила 
0,04 м у 2D-діапазоні (системи VICON MX 13 та 
VICON MX 40, 250 Гц).

Безмаркерний алгоритм дає змогу відстежу-
вати рух об’єкта у двомірному просторі, орієнту-
ючись на переміщення кутів, меж тіла та кінцівок. 
Прикладом безмаркерного пристрою відстеження 
рухів є добре відомий сенсорний пристрій Kinect, 
що працює в інфрачервоному діапазоні; його 
недоліком для потреб «захоплення руху» в спорті 
є мале поле зору [19; 20]. 

Електромагнітні вимірювальні системи обчис-
люють положення та орієнтацію датчиків руху за 
допомогою електромагнітних хвиль, що йдуть від 
датчика до базової станції. Забезпечують великі 
обсяги захоплення, але менш точно. На відміну 
від оптико-електронних вимірювальних систем, 
для визначення положення датчиків не потрібно 
пряма видимість. Прикладом найточнішої елек-
тромагнітної вимірювальної системи є подвійна 
частотна система GPS-GNSS (Global Position) 
System – Global Navigation Satellite System), що 
належить до супутникових навігаційних систем, 
проте її використання в спортивній медицині 
обмежене множиною факторів (висока вартість, 
вага й габарити приймачів та антени, чутливість до 
перешкод і погодних умов, неможливість викори-
стання в приміщенні тощо). Тому в спорті частіше 
застосовують електромагнітні вимірювальні сис-
теми, які містять у своєму складі замість супутни-
кових місцеві базові радіостанції [19; 20]. 

Для вимірювання локального положення 
об’єкта ці радіостанції розташовуються по всій 
досліджуваній території, а на спортсменах закрі-
плюють приймальні пристрої, або транспондери 
(від англ. transmitter-responder). Для визначення 
тривимірного положення транспондера необхідна 
наявність як мінімум чотирьох базових станцій.

Недоліком електромагнітної вимірювальної 
системи є низька завадостійкість (збільшення 
відстані між датчиками та базовою станцією 
істотно знижує якість сигналу через шуми, що 
виникають) і чутливість до феромагнетиків, наяв-
ність яких в оточенні знижує точність вимірів. 
Електромагнітні вимірювальні системи можуть 
використовувати в спортивних змаганнях визна-
чення положення спортсменів. Так, при викорис-
танні бездротової системи позиціонування WASP 

(Wireless ad-hoc system for positioning), що реє-
струє переміщення в 2D-режимі, точність дослі-
дження варіювалася, залежно від місця прове-
дення змагань, від 0,25 м на закритих спортивних 
майданчиках до 2,0 м при роботі з перешкодами 
у вигляді стіни. У спортивних дослідженнях на 
критому баскетбольному полі (420 м2) точність 
визначення становища спортсмена становила від 
0,48 до 0,7 м [15, с. 216]. 

Ультразвукові системи локалізації, наприклад 
K-Motion Interactive K-Vest System, обчислюють 
положення об’єкта, що рухається, за допомогою 
ультразвукових хвиль і використовуються най-
частіше на невеликих просторах. Водночас пере-
давачі розташовуються на реальному об’єкті, що 
рухається, а приймачі утворюють антену (у дея-
ких системах передавачі та приймачі змінюються 
місцями). Всякий раз, коли передавач надсилає 
сигнал, його приймають статичні сенсори, що 
вимірюють час між відправленням та прийомом 
сигналу. За часом затримки сигналу розрахову-
ються відстані між випромінювачами та прийма-
чами. За отриманими відстанями обчислюються 
тривимірні координати об’єкта. Ультразвукові 
системи локалізації мають хорошу точність 
вимірювання координат і кутів, але оскільки 
такі системи працюють на основі використання 
фізичних властивостей ультразвуку, вони мають 
низку недоліків. По-перше, необхідна наявність 
прямої видимості між випромінювачами та при-
ймачами, оскільки сторонні предмети є добрими 
поглиначами або розсіювачами ультразвуку. 
По-друге, відзначається зниження точності при 
зміні температури навколишнього середовища 
та при поривах вітру. Крім того, можуть вини-
кати значні перешкоди при роботі з об’єктами, 
що рухаються [5; 6]. 

Інерційні сенсорні вимірювальні системи не 
вимагають використання відеокамер та забезпе-
чують біомеханічний аналіз рухів шляхом отри-
мання сигналів з одягнених на обстежуваного 
сенсорних датчиків різних модальностей. Най-
більш поширеними датчиками, що використо-
вуються в інерційних сенсорних вимірювальних 
системах, є гіроскопи та акселерометри (дають 
змогу відстежувати обертальні та поступальні 
рухи), а також магнетометри (реєструють напря-
мок руху). Інерційні сенсорні вимірювальні сис-
теми відрізняються меншою точністю, як порів-
няти з оптичними методами, проте не вимагають 
наявності базової станції (тому серед інших сис-
тем виграють у мобільності) і здатні реєструвати 
дуже швидкі рухи; прикладом є інерційна сен-
сорна вимірювальна система Perception Neuron 
2.0. Це робить інерційні сенсорні вимірювальні 
системи привабливими з метою стеження рухами 
спортсменів, наприклад, гімнастів, плавців. 
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Вибір систем біомеханічного аналізу рухів 
для досліджень спортсменів. Системи «захо-
плення руху» для потреб спорту та спортивної 
медицини обирають з урахуванням специфіки 
вимірювань, пов’язаної з особливостями та умо-
вами проведення досліджень. По-перше, дослі-
дження проводять частіше в нелабораторних 
умовах (на поле, ковзанці, арені), що супроводжу-
ється безліччю перешкод (зміна освітлення, тем-
пература та вологість довкілля, шум). По-друге, 
обсяг виміру (захоплення) часто великий, це 
обмежує вибір вимірювальної системи (точність 
вимірювань назад пропорційна обсягу захоплення 
зображень). По-третє, біомеханічний аналіз часто 
стосується високодинамічних рухів, які важче 
реєструвати, ніж, наприклад, ходу. Так, для вико-
нання відеоаналізу рухів спортсменів оптималь-
ними вважаються частоти камер у діапазоні між 
50 та 250 Гц; надто високих частот дискретизації 
сигналу варто уникати, щоб не було надмірних 
обсягів даних та високочастотних шумів. Для 
дослідження кінематики швидких локомоцій є спе-
ціалізовані діагностичні комплекси відеоаналізу 
із частотою відеозйомки до 200 кадрів за секунду 
(наприклад, UltraMotion Pro SPORT, UltraMotion 
Pro FAST), що використовуються в програмах 
науково-методичної підготовки спортсменів висо-
кої кваліфікації та для біомеханічного аналізу 
їх рухів за умов лабораторії. Тільки в окремих 
випадках (оцінка стрибків або дуже швидкісних 
рухів) застосовуються камери з частотами 1000 Гц  
та більше. По-четверте, у тих випадках, коли 
датчики розміщуються безпосередньо на спортс-
мені, дуже важливі їх розмір і вага, оскільки 
у високодинамічних умовах спортсмен повинен 
бути мінімально утиснений у свободі рухів [4; 8]. 

Вибір вимірювального обладнання визнача-
ється видом спорту (командний або індивідуаль-
ний, приміщенні або на відкритому повітрі) та 
особливостями спортивних рухів, які планується 
аналізувати. У командних видах спорту системи 
«захоплення руху» зазвичай використовують для 
відстеження положення, відстаней, швидкості та 
прискорення гравців, тоді як в індивідуальних 
видах спорту акцент робиться на аналізі техніки 
виконання рухів. Командні види спорту пов’язані 
з великими обсягами захоплення простору, при 
цьому точність вимірювань не така важлива, тому 
найбільш підхожими виявляються електромаг-
нітні вимірювальні системи. Індивідуальні види 
спорту зазвичай вимагають вищої точності вимі-
рювань, причому при невеликих обсягах захо-
плення перевагу віддають оптико-електронним 
вимірювальним системам, тоді як при великих 
обсягах, коли особлива увага приділяється кіне-
матиці рухів, найкращими варіантами можуть 
виявитися інерційні сенсорні вимірювальні сис-

теми або безмаркерні оптико-електронні вимі-
рювальні системи (варто враховувати, однак, що 
при використанні останніх може знадобитися 
розробка відповідного алгоритму). Найбільш про-
блематичним, у зв’язку з дефіцитом відповідних 
вимірювальних систем, виявляється проведення 
досліджень рухів, що виконуються у великих 
просторових обсягах та що вимагають високої 
точності аналізу (плавання, ковзанярський спорт, 
веслування, легка атлетика) [19]. 

Сучасні технології дають змогу проводити 
дослідження біомеханіки рухів, адаптовані до 
найрізноманітніших умов, наприклад, басейні: 
деякі системи здатні реєструвати рухи плавця як 
у повітрі, так і під водою одночасно; для цього 
використовують різні аксесуари, спеціально при-
значені для підводного плавання, як-от водоне-
проникні корпуси та опори з присосками для крі-
плення камер до стін басейну.

Правильно вибрані системи «захоплення 
рухів» та методики обстежень незамінні у спорті 
вищих досягнень, оскільки дають змогу визна-
чати оптимальний руховий стереотип локомоцій 
та коригувати помилки; допомагають добирати 
ефективні засоби технічної підготовки спортсме-
нів та розробляти нові тренувальні методики; фік-
сувати й наочно демонструвати мінімальні, візу-
ально не визначені результати тренувань. Аналіз 
біомеханічних характеристик локомоцій спортс-
менів важливий також із позицій профілактики 
спортивного травматизму.

Можливості біомеханічного аналізу рухів 
у вивченні механізмів виникнення травм у спортс-
менів та умов повернення в спорт. Одним із най-
важливіших завдань спортивної медицини є з’ясу-
вання механізмів та запобігання спортивному 
травматизму, на частку якого припадає близько 
2–7% всіх травм. Найчастіше для швидкого досяг-
нення високих спортивних результатів на етапі 
тренування спортсмени піддають себе значним 
фізичним навантаженням, що згубно впливає на 
їхній опорно-руховий апарат; травми різного сту-
пеня тяжкості можуть виникати і під час змагань 
на тлі вираженого навантаження [8]. 

Біомеханічний аналіз рухів у будь-якому виді 
спорту дає змогу запобігти ситуації, які можуть 
бути причиною настання травми, допомагають 
обчислити силу, що додається при виконанні 
вправ, витрачену роботу, кут переміщення, швид-
кість та прискорення. Методики захоплення руху 
використовують у таких видах спорту, як теніс, 
гімнастика, гольф, веслування, гірські та бігові 
лижі, сноуборд, бадмінтон, волейбол, крикет, 
регбі, бейсбол, теніс, футбол, хокей, важка та 
легка атлетика.

Наприклад, у роботі C.-L. Hung показано, що 
в бадмінтонному спорті, який вимагає швидких 
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поворотів та стрибків, а також рухів зі швидкою 
зміною напрямків, більшість травм відбувається 
в суглобах нижніх кінцівок спортсменів. Для 
вивчення кінематичних та кінетичних параметрів 
рухів ніг під час гри використано систему відео-
захоплення рухів Vicon Motion (300 Гц) та силову 
платформу Kistler. У результаті досліджень 
виявлено, що максимально виражений крутний 
момент у гомілковостопному та тазостегновому 
суглобах спостерігався в момент удару ракеткою 
по волану. Тому для запобігання травмуванню під 
час удару по волану бадмінтоністів варто навчати 
швидко змінювати обсяг рухів у нижніх суглобах 
кінцівок. Із цією метою розроблено безліч спеці-
альних навчальних прийомів [9]. 

У тенісному спорті основні травмувальні 
навантаження припадають на руку, у якій пере-
буває ракетка, і на нижні кінцівки. При подачі 
плече та лікоть руки, яка подає, одночасно 
рухаються в бік м’яча, потім продовжують рух 
лікоть і зап’ястя. У разі плоскої подачі гравець 
докладає всіх своїх сил на переміщення ракетки 
в прямому напрямі. При крученій подачі гравець 
намагається точно розрахувати рух ракетки для 
надавання м’ячу необхідного обертання. Викорис-
тавши метод безмаркерного «захоплення руху», 
A. L. Sheets та колеги вивчили відмінності в кіне-
матиці рухів руки при виконанні плоскої, ударної 
та крученої подачі. Результати показали, що при 
крученій подачі вплив на м’язи плечового суглоба 
виявляється більш значним, ніж при двох інших 
подачах, тому є більш високий ризик травмування 
верхньої кінцівки.

М. Pawlyta [20] за допомогою оптико-електро-
нної вимірювальної системи оцінювали кінема-
тику тазостегнового суглоба та навантаження на 
нього у 8 професійних праворуких тенісистів при 
ударах ракеткою, що виконуються правою рукою 
в трьох стійках форхенд (коли рука звернена до 
м’яча долонною поверхнею): атакувальній ней-
тральній, атакувальній відкритій та захисній від-
критій. Вимірювалися кути згинання-розгинання, 
відведення-приведення та внутрішньої-зовніш-
ньої ротації в тазостегновому суглобі, розрахо-
вувалися також силові показники. Автори про-
демонстрували, що найбільше навантаження на 
тазостегновий суглоб (відповідно, потенційно 
збільшуючи ризик травмування) має захисна 
стійка. Це дослідження має клінічну значущість: 
тренери та лікарі повинні попереджати спортсме-
нів, які раніше відчували біль у стегні або отри-
мували травми, про необхідність використання 
більш агресивного стилю гри та уникнення захис-
ної стійки, під час якої рухи стегна та наванта-
ження на тазостегновий суглоб екстремальні.

H. Carson зі співавторами в лабораторних 
умовах методом «захоплення руху» досліджу-

вали рухи в колінних суглобах у 10 професійних 
гравців у гольф, який виконував удари, стоячи на 
динамометричних платформах. Продемонстро-
вано, що в момент удару ключкою різко зростають 
моменти сил м’язової тяги в колінному суглобі 
провідної ноги, що може сприяти хронічним трав-
мам коліна або посилювати наявні стани в профе-
сійних гравців [20]. 

У професійних гравців регбі метод «захо-
плення руху» дав змогу вивчити механізм травми 
підколінного сухожилля. Біомеханічний аналіз 
17 випадків гострих травм показав, що, мабуть, 
фундаментальною характеристикою механізмів 
гострою травматизацією підколінного сухожилля 
в регбі є згинання тулуба з одночасним активним 
розгинанням ноги в колінному суглобі, оскільки 
76% випадків розтягувань сухожилля відбувалося 
саме в таких ситуаціях. У роботі C. Montgomery та 
колег на підставі результатів відеоаналізу дослі-
джено механізми пошкодження передньої хресто-
подібної зв’язки колінного суглоба в гравців регбі. 

Професійні спортсмени часто схильні до таких 
таким травм, як розрив ахіллового сухожилля. Ця 
травма вимагає тривалого процесу відновлення 
без гарантії повернення до стану травми. Аналіз 
руху може дати інформацію про причини роз-
риву сухожилля, щоб зрозуміти й запобігти таким 
ушкодження. 

Біомеханічний аналіз рухів дає змогу оцінити 
роль допоміжних пристроїв для профілактики 
спортивних травм. Так, S. Wilson та співавтори 
вивчали, як кантинг за допомогою невеликих 
бічних клинів, вставлених під лижні черевики, 
може впливати на кінематику / кінетику, баланс 
і напругу м’язів нижніх кінцівок у лижників-а-
маторів гірськолижного спорту. Кінематичні та 
кінетичні показники, постуральний контроль 
і м’язова активність оцінювалися в лабораторних 
умовах за допомогою оптико-електронної вимі-
рювальної системи, динамометричних платформ 
та електроміографії. Продемонстровано, що косі 
клини на медіальній стороні стопи значно змен-
шували вальгусні моменти в колінному суглобі, 
внутрішню ротацію стегна та приведення стегна; 
медіальний кантинг покращував також постураль-
ний контроль та знижував рівень активації м’язів 
гомілки, що, на думку дослідників, може запобі-
гати надлишковим м’язовим зусиллям і травмам 
нижніх кінцівок у гірськолижників [11]. 

Для профілактики спортивного травматизму 
необхідно пам’ятати і про характеристики штуч-
них покриттів майданчиків, на яких проводяться 
тренування та змагання. Наприклад, у роботі 
J. Bocanegra та колег вивчався вплив синтетичних 
поверхонь з високим коефіцієнтом тертя порів-
няно з натуральними спортивними покриттями та 
низьким коефіцієнтом тертя на біомеханіку гоміл-
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ковостопного суглоба під час бокового стрибка 
при грі в мініфутбол. Система захоплення руху 
з 18 камерами реєструвала положення, швидкість 
і момент сил гомілковостопного суглоба. Сила 
тертя обчислювалася за піковим співвідношен-
ням горизонтальної та вертикальної сили реакцій 
опори під час стояння. За результатами дослі-
дження зроблено висновок про те, що покриття 
для підлоги для мініфутболу повинне мати достат-
ній коефіцієнт тертя для маневреності та запобі-
гання ризику послизнутися й отримати травму 
гомілковостопного суглоба.

Аналіз біомеханіки рухів створює також 
широкі можливості у встановленні механізмів 
відновлення спортивної майстерності після пере-
несених оперативних втручань. 

Висновки. Важливість статті полягає в тому, 
що в ній дано узагальнене поняття про біомеханіку 
спорту та якості організму, оскільки біомеханіка 
спорту відіграє важливу роль у розвитку спортив-
ної науки й допомагає покращити якість трену-
вань, запобігти травмам та оптимізувати спортивні 
результати. У межах біомеханіки спорту дослі-
джено такі аспекти спортивних рухів: механізми 
рухів, фізичні засади рухів, ефективність рухів, 

вплив рухів на спортивні результати. Аналіз біоме-
ханіки рухів спортсменів може допомогти виявити 
фактори, які обмежують їх ефективність та можуть 
бути пов’язані з технікою виконання рухів, фізич-
ними можливостями спортсмена. Також у статті 
досліджено технології біомеханічного дослі-
дження локомоцій організму людини. Технології 
«захоплення руху» у спорті мають значні перспек-
тиви, оскільки дають змогу своєчасно отримувати 
комплексну інформацію про фізичний стан спортс-
мена та особливості його рухових стереотипів. 
Аналіз одержуваної інформації дає змогу покра-
щувати організацію тренувального процесу для 
підвищення спортивних результатів, аналізувати 
механізми виникнення спортивних травм з метою 
їх запобігання, оцінювати результати відновного 
лікування та визначати критерії допуску до спор-
тивних занять після перенесених травм та рекон-
структивних операцій. Представлено вибір систем 
біомеханічного аналізу рухів для підвищення спор-
тивної майстерності спортсменів у різних видах 
спорту, оскільки аналіз біомеханіки рухів дає також 
широкі можливості у встановленні механізмів від-
новлення спортивної майстерності після перенесе-
них оперативних втручань.
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У статті проаналізовано особливості тренувального процесу спортсменів 
з веслування академічного в змагальний період спортивного тренування. 
Мета статті – на основі наукового аналізу сучасного стану проблеми 
особливостей тренувального процесу веслувальників у змагальний 
період визначити перспективні напрями коригування цього процесу. 
Для цього виокремлено основні аспекти для підвищення ефективності 
тренувального процесу в змагальний період спортивного тренування; 
проаналізовано аспекти інтегральної підготовки. Використано такі методи: 
аналіз та узагальнення літературних джерел. Вивчено та поглиблено 
проаналізовано літературні джерела з особливостей тренувального 
процесу веслувальників у змагальний період. Обґрунтовано аспекти 
підвищення ефективності тренувального процесу в змагальній діяльності 
веслярів. Проаналізовано дослідження з проблематики процесу 
підготовки веслувальників. Вітчизняні та закордонні автори мають 
єдину думку щодо більшості аспектів підготовленості веслувальників, 
однак визначено, що є декілька розбіжностей між методами підготовки 
веслувальників вітчизняних і закордонних науковців, які передбачають 
методи силової підготовки під час зимового змагального періоду. 
Також проаналізовано дослідження закордонних авторів, які визначили 
взаємозв’язок фізичної й технічної підготовленості веслярів у змагальний 
період під час веслування на воді. Авторами закордонних досліджень 
визначено методи оцінки та прогнозування проходження змагальної 
дистанції 2 000 метрів під час використання спеціальних тестів. Також 
проаналізовано профілактику перетренованості під час змагального 
періоду. Визначено, що для розв’язання цієї проблеми необхідно провести 
практичні дослідження щодо визначення подальших перспектив 
розробки й корекції тренувального процесу під час змагального періоду. 
Використання результатів додаткових експериментальних досліджень 
дасть змогу більш ефективно здійснювати підготовку спортсмена з 
урахуванням індивідуальних можливостей.
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The article analyzes the peculiarities of the training process of rowers in 
rowing during the competitive period of sports training. The aim of the article 
is to determine prospective directions for correcting this process based on a 
scientific analysis of the current state of the problem of training peculiarities 
of rowers during the competitive period. The main aspects for increasing the 
effectiveness of the training process during the competitive period of sports 
training are identified, and aspects of integrated preparation are analyzed. 
The methods used include the analysis and generalization of literary sources, 
the study, and in-depth analysis of literary sources on the peculiarities of 
the training process of rowers during the competitive period. The aspects 
of increasing the effectiveness of the training process in competitive rowing 
are substantiated. Research on the problems of the preparation process of 
rowers is analyzed. Domestic and foreign authors share a common opinion 
on most aspects of rowers' preparedness, but it is noted that there are several 
differences between the methods of preparing rowers of domestic and foreign 
scientists, including strength training methods during the winter competitive 
period. The research of foreign authors is also analyzed, which determined 
the relationship between the physical and technical preparedness of rowers 
during the competitive period while rowing on water. The authors of foreign 
studies identified methods for assessing and predicting the passage of the 
competitive distance of 2000 meters using special tests. The prevention of 
overtraining during the competitive period is also analyzed. It is determined 
that to address this issue, there is a need for practical research to determine 
further prospects for the development and correction of the training process 
during the competitive period. The use of the results of additional experimental 
research will allow for more effective planning of athlete preparation, taking 
into account individual capabilities.

Постановка проблеми. Тренувальний процес 
змагального періоду спортсменів з веслування ака-
демічного є складником циклу річної підготовки 
веслярів. З огляду на систему підготовки сьогодення, 
є декілька недоліків, які потребують уточнення 
в системі підготовки в змагальний період річного 
циклу. Навчальна програма з веслування акаде-
мічного для дитячо-юнацьких спортивних шкіл 
передбачає загальні модулі побудови мікроциклів та 

мезоциклів, не враховуючи рівень індивідуальних 
можливостей спортсменів, а лише етапи підготовки 
[7]. Аналіз наукових робіт щодо предзмагального та 
змагального періодів підготовки, якими займаються 
А. Дяченко, І. Довгодько, А. Коженкова та інші, свід-
чить про можливі уточнення та виділення конкрет-
них особливостей аспектів тренувального процесу 
в змагальний період, які потребують більш ретель-
ного аналізу та уточнення [12].
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Великий внесок у дослідження змагального 
періоду у веслуванні академічному, зробили: 
А. Дяченко, І. Довгодько, А. Коженкова, В. Недо-
шак, О. Русанова та багато інших науковців [11]. 
У дослідженнях І. Довгодько, А. Коженкової, 
О. Русанової та ін. представлено проблему підви-
щення рівня ефективності змагального періоду під 
час підготовки до чемпіонату світу, обґрунтовано 
підходи до тренувального процесу, досліджено 
використання засобів та методів підготовки для 
ефективного використання індивідуальних мож-
ливостей веслувальників [14].

Вищезазначене підтверджує актуальність 
дослідження щодо підвищення ефективності тре-
нувального процесу в змагальний період веслярів 
категорії юніорів, молоді та дорослих.

Мета статті – на основі наукового аналізу 
сучасного стану проблеми особливостей трену-
вального процесу веслувальників у змагальний 
період визначити перспективні напрями коригу-
вання цього процесу.

Під час цього дослідження використано такі 
методи: аналіз та узагальнення літературних дже-
рел, зокрема, вивчено та поглиблено проаналізовано 
літературні джерела з особливостей тренувального 
процесу веслувальників у змагальний період.

Виклад основного матеріалу. Аналізуючи 
постанову проблеми нашої статті, можна конста-
тувати, що ми маємо на меті уточнити та проана-
лізувати методи й засоби тренувального процесу 
веслярів академістів у змагальний період. Дослі-
дити аспекти, які застосовують під час інтегральної 
підготовки у вітчизняній та закордонній літературі 
для ефективного виступу на змаганнях. Визначити 
розбіжності в підходах до тренувального процесу 
веслярів-академістів в аспектах, які внесені до інте-
гральної підготовки, між вітчизняними та закор-
донними науковцями, а саме використання силової 
підготовки як факторів удосконалення результатів 
змагальної дистанції 2 000 метрів.

Аналізуючи дослідження науковців, можна 
виокремити такі аспекти тренувального процесу 
змагального періоду для ефективного його підви-
щення: координацію руху, техніку руху, силу та 
витривалість, психологічну підготовленість.

У дослідженні О. Русанової, Сюй Жань проаналі-
зовано координаційні здібності спортсменів ДЮСШ 
з академічного веслування та виявлено, що веслярам 
необхідно систематично повторювати точні рухи 
в умовах постійних переходів від напруження актив-
них м’язів до повного їх розслаблення [16]. 

Дослідження П. Ладика доводять, що спортс-
мени високої кваліфікації мають більшу здатність 
до відчуття ритму та узгодження рухів, а спортс-
мени нижчої кваліфікації під час прояву коорди-
наційних здібностей мають менш низькі показ-
ники результативності. Також кореляційний аналіз 

дослідження підтверджує, що сильний взаємозв’я-
зок координаційних здібностей з результативністю 
контрольного проходження дистанції лише на 1 000 
та 500 метрів, нижчий взаємозв’язок під час про-
ходження дистанції 200 метрів [15]. Проаналізу-
вавши наукові дослідження щодо координаційних 
здібностей, можемо зазначити, що ми погоджує-
мося щодо значущості тренувань з використанням 
методів для підвищення відчуття ритму, контролю 
рівноваги та виконанням веслувальних рухів. 

Аналіз наукової літератури з технічної підго-
товленості веслувальників-академістів свідчить 
про велику кількість наукових досліджень з цього 
аспекту підготовленості.

Технічна підготовленість досліджується такими 
науковцями, як А. Бондар, В. Гамалій, М. Пузди-
мір. У своїх наукових працях, досліджуючи тех-
ніку веслування академічного та її структурні еле-
менти, вони констатують потребу в ретельній увазі 
до початкового навчання технічним елементам, 
який, зі слів науковців, має 4 рівні [6]. В. Гамалій, 
А. Бондар провели порівняльний аналіз впливу 
швидкості рукоятки на швидкість човна та біола-
нок тіла при виконання рухів веслування й виявили 
статистично вірогідні відмінності між швидкістю 
човна та рукоятки весла і кутових положень біола-
нок тіла весляра на початку та в кінці проведення 
гребної локомоції [9].

А. Сватьєв, К. Царенко, А. Голубенко, розгляда-
ючи вплив технічної підготовленості, виявили, що 
технічна підготовленість взаємопов’язана зі спеці-
альною фізичною підготовленістю під час веслу-
вання на дистанції 2 000 метрів на ергометрі та  
2 000 метрів на воді [17].

Ми погоджуємося з результатами досліджень, 
проведених вищезазначеними авторами, і можемо 
додати, що, враховуючи високий рівень конкурен-
ції під час змагальної діяльності, ефективність 
підвищення технічної підготовленості потребує 
уточнень та більше практичних досліджень, щоб 
ретельно проаналізувати фактори впливу техніч-
ної підготовленості веслувальника на його рівень 
змагальної діяльності. 

Одним із ключових аспектів тренувального 
процесу веслувальників-академістів є підви-
щення силової та функціональної підготовленості. 
Дослідженнями щодо підвищення цього аспекту 
підготовки займаються Чжао Дун, О. Русанова, 
А. Дяченко. У них обґрунтовується та підтверджу-
ється вплив веслувального ергометра на спеці-
альну працездатність веслярів [19]. Ми плануємо 
використовувати схожий ергометр цієї ж марки під 
час досягнення мети нашого дослідження. Також 
Чжао Дун, А. Дяченко обґрунтовували проблема-
тику й подальше формування потенціалу спеці-
альної силової підготовленості веслувальників для 
використання на змагальній дистанції [20].
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Thomas I. Gee, Peter D. Olsen, Nicolas J. Berger, 
Jim Golby, Kevin G. Thompson провели опитування 
серед тренерів щодо аналізу силової підготов-
леності веслувальників Великобританії, у якому 
74% тренерів вказали що їх спортсмени займа-
ються силовою підготовленістю 2–3 рази на тиж-
день, важливість використання силової підготовки 
в тренувальному процесі, що свідчить про прогре-
сивність і продуктивність веслування, а 94% зазна-
чають, що вони використовують силові важкоатле-
тичні вправи в процесі силової підготовки [2].

Однак T. I. Gee, N. Caplan, K. C. Gibbon, 
G. Howatson, K. G. Thompson вважають, що пере-
більшення силового навантаження може бути чин-
ником для зменшення результативності на змагаль-
ній дистанції 2 000 метрів за рахунок зменшення 
потужності [1].

Також T. W. Lawton, J. B. Cronin, M. R. McGuigan 
визначили, що тренування з більшим обсягом тре-
нувального навантаження, спрямованого на підви-
щення аеробної витривалості та на вправи сило-
вої підготовленості, ведуть до приросту м’язової 
витривалості та підвищення сили м’язів нижніх 
кінцівок [3].

O. Omelchenko, S. Afanasiev, V. Savchenko, 
O. Mikitchik, O. Lukina, O. Solodka, O. Mischak та 
ін. визначили, що основним аспектом функціо-
нальних можливостей веслувальника для ефектив-
ного подолання другої частини змагальної дистан-
ції під час втоми є потужність анаеробної системи 
енергозабезпечення [4]. 

Також L. G. Stefanov використовував у своєму 
дослідженні кілька тестів для виявлення ПАНО, 
це важливий аспект у розробці та побудові трену-
вального процесу, спрямованого на підвищення 
функціональної підготовленості спортсмена [5].

Важливість силової та функціональної підготов-
леності обговорювали в контексті вибірки веслуваль-
ників віком від 18 років, проте не менш важливою 
є аналогічна підготовленість на етапі до 18 років.

Г. Грибан та В. Дем’янчук розглядають удоскона-
лення функціональної підготовленості спортсменів 
14–15 років. У дослідженні зазначається, що прояв 
функціональних можливостей залежить від ефек-
тивності енергозабезпечення м’язів та кардіореспіра-
торної системи. Вони констатують, що під час про-
ведення експерименту найефективнішими вправами 
для підвищення рівня функціональної підготовлено-
сті є метод інтервальних варіативних вправ [10].

Аналізуючи дослідження Д. Лисюк, Н. Корній-
чук, О. Солодовник та ін., можна виокремити ще 
один аспект тренувального процесу в змагальний 

період веслярів – процес відновлення та профі-
лактики перетренованості під час тренувального 
навантаження. Автори зазначають, що під час 
проходження змагальної дистанції спортсмени 
з діагнозом хронічна втома на 25–32% показали 
результат нижчий, ніж інші спортсмени. Тобто 
можемо зробити висновок, що під час підготовки 
спортсменів до змагань важливо враховувати стан 
їх роботоздатості та самопочуття для запобігання 
перетренованості [8]. 

Психологічна підготовленість спортсмена 
є невідокремленою частиною змагальної діяль-
ності. Психологічну підготовленість та подолання 
стресу досліджують С. Федорчук та О. Лисенко, 
у своїх дослідженнях вони обґрунтовують 
стратегію подолання стресу в кваліфікованих 
веслувальників, та визначають найпоширеніші 
копінг-стратегії [18]. Невідокремленою частиною 
психологічної підготовленості є мотивація. Це 
дослідили М. Дяченко та В. Тищенко, які ствер-
джують, що мотивація є важливим аспектом пси-
хологічної підготовленості, адже для отримання 
успішного результату, спортсмени повинні бути 
вмотивовані на досягання своєї мети [13]. 

Висновки. Ми погоджуємося з результатами 
досліджень вищесказаних авторів і можемо додати, 
що, враховуючи високий рівень конкуренції під 
час змагальної діяльності, ефективність підви-
щення аспектів підготовленості потребує уточнень 
та більше практичних досліджень, щоб ретельно 
проаналізувати фактори впливу всіх аспектів під-
готовленості веслувальника на його рівень зма-
гальної діяльності. 

Оцінюючи дослідження, зосереджені на про-
блемі статті, можна відзначити відмінності в погля-
дах закордонних авторів на деякі аспекти трену-
вального процесу під час змагального періоду. 
Хоч усі ці дослідження є значущим внеском у роз-
виток ефективності підготовленості, більшість 
з них передбачає участь висококваліфікованих 
спортсменів і менший обсяг експериментальних 
досліджень ефективності інтегральної підготовки 
у віковій групі юніорів, молоді та дорослих. Наша 
мета полягає в проведенні експериментального 
дослідження для порівняння ефективності інте-
гральної підготовки у вищезазначених вікових 
групах та вивчення взаємозв’язку між зимовим 
і літнім змагальними періодами. Використовуючи 
досвід попередніх наукових досліджень, ми плану-
ємо побудувати експеримент, враховуючи особли-
вості цих вікових груп веслярів, з метою деталіза-
ції аспектів підготовленості.
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Гандбол – це спорт із високим рівнем фізичного та технічного 
навантаження. Підготовка гандболістів вимагає відповідних методик, 
щоб гарантувати їхню готовність до викликів на міжнародному рівні. 
Використання інноваційних методів, як-от високоінтенсивне інтервальне 
тренування та вправи з обтяженнями, дає змогу підвищити ефективність 
тренувань та досягнути оптимальних результатів. Адаптація методик з 
урахуванням останніх досліджень дає змогу оптимізувати підготовку 
гандболісток і досягати кращих результатів на полі, сприяючи 
вдосконаленню їхніх спортивних навичок та підвищенню ефективності 
гри. Мета дослідження – розробити інноваційну програму для 
вдосконалення фізичної підготовленості жіночої гандбольної команди. 
Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес жіночої 
гандбольної команди. Предмет дослідження є динаміка показників 
фізичної підготовленості жіночої гандбольної команди під впливом 
розробленої програми. Результати дослідження. Під впливом програми 
вдосконалення фізичної підготовки гандболісток відбулися статистично 
вірогідні зміни за всіма вимірюваними показниками протягом тривалості 
дослідження. Означені зміни виявилися значущими та консистентними, 
свідчачи про ефективність й успішність застосованої програми 
тренувань. Аналіз показників фізичної підготовки гандболісток 
підтвердив позитивні зміни у м’язовій силі, витривалості, гнучкості 
та координації. Порівняльний аналіз прикінцевих значень показників 
фізичної підготовленості обох груп у педагогічному експерименті 
засвідчив значущу достовірну різницю за показниками: гандбольний 
Т-тест (в ЕГ – 12,1± 0,3 с; у КГ – 13± 0,3 раза при t=2,12); кидковий тест 
(у ЕГ 8,6раза; у КГ – 5,3± 0,6 раза при t=2,73); «Beer-тест» (у ЕГ – 7,4± 
0,3 с; у КГ – 5,3± 0,3 с при t=3,89). Висновки. Аналіз показників до та 
після впровадження програми виявив статистично значущі поліпшення, 
що свідчить про високу ефективність обраної методології. Позитивна 
динаміка протягом усього періоду дослідження свідчить про стабільність 
та тривалість отриманих покращень. Застосування статистичних методів 
та об’єктивний аналіз показників забезпечують достовірність отриманих 
результатів. Отже, розроблена та відповідально реалізована програма 
показує свою суттєвість і практичну важливість у досягненні визначених 
дослідницьких цілей. Модернізація методик підготовки створює 
сприятливий контекст для підвищення результативності спортсменів, 
зробивши їх більш конкурентоспроможними та готовими до викликів у 
сучасному спорті.
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Handball is a sport with a high level of physical and technical stress. The training 
of handball players requires appropriate techniques to ensure their readiness 
for challenges at the international level. The use of innovative methods, such 
as high-intensity interval training and exercises with weights, allows you to 
increase the effectiveness of training and achieve optimal results. Adaptation 
of methods taking into account the latest research allows to optimize the 
training of handball players and achieve better results on the field, contributing 
to the improvement of their sports skills and increasing the efficiency of the 
game. The purpose of the research is to develop an innovative program for 
improving the physical fitness of the women’s handball team. The object of 
the research is the educational and training process of the women’s handball 
team. The subject of the research is the dynamics of indicators of physical 
fitness of the women’s handball team under the influence of the developed 
program. Research results. Under the influence of the program to improve 
the physical training of handball players, there were statistically significant 
changes in all measured indicators during the duration of the study. The noted 
changes were significant and consistent, testifying to the effectiveness and 
success of the applied training program. Analysis of indicators of physical 
training of handball players confirmed positive changes in muscle strength, 
endurance, flexibility and coordination. A comparative analysis of the final 
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values of the physical fitness indicators of both groups in the pedagogical 
experiment showed a significant and reliable difference in terms of indicators: 
handball T-test (in EG – 12.1± 0.3 s; in CG – 13± 0.3 times at t=2 ,12); throw 
test (in EG – 8.6 ± 0.6 times; in CG – 5.3± 0.6 times at t=2.73); “Beer test” 
(in EG – 7.4± 0.3 s; in CG – 5.3± 0.3 s at t=3.89). Conclusions. The analysis 
of indicators before and after the implementation of the program revealed 
statistically significant improvements, which indicates the high efficiency of 
the chosen methodology. The positive dynamics throughout the study period 
indicate the stability and duration of the obtained improvements. The use of 
statistical methods and objective analysis of indicators ensure the reliability 
of the obtained results. Thus, the developed and responsibly implemented 
program shows its essentiality and practical importance in achieving the defined 
research goals. Modernization of training methods creates a favorable context 
for improving the performance of athletes, making them more competitive and 
ready for challenges in modern sports.

Вступ. Гандбол є олімпійським видом спорту, 
який характеризується швидкими захисними та 
атакувальними діями. З метою ефективної зма-
гальної діяльності гандболісти намагаються 
створити оптимальне положення для кидка шля-
хом здійснення швидких рухів на короткі від-
стані, різко змінюючи напрямок (з м’ячем і без 
нього), долають ситуації один-на-один із захис-
никами та передають м’яч з використанням різ-
них тактик [3]. 

Складно перелічити фактори, які є важли-
вими для виконання техніко-тактичних дій у ган-
дболі, тому що гра сама по собі досить складна 
за різноманіттям функцій. Спортсмени повинні 
добре координувати свої рухи для бігу, стрибків, 
штовхання, зміни напрямку й виконання рухів, 
специфічних для гандболу, як-от проходження, 
ловіння, кидання, зупинка, блокування тощо [2]. 
Інтенсивність під час гри постійно змінюється зі 
стояння на ходьбу, з бігу підтюпцем на помірний 
біг, зі спринту на прискорення вперед, у сторону 
й назад.

Аналіз наукових праць у цій сфері свідчить 
про те, що високий рівень функціональних мож-
ливостей організму й фізичної підготовленості 
гандболістів багато в чому визначає їх здатність 
ефективно та з високим ступенем надійності 
використовувати техніко-тактичні дії під час зма-
гальної діяльності [1; 4]. Ігри характеризуються 
високою інтенсивністю виконання технічних 
елементів, які вимагають від спортсменів макси-
мальних м’язових зусиль і вміння проявляти тех-
ніко-тактичні дії у швидкій зміні ситуацій. Осо-
блива роль у спеціальній фізичній підготовці саме 
юних гандболістів відводиться формуванню коор-
динаційних здібностей як фундаменту, на якому, 
зрештою, відбувається становлення спортивної 
майстерності.

Низка сформованих суперечностей між наяв-
ною системою спортивної підготовки гандболіс-
тів, з одного боку, та невідповідністю сучасним 
вимогам організаційно-педагогічних можливо-
стей, з іншого, зумовила необхідність пошуку 

сучасних форм і методів спортивного тренування 
в одному з ігрових видів, що становить актуаль-
ність нашого дослідження.

Мета дослідження – розробити методику вдо-
сконалення показників фізичної підготовленості 
гандболісток.

Об’єкт дослідження – навчально-тренуваль-
ний процес жіночої гандбольної команди.

Предметом дослідження є динаміка показни-
ків фізичної підготовленості жіночої гандбольної 
команди.

Для досягнення поставленої мети використо-
вували теоретичні методи дослідження: теоре-
тичний аналіз та узагальнення науково-методич-
них джерел за темою дослідження, педагогічні 
спостереження, педагогічний експеримент, мето-
дика визначення рівня фізичної підготовленості, 
методи математичної статистики.

Для контролю фізичної підготовленості жіно-
чої гандбольної команди і спираючись на про-
граму ДЮСШ та відомих фахівців [5], обрано 
такі тести: біг 30 м, с; човниковий біг на дистан-
цію 100 метрів, с; обведення на дистанції 30 м, с; 
передачі м’яча в ціль, к-сть; гандбольний Т-тест, 
с; кидковий тест, к-сть закинутих м’ячів; «Beer-
тест», с.

Організація дослідження. У дослідженні 
взяли участь 24 спортсменки жіночої гандбольної 
команди, які були розподілені на дві групи (кон-
трольну та експериментальну). Контрольна група 
займалася за звичайною програмою, а експери-
ментальна – за розробленою нами програмою із 
застосуванням високоінтенсивного інтервального 
тренування.

Учасники тренувалися п’ять разів на тиждень 
(90–120 хв). Двічі на тиждень проводилися сесії 
за розробленою програмою. Першим із цих занять 
було високоінтенсивне інтервальне тренування 
(ВІТ). Програма тренувань містила певні вправи 
і короткі спринти зі зміною напряму (4 основні 
блоки), які проводилися двічі на тиждень (рис. 1). 
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Рис. 1. Вправи, що використовуються з 
коротким спринтом зі зміною напрямку руху

Друга сесія містила вправи з обтяженнями, 
як-от напівприсідання, випади над головою, 
а також контррух і стрибки з присіду. Інші тре-
нування були присвячені тактичним і технічним 
навичкам (табл. 1).

Розроблене тренування передбачало вертикальні 
(наприклад, стрибки з бар’єром) і горизонтальні 
(наприклад, підстрибуючи кроки та стрибки з падін-
ням) стрибки, що виконуються з максимальним 
зусиллям (тобто максимальною висотою та дистан-
цією вперед із мінімальним часом контакту для вер-
тикальних і горизонтальних стрибків відповідно. 

Реалізацію розробленої програми здійснювали 
протягом навчального року. Дослідження показ-
ників гандболістів проводилося двічі на рік – на 
початку та наприкінці дослідження.

Усі отримані в процесі нашого дослідження 
дані були проаналізовані та занесені у відповідні 
таблиці.

Результати дослідження. На початку дослі-
дження при порівнянні вихідних значень показ-
ників спеціальної фізичної підготовленості ганд-
болісток обох груп показники не мали вірогідної 
різниці. Для оцінки розробленої програми вдоско-
налення спеціальної фізичної підготовки спортс-
менок ми провели аналіз динаміки відповідних 
показників. Порівнювались показники, які було 
зафіксовано на початку і в кінці дослідження. 
Результати порівняння вихідних і прикінцевих 
значень показників фізичної підготовленості ган-
дболісток представлено на рис. 2.

Можна зазначити, що в гандболістів обох 
груп протягом дослідження відбулися позитивні 
зміни за результатами всіх показників спеціальної 
фізичної підготовленості.

Аналізуючи результати контрольних вправ спе-
ціальної фізичної підготовленості гандболісток 
контрольної групи до початку та по завершенню 
експерименту, зафіксовані статистично вірогідні 
зміни за такими показниками: кидки м’яча на точ-
ність (4,8±0,2 с, наприкінці дослідження – 4,2±0,5 с  
при t=0,87; у човниковому бігу на дистанцію 
100 метрів на початку дослідження – 32,3±0,42 с  
при t=2,12); «Beer-тест» (на початку дослі-
дження – 4,3±0,3 подоланих відрізка, наприкінці 
дослідження – 5,3±0,3 подоланих відрізка при 
t=2,36). 

Зафіксовано, що за результатами контроль-
них вправ (обведення на дистанції 30 м, с; чов-
никовий біг на дистанцію 100 м, с; гандболь-
ний Т-тест, с; передачі м’яча в ціль, к-сть разів; 
кидковий тест, к-сть разів; відбулися несуттєві 
зміни без достовірних значень (р>0,05). Отже, за 
обведенням на дистанції 30 м на початку дослі-
дження зафіксовано результат 12,88±0,6 с, напри-
кінці дослідження – 12,2±0,3 с, наприкінці дослі-
дження – 31,6±0,3 с при t=1,65; за гандбольним 
Т-тестом на початку дослідження – 13,4±0,6 с, 
наприкінці дослідження – 13±0,3 с при t=0,6; 
у передачі м’яча в ціль на початку дослідження –  
9,1±0,8 разів, наприкінці дослідження –  
10,6±0,7 раза при t=1,41; у кидковому тесті на 
початку дослідження – 4,6±1,1 раза, наприкінці 
дослідження – 5,3±0,6 раза при t=0,56.

Аналізуючи динаміку показників спеціальної 
фізичної підготовленості гандболісток експери-
ментальної групи протягом дослідження, засвід-
чено, що відбулися статистично вірогідні зміни за 
всіма показниками 

Отже, за бігом на 30 м на початку дослі-
дження – 4,79±0,2 с, наприкінці дослідження – 
4,1±0,1 с при t=3,09; за обведенням на дистанції 

Таблиця 1
Тиж-
день

Блок 1 Блок 2 Блок 3 Блок 4

1 3 повторення 3 повторення 3 повторення 3 повторення
2 3 повторення 3 повторення 3 повторення 3 повторення
3 4 повторення 4 повторення 4 повторення 4 повторення
4 4 повторення 4 повторення 4 повторення 4 повторення
5 5 повторень 5 повторень 5 повторень 5 повторень
6 5 повторень 5 повторень 5 повторень 5 повторень
7 6 повторень 6 повторень 6 повторень 6 повторень
8 6 повторень 6 повторень 6 повторень 6 повторень

Для блока 3 (6 стрибків) випробуваний пови-
нен виконати простий відрив. Відстань між пере-
шкодами (блок 1) і між квадратами (блок 4) ста-
новила приблизно 70 см. Для блока 3 обручі були 
розташовані на відстані приблизно 1,8 м один 
від одного, а гравець розміщував опорну ногу 
в обручі. Для блока 2 необхідно виконати 6 стриб-
ків на одній нозі боком. Кожна сесія розпочина-
лася зі зазначених тренером вправ (стрибки через 
бар’єр, бічні стрибки через бар’єром, стрибки 
з опорою та стрибки з падінням) та закінчувалася 
короткими спринтами зі зміною напрямку руху.
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30 м на початку дослідження зафіксовано резуль-
тат 12,7±0,2 с при t=3,35; у човниковому бігу на 
дистанцію 100 метрів на початку дослідження – 
32,4±0,4 с, наприкінці дослідження – 11,2±0,5 с, 
наприкінці дослідження – 30,7±0,5 с при t=2,4; за 
гандбольним Т-тестом на початку дослідження – 
13,5±0,5 с, наприкінці дослідження – 12,1±0,3 с 
при t=2,4; у передачі м’яча в ціль на початку дослі-
дження – 8,3± 0,8 раза при t=5,58; у кидковому тесті 
на початку дослідження – 4,4±0,7 раза, наприкінці 
дослідження – 12,6±0,6 раза при t=4,95; за «Bеер-
тест» на початку дослідження – 4,4±0,3 відрізка 
при t=7,07. 

Порівняння прикінцевих показників спеціальної 
фізичної підготовленості гандболісток обох груп 
показав, що статистично достовірні відмінності між 
кінцевими значеннями показників виявлені лише за 
результатами чотирьох тестів: гандбольний Т-тест 
(в ЕГ – 12,1±0,3 с; у КГ – 13±0,3 раза при t=2,12); 
кидковий тест (у ЕГ – 8,6±0,6 раза; у КГ – 5,3± 0,3 с;  
у КГ – 5,3±0,6 раза при t=2,73); «Beer-тест»  
(у ЕГ – 7,4± 0,3 с при t=3,89).

 

Рис. 2. Порівняння прикінцевих показників 
спеціальної фізичної підготовленості 

гандболісток обох груп

Статистично вірогідні відмінності між іншими 
показниками прикінцевих показників спеціаль-
ної фізичної підготовленості гандболісток обох 
груп по завершенню дослідження виявлено не 
було (рис. 2). Так, у бігу на 30 м у КГ отримані 
значення 4,2±0,2 с, у ЕГ зафіксовано результат – 
4,1±0,1 с, при t=0,45; у обведенні на дистанції 30 м  
у КГ – 12,2±0,5 с у, ЕГ – 11,2±0,2 с, при t=1,86; 
у човниковому бігу на дистанцію 100 метрів у ЕГ 
30,7±0,5 с, у КГ – 32,3±0,3 с при t=1,54.

Для гандболісток нами визначено абсолютний 
і відносний приріст (рис. 3). З даних протягом 
дослідження відбулося покращення засобами ган-
дболу всіх показників спеціальної фізичної підго-
товки спортсменок обох груп. Найбільш вагомий 
відсоток зростання спостерігаємо в експеримен-
тальній групі за кидковим тестом, відносний 
приріст якого становить 95,45%. Досить суттє-
вий відносний приріст констатовано й за «Beer-
тест» – 68,18%, передачами м’яча в ціль – 54,22%.

 

Рис. 3. Абсолютний і відносний приріст 
показників фізичної підготовленості 

гандболісток обох груп за час педагогічного 
експерименту

Аналіз результатів проведеного експерименту 
показав, що в гандболісток контрольної групи 
значний відносний приріст засвідчено за резуль-
татами «Beer-тесту» – 23,26%, передачами м’яча 
в ціль – 16,48%, за кидковим тестом – 15,22%. 

Розглядаючи отримані дані, можна засвід-
чити таке. Більш високі результати показала екс-
периментальна група, її відсоток покращення 
становить від -5,25% до 95,45%. У контрольній 
групі – від -2,17% до 23,26%. У процесі аналізу 
тесту «Біг 30 м» в експериментальній групі час 
зменшився відносно контрольної, різниця стано-
вила майже 2%. Так, експериментальна група на 
-14,41% покращила результат проведеного тесту, 
а контрольна – на -12,5%. За наступним тестом 
«Обведення на дистанції 30 м» виявлено, що 
час показника в контрольній групі зменшився на 
-5,28%, в експериментальній – на -11,81%. Різ-
ниця між групами зафіксована на рівні 6,53%. 
За тестом «Човниковий біг на дистанцію 100 м» 
можемо відзначити, що результат експеримен-
тальної групи – -5,25%. Він на 3,08% перевищив 
темп зростання контрольної групи, у якій резуль-
тат становить -2,17%. Під час аналізу тесту «Ган-
дбольний Т-тест» результат в експериментальній 
групі значно виріс відносно контрольної, різниця 
становила 7,38%. Так, експериментальна група 
на -10,37% покращила результат проведеного 
тесту, а контрольна група – на -2,99%. Найбіль-
ший приріст за результатами в обох групах за 
всіма тестами спеціальної фізичної підготовки 
виявився за кидковим тестом в експерименталь-
ній групі, абсолютний приріст якого становить  
8,6 влучних разів, а відносний – 95,45% при різ-
ниці з контрольною – 3,5.

Виконаний порівняльний аналіз показників спе-
ціальної фізичної підготовки гандболісток під час 
педагогічного експерименту засвідчив, що засто-
сування програми вдосконалення сприяло більш 
ефективному зростанню відповідних показників. 

Показники спеціальної фізичної підготовки 
гандболісток в експериментальній групі під впли-



262

Фізичне виховання та спорт. № 1 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

вом розробленої програми достовірно виросли 
відносно контрольної. Підсумовуючи отримані 
дані, можна стверджувати, що впровадження про-
грами вдосконалення фізичної підготовки гандбо-
лісток довело свою ефективність.

Висновки. Аналіз науково-методичної літе-
ратури вказав на значне зростання обсягів швид-
кісно-силової роботи, підвищення динаміки та 
структури техніко-тактичних дій. Ураховуючи 
значний період участі гандболістів у змаганнях 
(8–9 місяців), варто сконцентрувати увагу на 
показниках виключно спеціальної фізичної підго-
товленості, оскільки вона є визначальною в про-
цесі ефективного виконання результативно значу-
щих техніко-тактичних дій у цьому виді спорту. 

Спираючись на сучасні теоретичні дані, а також 
на емпіричні результати, отримані в процесі уза-
гальнення й аналізу наявного досвіду, можна 
констатувати таке. На початку експерименту не 
вдалося зареєструвати статистично достовірних 
відмінностей (р>0,05) у величинах показників 
фізичної підготовленості гандболісток контроль-
ної та експериментальної груп.

Протягом дослідження динаміка показників ган-
дболісток контрольної групи, які займалися за тра-
диційною програмою, мала позитивну тенденцію, 

але впродовж дослідження статистично достовірна 
різниця зафіксована за бігом на 30 м і «Beer-тест». За 
підсумками реалізації педагогічного експерименту 
на внутрішньогруповому рівні гандболістки покра-
щили свої результати за контрольними тестами. Але 
співвідношення показників підготовленості дівчат 
контрольної групи дало змогу констатувати відсут-
ність статистично вірогідних значень за всіма показ-
никами, крім вищезазначених.

Під впливом програми вдосконалення фізичної 
підготовки гандболісток відбулися статистично 
вірогідні зміни за всіма показниками протягом 
дослідження.

Виконаний порівняльний аналіз прикінцевих 
значень показників фізичної підготовленості обох 
груп у педагогічному експерименті засвідчив зна-
чущу достовірну різницю за показниками: ганд-
больний Т-тест (в ЕГ – 12,1±0,3 с; у КГ – 13±0,3 раза  
при t=2,12); кидковий тест (у ЕГ – 8,6±0,6 раза; 
у КГ – 5,3±0,6 раза при t=2,73); «Beer-тест» (у 
ЕГ – 7,4±0,3 с; у КГ – 5,3± 0,3 с при t=3,89).

Покращення відбулося за рахунок правиль-
ного добору відповідних вправ для вдосконалення 
фізичної підготовленості гандболісток, що дало 
змогу прискорити і якісно здійснити тренуваль-
ний процес. 
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У статті доведено, що на розвиток спеціальностей галузі фізичної 
культури і спорту впливають соціокультурні та економічні фактори. 
Зміни в суспільних уподобаннях, розвиток спортивної індустрії та 
фінансове забезпечення спортивних програм значно впливають на 
попит фахівців у галузі фізичної культури і спорту. Вагомим аспектом 
є наукові дослідження. Вони відіграють важливу роль у вдосконаленні 
методик навчання та тренувань, розробці нових спортивних технологій 
та встановленні зв’язків між фізичною активністю та здоровцям. 
Встановлено, що, наприклад, розвиток спеціальності «017 Фізична 
культура і спорт» є комплексним процесом, який залежить від 
взаємодії різноманітних факторів, включно з нормативно-правовими 
документами, соціокультурними та економічними чинниками, науковими 
дослідженнями та технологічним прогресом. Розвиток спеціальності 
«017 Фізична культура і спорт» у сучасному світі не лише відображає 
загальні тенденції розвитку суспільства, а й впливає на них, створюючи 
нові можливості та виклики. Ця спеціальність стає дедалі важливішою в 
контексті сучасного життя, де зростає увага до здорового способу життя, 
фізичного та психічного благополуччя. Виявлено, що спеціальність «017 
Фізична культура і спорт» продовжує активно розвиватися, відповідаючи 
сучасним викликам суспільства та надаючи нові можливості для 
збереження й підвищення фізичного та психічного здоров’я. Щораз 
вища увага до здорового способу життя та фізичної активності створює 
позитивний прогноз для подальшого розвитку цієї галузі й спеціальності 
«017 Фізична культура і спорт». Нами виявлено та розкрито особливості 
й тенденції щодо розвитку спеціальності «017 Фізична культура і спорт», 
до них ми зараховуємо: збільшення ролі фізичної активності в суспільстві; 
зростання інтересу до спорту серед різних верств населення; появу нових 
форматів спортивних заходів; науково-технологічний прогрес у сфері 
фізичної культури і спорту. Разом з позитивними тенденціями щодо 
розвитку спеціальності «017 Фізична культура і спорт» існують і виклики. 
Щораз вища конкуренція у сфері спорту вимагає від фахівців постійного 
професійного розвитку та впровадження інноваційних методів роботи.
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The article proves that the development of specialties in the field of physical 
culture and sports is influenced by socio-cultural and economic factors. 
Changes in public preferences, the development of the sports industry, and the 
financial support of sports programs have a significant impact on the demand 
for specialists in the field of physical culture and sports. An important aspect 
is scientific research. They play an important role in improving teaching 
and training methods, developing new sports technologies, and establishing 
connections between physical activity and health. It was established that, for 
example, the development of the specialty “017 Physical culture and sport” is 
a complex process that depends on the interaction of various factors, including 
regulatory and legal documents, socio-cultural and economic factors, scientific 
research and technological progress. The development of the specialty “017 
Physical culture and sport” in the modern world reflects not only the general 
trends of the development of society, but also influences them, creating 
new opportunities and challenges. This specialty is becoming increasingly 
important in the context of modern life, where attention to a healthy lifestyle, 
physical and mental well-being is increasing. It was found that the specialty 
“017 Physical culture and sport” continues to actively develop, meeting the 
modern challenges of society and providing new opportunities for maintaining 
and improving physical and mental health. Growing attention to a healthy 
lifestyle and physical activity creates a positive forecast for the further 
development of this field and the specialty “017 Physical culture and sport”. 
We identified and disclosed the peculiarities and trends in the development 
of the specialty “017 Physical culture and sport”, we include: increasing the 
role of physical activity in society; growing interest in sports among different 
segments of the population; emergence of new formats of sports events; 
scientific and technological progress in the field of physical culture and sports. 
Along with positive trends in the development of the «017 Physical culture 
and sports» specialty, there are also challenges. Growing competition in the 
field of sports requires constant professional development and implementation 
of innovative work methods from specialists.
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Постановка проблеми. Спеціальності галузі 
фізична культура і спорт є актуальними та мають 
перспективи для розвитку в майбутньому. Про це 
свідчить низка галузевих факторів. Так, світова 
тенденція до здорового способу життя створює 
попит на фахівців з фізичної культури та спорту. 
Розвиток спортивної індустрії потребує професіо-
налів у сфері підготовки спортсменів, маркетингу, 
управління спортивними заходами та інших 
напрямів, пов’язаних з фізичною культурою та 
спортом. Дослідження фізичної активності, спор-

тивних травм, психології спорту та інших аспек-
тів, пов’язаних зі спортом, вимагає наявності 
кваліфікованих науковців у галузі фізичної куль-
тури та спорту. Попит на фахівців з фізичної куль-
тури та спорту підтримує зацікавленість участю 
в Олімпійських іграх як для спортсменів, так і для 
організаторів та тренерів. Розвиток спортивного 
туризму вимагає фахівців, які можуть розро-
бляти й керувати програмами фітнесу, екскурсі-
ями, спортивними подіями та іншими аспектами, 
пов’язаними зі спортом. 
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Так, наприклад, спеціальність «017 Фізична 
культура і спорт» залишається актуальною 
в сучасному світі за багатьма аспектами. Визна-
чену для наукового пошуку проблему досліджу-
вало низка науковців. Так, С. Дарійчук розкрито 
питання Європейських тенденцій розвитку фізич-
ного виховання і спорту та їх вплив на мешкан-
ців Буковини (ІІ половина ХІХ – початок ХХ ст.); 
А. Бондар, І. Петренко, О. Томенко висвітлили 
проблему сучасних тенденцій управління фізич-
ною культурою і спортом в Україні; С. Сметанін 
та О. Захарова розкрили особливості організації 
підготовки студентів спеціальності «017 Фізична 
культура і спорт» в умовах дистанційної та змі-
шаної форм навчання [1; 2; 13]. Водночас питання 
тенденції розвитку спеціальності «017 Фізична 
культура і спорт» потребує уточнення та система-
тизації. Тому нами обрано тему наукового пошуку 
«Тенденції розвитку спеціальностей галузі 
фізична культура і спорт».

Мета дослідження – виявити та розкрити тен-
денції розвитку спеціальностей галузі фізична 
культура і спорт.

Виклад основного матеріалу. На розвиток 
спеціальностей галузі фізична культура і спорт 
насамперед впливає нормативно-правова база, 
яка постійно оновлюється та вдосконалюється. 
Основними документами щодо проблеми науко-
вого пошуку є: закони України «Про освіту», «Про 
вищу освіту» та «Про фізичну культуру і спорт»; 
Стандарти вищої освіти за спеціальністю для пер-
шого (бакалаврського) та другого (магістерського) 
рівня вищої освіти; Рекомендації щодо страте-
гічного розвитку фізичного виховання та спорту 
серед студентської молоді на період до 2025 року; 
Стратегія розвитку сфери інноваційної діяльності 
на період до 2030 року; статутів, положень, розпо-
ряджень закладів вищої освіти та ін. [3; 7–12; 14].

На прикладі однієї зі спеціальностей дослі-
джуваної галузі розкриємо проблему наукового 
пошуку. Так, розвиток спеціальності «017 Фізична 
культура і спорт» є складним процесом, що відбу-
вається під впливом різноманітних факторів, серед 
яких особливе значення мають вищезазначені 
нормативно-правові документи, які створюють 
основу для розвитку спеціальності, визначаючи 
основні вимоги до робочих програм, навчаль-
них планів, кваліфікаційних стандартів, процедур 
ліцензування та акредитації освітньо-професійних 
програм. Низка зазначених нормативно-правових 
документів встановлює права й обов’язки здобу-
вачів, спортсменів, тренерів та інших фахівців 
у сфері фізичної культури і спорту та щодо освіти 
за спеціальністю «017 Фізична культура і спорт».

Водночас розвиток спеціальності «017 Фізична 
культура і спорт» є комплексним процесом, на 
який може впливати взаємодія різноманітних 

факторів. У науковому дослідженні Д. Шапошні-
ков та О. Марченко доводять, що з давніх-давен 
фізичні вправи використовують не тільки для роз-
витку рухових якостей людини, тренування сили, 
швидкості та витривалості. Фізична культура здо-
була визнання як незамінний засіб розширення 
й розвитку функціональних можливостей орга-
нізму людей різного віку, профілактики й ліку-
вання захворювань, досягнення довголіття. Спорт 
є ефективним засобом фізичного виховання Його 
цінність визначається стимулювальним впливом 
на поширення фізичної культури серед різних 
верств населення. Систематичні заняття фізич-
ною культурою значно впливають на організм як 
здорової, так і хворої людини [16].

Важливою тенденцією в розвитку фізичної 
культури та спеціальності «017 Фізична культура 
і спорт» на тлі щораз вищої кількості хронічних 
захворювань, пов’язаних із сидячим способом 
життя та стресовими ситуаціями, фізична актив-
ність стає необхідним складником здорового спо-
собу життя. Спеціалісти з фізичної культури та 
спорту відіграють ключову роль у популяризації 
занять спортом, розробці програм з фізичної реа-
білітації та підтримки здоров’я.

Як зазначають науковці, особлива ситуація 
склалася в галузі фізичної культури і спорту щодо 
організації оздоровчих послуг різним верствам 
населення. Наприклад, дослідниками доведено, 
що нетрадиційні види гімнастики виявилися най-
більш затребуваними і знайшли широке засто-
сування в роботі з найрізноманітнішими типами 
контингенту, значно випередивши за популяр-
ністю і доступністю традиційні види. На їх основі 
сформувався потужний і розгалужений напрям 
оздоровчої діяльності, глобальний рух, спрямова-
ний на зміцнення здоров’я – фітнес [4, с. 21].

Отже, зростання інтересу до спорту серед різ-
них верств населення, особливо до нетрадиційних 
видів спорту, виявилися найбільш затребуваними, 
що є однією важливою тенденцією й дає змогу 
залучати до занять фізичною активністю більше 
людей, незалежно від віку, статі чи фізичних мож-
ливостей. 

Водночас важливо враховувати технологічний 
прогрес, який постійно змінює способи навчання 
та тренувань у сфері фізичної культури і спорту. 
Використання сучасних технологій, як-от вірту-
альна реальність, аналітика даних та моніторинг 
фізичного розвитку, може значно покращити 
якість навчання й тренувань.

Науковці Ю. Мосейчук та Ю. Курнишев пере-
конані, що професійна діяльність бакалаврів спе-
ціальності «017 Фізична культура і спорт» спря-
мована на виховання й навчання дітей, і вважають, 
що, як й інші види соціальної діяльності, вона 
виникла з огляду на об’єктивні потреби суспіль-
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ства, посилаючись на те, що діяльність тренера 
з виду спорту має свою специфіку, з одного боку, 
він проводить навчально-тренувальні заняття, 
а з іншого – є організатором тренувального про-
цесу, спрямовуючи зусилля всіх учасників цього 
процесу на досягнення єдиної мети – найвищого 
спортивного результату. Тому дослідники дійшли 
висновку, які ми поділяємо, що професійна 
діяльність бакалаврів фізичної культури і спорту 
досить широка, об’ємна та багатогранна, характе-
ризується великою мінливістю навколишніх умов 
[6; с. 141].

О. Мозолев розкрито питання сучасних тен-
денцій розвитку фізкультурної освіти в закладах 
вищої освіти й зазначено, що велике значення 
в розвитку освіти у сфері фізичної культури 
і спорту в країнах Європейського Союзу мають 
цільові програми розвитку, до яких належать 
«Темпус», «Еразмус+», «Жан Моне» (наприклад, 
програма «Еразмус+» – це освітня програма Євро-
пейського Союзу для вищих закладів освіти, яка 
містить проєкти розвитку співпраці, партнерства, 
міжнародну мобільність навчання, проведення 
освітніх реформ та розвитку спорту, вона спрямо-
вана на модернізацію й поширення нових навчаль-
них програм, методів викладання, розробку 
навчально-методичних матеріалів, забезпечення 
якості навчання та підготовку фахівців відпо-
відно до вимог ринку праці, сприяння регіональ-
ній співпраці та зближенню систем вищої освіти). 
Погоджуємося з О. Мозолев, що проблема освіти 
молоді належить до фундаментальних, навчання 
студентів шляхом організації пошукового, дослід-
ницького навчання має вагоме значення [5, с. 4].

Отже, варто зазначити, що винаходи в галузі 
програмного забезпечення значно полегшують 
науково-дослідницьку діяльність, тренувальний 
процес та допомагають ефективніше контролю-
вати стан здоров’я спортсменів. Науково-техноло-
гічний прогрес у сфері фізичної культури і спорту 
постійно розвивається. На розвиток спеціальності 
впливають соціокультурні та економічні фактори. 
Зміни в суспільних уподобаннях, розвиток спор-
тивної індустрії та фінансове забезпечення спор-
тивних програм значно впливають на попит фахів-
ців у галузі фізичної культури і спорту. Вагомим 
аспектом є наукові дослідження. Вони відіграють 
важливу роль у вдосконаленні методик навчання 
та тренувань, розробці нових спортивних тех-
нологій та встановленні зв’язків між фізичною 
активністю й здоров’ям.

Розвиток спеціальностей галузі фізична куль-
тура і спорт, а саме «017 Фізична культура і спорт» 
є комплексним процесом, який залежить від взає-
модії різноманітних факторів, включно з норматив-
но-правовими документами, соціокультурними та 
економічними чинниками, науковими досліджен-
нями та технологічним прогресом. Розвиток спеці-
альності «017 Фізична культура і спорт» у сучас-
ному світі не лише відображає загальні тенденції 
розвитку суспільства, а й впливає на них, ство-
рюючи нові можливості та виклики. Ця спеціаль-
ність стає дедалі важливішою в контексті сучас-
ного життя, де зростає увага до здорового способу 
життя, фізичного та психічного благополуччя.

Висновки. Отже, спеціальності галузі фізична 
культура і спорт продовжують активно розви-
ватися. Спеціальність «017 Фізична культура 
і спорт» відповідає сучасним викликам суспіль-
ства та надає нові можливості для збереження та 
підвищення фізичного й психологічного здоров’я. 
Щораз вища увага до здорового способу життя 
та фізичної активності створює позитивний про-
гноз для подальшого розвитку цієї галузі й спе-
ціальності «017 Фізична культура і спорт». Нами 
виявлено та розкрито особливості й тенденції 
щодо розвитку спеціальності «017 Фізична куль-
тура і спорт», до них ми зараховуємо: збільшення 
ролі фізичної активності в суспільстві; зростання 
інтересу до спорту серед різних верств населення; 
появу нових форматів спортивних заходів, що дає 
змогу залучати до занять фізичною активністю 
більше людей, незалежно від віку, статі чи фізич-
них можливостей; науково-технологічний про-
грес у сфері фізичної культури і спорту, що значно 
полегшує науково-дослідницьку діяльність, тре-
нувальний процес та дає змогу ефективніше кон-
тролювати стан здоров’я спортсменів.

Однак разом з позитивними тенденціями щодо 
розвитку спеціальностей галузі, зокрема «017 
Фізична культура і спорт», існують і виклики. 
Наприклад, щораз вища конкуренція у сфері 
спорту вимагає від фахівців постійного профе-
сійного розвитку та впровадження інноваційних 
методів роботи. Також із появою нових техноло-
гій, інтернету та соціальних мереж змінюються 
звички споживачів, що вимагає адаптації спортив-
них установ, закладів освіти, тренерів, викладачів 
та здобувачів до нових реалій.

Перспективи подальших досліджень передба-
чають більш докладне висвітлення кожної з вище-
зазначених тенденцій проблеми наукового пошуку.
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У статті розглянуто сучасні вимоги до зв’язувального гравця в 
олімпійському виді спорту – волейболі. Зазначено, що цей гравець 
відіграє організаційно-комунікативну роль та управління психологічними 
аспектами гри, відповідає за передачу м’яча з оптимальною траєкторією, 
виконання атакувальних комбінацій та адаптацію стратегії гри під час 
матчу. Розігрувальний гравець повинен володіти руховими навичками, 
включно з координаційними здібностями, володіти технікою виконання 
широкого арсеналу передач та комбінацій, а також високим рівнем 
загальної й спеціальної фізичної підготовки. Незважаючи на те що вони 
мають менші антропометричні показники, пасувальники відзначаються 
високою точністю у виконанні передач м’яча та успішністю в подачі. 
Однак їхній найменш задовільний показник – прийом м’яча. Зв’язувальні 
також активно беруть участь у захисних діях, включно з блокуванням 
та організацією групового блоку. Проведено опитування серед гравчинь 
вищої ліги чемпіонату України та 3-ї ліги Чемпіонату Німеччини для 
створення профілю вимог до гравця в категоріях технічні, тактичні 
та психологічні якості. Визначено, що ефективність команди значно 
залежить від професіоналізму та універсальності розігрувального 
гравця. Психологічна стабільність та прогнозування техніко-тактичних 
дій зв’язувального також відіграють важливу роль у формуванні 
успішної командної гри. Тактичні вміння пасувальника полягають у 
виборі оптимальних стратегій та комбінацій, що сприяють досягненню 
максимального результату. Відповідно до отриманих результатів 
90,8% опитуваних волейболісток вважають, що зв’язувальна має грати 
«розумну гру», 64,6% вважають, що розігрувальна має адаптувати свої 
паси до нападників і володіти широким арсеналом комбінацій, найменш 
важливою є «надійна гра».
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The article examines modern requirements for the setter in the Olympic sport of 
volleyball. It is noted that this player fulfills organizational and communicative 
roles and manages the psychological aspects of the game, responsible for 
delivering the ball with optimal trajectory, executing attacking combinations, 
and adapting game strategy during matches. Setters must possess motor skills, 
including coordination abilities, master techniques of executing a wide range 
of passes and combinations, and maintain high levels of overall and specific 
physical fitness. Despite having smaller anthropometric measurements, setters 
are distinguished by high accuracy in ball passing and success in serving. 
However, their least satisfactory performance is in ball reception. Setters also 
actively participate in defensive actions, including blocking and organizing 
group blocks. A survey among female volleyball players from the top leagues 
in Ukraine and the third league in Germany was conducted to create a profile 
of requirements for players in technical, tactical, and psychological categories. 
It was determined that the team’s effectiveness significantly depends on the 
professionalism and versatility of the setter. The setter’s psychological stability 
and antici pation of technical-tactical actions also play a crucial role in forming 
successful team play. The tactical skills of setters involve selecting optimal 
strategies and combinations contributing to achieving the maximum outcome. 
According to the findings, 90.8% of surveyed volleyball players believe the 
setter should play a “smart game”, 64.6% emphasize the importance of setters 
adapting their passes to attackers and mastering a wide range of combinations, 
while the least important aspect is deemed to be “reliable play”.
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Постановка проблеми. На поточному етапі 
розвитку сучасного волейболу посилилися вимоги 
до підготовки гравців, які охоплюють фізичний 
і технічно-тактичний складники. Але водночас 
волейбол сьогодні характеризується збільшенням 
спеціалізації ігрових дій. Умовний розподіл грав-
ців за функціями став важливою характеристи-
кою ігрової діяльності, оскільки він визначається 
різницею в прояві індивідуальних здібностей. 
При оцінці майстерності спортсмена найбільший 
акцент робиться на його основні здібності, які 
визначають його роль у грі [1, с. 51]. 

У сучасному жіночому волейболі виокрем-
люють п’ять ролей: центральна блокувальниця, 
догравальниця, діагональна гравчиня, ліберо 
і зв’язувальна [2].

Аналіз останніх досліджень і публікацій 
вказує на важливість ролі зв’язувального гравця 
у волейболі. Цей гравець забезпечує ефективність 
командних дій через володіння низкою технічних 
навичок та здатність виявляти тактичну майстер-
ність. На думку Drews S. [3], основними ігровими 

характеристиками зв’язувального гравця є висо-
кий рівень майстерності в техніці виконання дру-
гої передачі, швидкість реакції та переміщень, 
а також здатність адекватно оцінювати ігрову 
обстановку. Як наголошують автори Мищук Д., 
Бондарь Р. [4], гравець володіє вмінням ефективно 
контролювати кілька ігрових об’єктів одночасно, 
як-от м’яч, що рухається, та переміщення власної 
команди й супротивників. Розігрувальний гра-
вець демонструє здатність швидко переходити від 
виконання одних ігрових дій до інших відповідно 
до поточної ситуації на полі.

Зв’язувальний гравець бере на себе органі-
заційно-комунікативну функцію в колективі, 
а також робить значний внесок в успіх команди 
через широкий спектр технічних, тактичних і пси-
хологічних завдань. Технічне завдання зв’язуваль-
ного – передати м’яч нападникам з оптимальною 
траєкторією і злагодженим темпом. У тактичні 
завдання входить організація атакувальних комбі-
націй, а також гнучка адаптація ігрової стратегії, 
заснованої на діях суперника. До психологічних 
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завдань належить сприяння доброзичливій і пози-
тивній атмосфері всередині колективу, а також 
уміння справлятися з критичними ситуаціями під 
час гри [5] 

Автор Є. Стрельникова розглядає ефективність 
зв’язувальної, яка виконує другу передачу, за низ-
кою показників. За довжиною вона виконує довгі, 
середні та короткі передачі. За висотою це можуть 
бути передачі високі, середні та низькі. Щодо 
швидкості, можна виокремити передачі повільні, 
середні та швидкі. За відстанню від сітки можна 
розділити удари на ті, що виконуються на задній 
лінії, віддалені від сітки та близькі до сітки. Щодо 
напрямку виконання, то це можуть бути удари 
вперед, назад або над собою [6, с. 95].

Мета роботи полягає в ретельному аналізі 
профілю вимог до зв’язувального в сучасному 
волейболі шляхом дослідження різних обов’язків 
на основі теоретичних підходів та опитування. Це 
дасть змогу створити всебічне розуміння спортив-
ного профілю зв’язувального та виявити взаємо-
зв’язок між вимогами до нього. Робота спрямована 
на аналіз технічних, тактичних та психологічних 
аспектів, що стосуються цих гравців, які сприя-
ють досягненню значних результатів у волейболі.

Результати дослідження та обговорення. 
Рухові навички відіграють важливу роль у фізич-
ній працездатності гравців у волейболі. Сила, 
витривалість, швидкість, спритність та коорди-
нація – це основні компоненти, які необхідно 
регулярно тренувати, оскільки вони є основою 
для успішної специфічної підготовки гравців. 
У цьому контексті виявлено, що сила необхідна 
для подолання зовнішнього опору та контролю 
передачі м’яча, що є важливою умовою для ефек-
тивної техніки. Швидкість важлива як для стрім-
кого переміщення на майданчику, так і для ухва-
лення рішень щодо точного розміщення м’яча. 
Витривалість необхідна для тривалого й ефектив-
ного виконання елементів гри протягом тривалого 
матчу. Спритність, як здатність виконувати рухи 
на великій площі, важлива для точності та ефек-
тивності передачі м’яча. Ці фактори підкреслю-
ють необхідність комплексного підходу до тре-
нування рухових навичок для досягнення успіху 
у волейболі [7].

Координаційні здібності проявляються 
у виконанні всіх техніко-тактичних дій у волей-
болі. Гравець повинен володіти координацій-
ними здібностями, щоб мати можливість ефек-
тивно використовувати свої рухи для виконання 
поставлених завдань. Основними здібностями, 
характерними для зв’язувальної гравчині, є здат-
ність реагувати на об’єкт, що рухається, здат-
ність взаємодіяти з партнером, орієнтуватися 
в просторі та часі, здатність до рівноваги, ритмі-
зації та диференціації. 

Здатність до управління часовими, просто-
ровими й силовими параметрами рухів потрібні 
для швидкого розбігу в напрямку м’яча. Гравцеві 
потрібне вміння відчувати ритм у плані темпу 
і таймінгу. М’яч передається так, щоб нападник 
ударив по ньому в найкращій можливій позиції. 
Здатність до рівноваги – це координаційна здіб-
ність, яка є основоположною для створення пасу 
без помилок. Здатність до рівноваги відповідає 
за стабільність пасу, а здатність до координова-
ності рухів відповідає за співпрацю частин тіла, 
які беруть участь у пасі. Уміння диференціювати 
потрібне для визначення сили, з якою передається 
м’яч. Здатність до орієнтування в просторі допо-
магає гравцеві розпізнавати, де вона перебуває на 
полі [7].

Спортивна техніка – це сукупність прийомів 
та дій, що забезпечують найефективніше рішення 
рухових завдань, обумовлених специфікою виду 
спорту. Технічна підготовленість – це рівень 
володіння спортсменом комплексом рухів, які 
відповідають вимогам конкретного виду спорту 
та спрямовані на досягнення високих результа-
тів. Чим краще розвинуті технічні навички, тим 
вища якість виконання рухів, що робить людину 
менш вразливою до зовнішніх факторів. Волей-
бол передбачає тренування прийомів верхнього 
та нижнього пасу, атак, подач, блокувань і захисту 
з поля тощо [8; 9].

Зв’язувальна гравчиня швидше дотягується 
до м’яча в стрибку, що прискорює атаку. Крім 
того, пас на середню блокувальницю виконується 
більш точно, оскільки вона перебуває на анало-
гічній висоті. Якщо гравець грає в передньому 
полі, у нього є можливість самостійно провести 
атаку. Команда суперника може бути обдурена 
цим і повинна бути готова застосувати блок проти 
розігрувального. У кращому разі блок команди 
суперника послаблюється, що запобігає подвій-
ному блоку [10; 11].

Автори В. М. Гаврилюк, М. П. Саранча 
[12, с. 220] приділяють увагу психологічному 
аспекту підготовки зв’язувальної гравчині. Вона 
володіє емоційною стабільністю та чутливістю до 
партнерів по команді, що дає змогу бути надійним 
у виконанні складних завдань та очолювати гру. 
Вона має розвинену інтуїцію, розпізнає ситуацію 
й психологічний стан гравців, а також вміє адап-
тувати паси до відповідної ігрової ситуації. Тем-
перамент гравця важливий при виборі, але його 
недоліки можна компенсувати педагогічними 
втручаннями та максимальним використанням 
переваг. Сангвінік є найбільш підхожим темпера-
ментом для ролі гравця, оскільки він спритний, 
добре адаптується до змін. У стресових ігрових 
ситуаціях вона не дозволяє вільно висловлювати 
свої емоції. Вміння швидко ухвалювати правильні 
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рішення має тактичне значення. Із гравцем такого 
темпераменту відносини з іншими гравцями не 
надто виражені [13].

Тактика у волейболі визначається як здат-
ність вибирати між альтернативними варіантами 
дій у конкретних ситуаціях. Вона поділяється на 
три рівні: індивідуальна, групова та командна. 
Командна тактика передбачає добір різних ігро-
вих систем, тоді як індивідуальна тактика пов’я-
зана з рішеннями зв’язувального гравця щодо 
передачі. Розігрувальний виступає як основа для 
групової тактики, реалізуючи різні комбінації 
атак з іншими гравцями.

Хоча зв’язувальні гравці зазвичай мають менші 
антропометричні показники порівняно з іншими, 
вони відіграють ключову роль у команді й суттєво 
впливають на результативність гри, яка визна-
чається якістю передачі м’яча. Гравець виконує 
найбільшу кількість передач у грі – у середньому  
11,6 раза з ефективністю 84,1%. Він також успішно 
виконує подачі м’яча – у середньому 5,3 за партію 
з ефективністю 87%. Однак найменш задовіль-
ним показником у грі розігрувального є прийом 
м’яча, який він виконує з якістю на рівні 60,4%. 
Гравець також активно бере участь у захисних 
діях команди, зокрема в блокуванні та організації 
групового блоку, виконуючи це в середньому 2,3 і  
1,7 раза відповідно за партію. У дослідженні 
показники технічних та тактичних дій зв’язу-
вального вищі, порівняно з іншими гравцями, – 
у середньому 25,0 технічних прийомів з ефектив-
ністю 73,3% [9].

Ігрові дії зв’язувального гравця у волейболі 
містить кілька ключових етапів, які утворюють 
диспетчерську діяльність. Спочатку він прово-
дить аналіз і оцінку обстановки на полі, ретельно 
аналізуючи наявні умови гри. Після цього він 
розпізнає ігрові ситуації, визначаючи ключові 
моменти та можливі шляхи дії. Наступним кро-
ком є розробка варіантів рішень, де пасувальник 
ураховує різні можливості та вибирає найбільш 
ефективний шлях дії. Після цього він ухвалює 
рішення, вибираючи найбільш оптимальний варі-
ант. Нарешті, зв’язувальний реалізує обрану дію 
та забезпечує контроль за її виконанням партне-
рами на полі. Цей алгоритм допомагає гравцю 
ефективно керувати грою та ухвалювати швидкі 
й обдумані рішення під час матчу [14].

Центральне тактичне завдання зв’язуваль-
ного – розіграти пас так, щоб нападник відчував 
найменший опір з боку блокувальних гравців 
суперника. Це означає, що атакувальний або не 
отримує жодного блоку, або отримує лише вста-
новлений блок від команди суперника. Для цього 
необхідний точний прийом м’яча або захист, 
а також імітація атакувального удару центральним 
блокуючим. Є два тактичні рішення, якими може 

скористатися гравець. Перше рішення – розігру-
вати передачі якомога далі по сітці, щоб команда 
суперника не встигла зробити подвійний блок. 
Чим нижча траєкторія польоту м’яча, тим нижчий 
шанс команди суперника зробити подвійний блок. 

Друге рішення полягає в тому, щоб ініціювати 
атаку в певній точці на майданчику, з розрахун-
ком на те, що гравці суперника, які блокують, не 
зможуть вчасно стрибнути, щоб зробити ще один 
блок. Необхідно враховувати слабкі місця блоку 
опонента [2].

Автор Б. О. Артеменко, аналізуючи ігри 
Чемпіонату України, зауважив, що найчас-
тіше комбінація «Зліт» використовується наба-
гато частіше за комбінацію «Зона» – 23% та  
2,5% атак відповідно. Порівняно з цим, у провід-
них командах світу комбінації «Зліт» та «Зона» 
використовуються майже однаково – 13,4% та 
11,5% відповідно. Щодо комбінації «Пайп», вона 
використовується українськими командами лише 
у 2% атак, тоді як у провідних командах світу ця 
комбінація використовується у 12,6% випадків. 
Це може свідчити про недостатню ефективність 
прийому і неможливість розігрувального орга-
нізувати ці комбінації в чемпіонаті України та 
вищу техніко-тактичну підготовленість гравців 
у провідних командах світу. У командах чемпіо-
нату України атака зв’язувального з другої пере-
дачі використовується незначно частіше, ніж 
у інших командах, – 2,5% та 1,9% відповідно. Це 
може бути пов’язано зі складністю подачі м’яча 
після прийому від сітки [15].

Завдання зв’язувального полягає не тільки 
в тому, щоб розіграти пас на певне місце, а й вико-
нати різні комбінації. Темпи атаки ранжуються за 
шкалою від 1 до 4 на основі кількості часу між 
пасом та атакою. Перший темп найшвидший, три-
ває від 0,4 до 0,6 секунди. У цьому темпі розігру-
ються такі комбінації, як «уперед» (пас уперед 
перед розігрувальним), «двометровий удар» (пас 
уперед, зіграний в 1 метр уздовж сітки) і «одноно-
гий» (пас назад, який грає пасувальник на праву 
антену). Під час цих комбінацій нападник стрибає 
або до того, як буде зіграний пас, або одночасно 
із сетером.

У другому темпі час обмежений – 0,9 секунди. 
Нападник починає розбіг, щойно пасувальник 
отримує м’яч. Прикладами цього є швидкі паси 
на позицію II, позицію IV або в заднє поле на 
позицію VI. Третій темп, який триває від 0,9 до 
1,2 секунди, містить такі комбінації, як метровий 
м’яч, пас на місця II і IV і звичайний пас на заднє 
поле VI. Нападник починає розбіг тільки після 
передачі м’яча. Проходи четвертого темпу нази-
ваються «аварійними». Гравець, який готується 
до атаки на II, IV або VI локаціях, має приблизно  
1,2 секунди, щоб виконати її. 
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На малюнку 1 показано дві комбінації атак. 
Зв’язувальний гравець представлений червоним 
півколом. У її розпорядженні є середній блоку-
вальник, який представлений як «швидкий напад-
ник» частково заповненим колом. Є також діаго-
нальний нападник і догравальник, обидва з яких 
називаються «комбінованими нападниками». 
Вони представлені порожнім колом. Нападник 
на беккорті є другим зовнішнім нападником та 
ідентифікується повністю заповненим червоним 
колом.

Оскільки розігрувальний в обох комбінаціях 
перебуває на позиції в задньому полі, у нього 
є три нападники на вибір. Під час першої гри, зва-
ної ножицями, кожен нападник може отримувати 
від зв’язувального паси різної швидкості. Швид-
кий нападник стартує з третьої точки і виконує 
атаку «однією ногою». Комбінований нападник, 
починаючи з позиції II, отримує швидку передачу 
на точку III, яка виконується між першим і тре-
тім діапазонами темпу. Ця комбінація називається 
«ножиці», тому що шляхи цих двох гравців пере-
тинаються, чим утворюють пару ножиць. Другий 
комбінаційний нападник атакує в третьому темпі. 
Нападник беккорту атакує або швидким пасом, 
або звичайним пасом.

 

Рис. 1. Комбінації атак за наявності трьох 
нападників на 1 лінії майданчика  

(Czimek, J., Rieskamp, H.)

У другій передачі «2 розіграшу» зв’язувальний 
може віддати «двометрову передачу» для швид-
кого нападу. Комбінація нападників може бути 
організована зв’язувальним швидким пасом на 
позицію III або пасом з третім темпом на місце IV. 
Нападник заднього поля розвиває атаку з позиції I 
другим або третім темпом. 

Працюючи разом і координуючи напрямки 
переміщень з правильним таймінгом, групова так-
тика робить значний внесок в успішну атаку [16].

Серед професійних гравчинь 3-ї ліги Чемпіо-
нату Німеччини та вищої ліги Чемпіонату України 
проведено опитування під назвою «Очікування 
від зв’язувальної», щоб з’ясувати, які технічні, 
тактичні та психологічні навички, описані вище, 
вважаються найбільш важливими для розігру-

вального. Мета полягала в тому, щоб отримати 
практичну інформацію та зафіксувати оцінки 
вимог до зв’язувальної з погляду інших грав-
ців. Загалом опитано 120 гравців з Німеччини та 
України та отримано такі результати.

У першій частині учасникам запропоновано 
оцінити важливість різних технічних навичок для 
гравця за шкалою від 1 до 5. 82,3% учасників вва-
жають, що гравцеві важливо віддати пас у стрибку, 
тоді як 71,2% вважають, що гравець завжди пови-
нен виконувати верхню передачу, а не нижню. 
84,2% учасників вважають що менш важливим 
є те, що зв’язувальний володіє атакувальними здіб-
ностями. 68,3% учасників вважають, що для розі-
грувального важливо вміти робити скидку.

Результати опитування свідчать про те, що 
у волейболі «сетер»-гравець повинен володіти здат-
ністю до паса в стрибку. Крім того, вона повинна 
вміти робити ідеально без помилок верхню пере-
дачу, незважаючи на неточний прийом або польо-
вий захист, що вимагає якісного володіння мото-
рикою. Якщо після прийняття або захисту з поля 
зв’язувальна вирішує не пасувати, а сама набрати 
очко, що вважається більш доцільним, якщо це 
робиться за допомогою скидки, а не атаки.

Наступна частина опитування під назвою 
«Психологія» містила два запитання з вибором. 
Перше запитання ставиться для вибору важливих 
психологічних рис або здібностей. Це питання 
використовується для того, щоб перевірити, чи 
є ці психологічні характеристики актуальними 
для гравця. Результати показали, що кожна пси-
хологічна риса важлива як мінімум для 27,3% 
учасників, 26,7% учасників вибрали такі риси, як 
оптимізм, самокритика, лідерські якості та моти-
ваційні навички. Для 34,5% важливо, щоб гравець 
був спокійним, а 70,6% обрали емоційну стабіль-
ність. 65,1% вважають, що гравець повинен бути 
впевненим у собі, а для 45,4% важливо, щоб він 
ризикував. 

У другому відбірковому питанні учасникам 
запропоновано визначити найважливішу психо-
логічну рису або здібності гравця. Впевненість 
у собі та емоційна стабільність вважали найваж-
ливішими психологічними рисами, кожну з яких 
обрали 33,2% учасників. 20,8% учасників ува-
жали, що гравець повинен мати хороші комуніка-
тивні навички.

Одним із найважливіших психологічних яко-
стей гравця, якого обрали, є емоційна стабіль-
ність. Це говорить про те, що гравець повинен 
володіти сангвінічним характером. 

У заключній частині волейболістки вибирали 
важливі тактичні стилі гри від зв’язувального. 
Згідно з результатами, 90,8% учасників уважають, 
що гравець повинен грати в «розумну гру», 64,6% 
учасників вважають, що не менш важливо, щоб 
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пасувальник адаптував свої паси до нападників 
і розігрував різні комбінації. Цікаво, що найменш 
важливою волейболістки вважали «надійну гру» 
від зв’язувального. 

Термін «розумна гра» означає, що розігру-
вальний пропонує нападникам оптимальні умови 
атаки, передаючи м’яч так, щоб вони зустрічали 
мінімальний опір з боку команди суперника. 
«Надійна гра» означає, що зв’язувальний вирі-
шує, якому нападнику передати м’яч, незалежно 
від дій команди суперника. Мінус цього в тому, 
що команда суперника швидко пристосовується 
до такого тактичного стилю гри зв’язувального. 
У результаті нападники з більшою ймовірністю 
отримають подвійний блок від команди супер-
ника. Такий тактичний стиль гри має сенс, якщо 
розігрувальний переконаний, що нападник також 
може набрати очки в можливому подвійному 
блоці.

Оскільки всі чотири варіанти були обрані не 
менше 52,3% учасників, вони мають велике зна-
чення. Ці тактичні способи гри також можна 
комбінувати. Наприклад, гравець розігрує різні 
комбінації атак, щоб вести розумну гру. Врахо-

вуються характеристики та здібності нападників, 
щоб ухвалити рішення, яке відповідає інтересам 
їхньої команди.

Висновки. Вивчаючи профіль вимог до зв’я-
зувального, стає очевидною складність позиції 
гравця. Рухові навички становлять основу для 
розвитку конкретних навичок. Беручи до уваги 
теоретичні підходи, стає зрозуміло, що при тре-
нуванні гравця необхідно враховувати технічні, 
психологічні та тактичні вимоги. 

Результати опитування гравців дають зро-
зуміти, що від зв’язувального гравця чекають 
розумної та стратегічної гри. Для цього потрібні 
не лише технічні навички, а й хороша комунікація 
та координація з іншими членами команди. Адже 
можна сказати, що тактичні завдання можуть 
бути успішно реалізовані тільки в тому разі, якщо 
технічні та психологічні аспекти зв’язувального 
мають високі показники.

Перспективи подальших досліджень поля-
гають у розробці оптимальних засобів та мето-
дів спортивної підготовки зв’язувальної гравчині 
з урахуванням вимог до технічної, тактичної та 
психологічної підготовленості спортсменок. 
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Розглянуто важливість дослідження психофізіологічних функцій, які 
характеризують у навчально-тренувальній діяльності спортсменів, 
що займаються фрифайтом, процеси формування та вдосконалення 
спеціальних рухових навичок. Мета – дослідження сенсомоторних 
реакцій спортсменів, що спеціалізуються на фрифайті, з урахуванням 
рівня їх кваліфікації та дивізіонів, які розширюють і доповнюють 
результати попередніх науковців із цього напряму. У дослідженнях 
використано методику В. В. Романенко (2020) з комплексу тестів, 
яку викладено у вигляді комп’ютерної програми для планшетних 
персональних комп’ютерів. У дослідженнях брали участь 24 спортсмени, 
що спеціалізуються на фрифайті, різної кваліфікації (дивізіони Аматор, 
Еліта, Мастерс). Досліджувались: прості та складні реакції, рухливість 
центральної нервової системи, специфічні сприйняття. У процесі 
дослідження зафіксовано, що чим вища кваліфікація фрифайтерів, 
тим вищі рівні м’язово-рухових, зорових, вестибулярних та слухових 
відчуттів. Чим вищий дивізіон, до якого належать піддослідні спортсмени, 
тим вищий рівень значень психофізіологічних функцій, що важливо 
для досягнення змагального результату. Складні сенсомоторні реакції 
та специфічні сприйняття фрифайтерів за рівнем мають статистично 
вірогідні зміни р˂0,05 між дивізіонами. Виняток становить показник 
реакції на об’єкт, що рухається (мс), – між спортсменами, які належать до 
різних дивізіонів, не зафіксовано статистично вірогідних відмінностей 
(р>0,05). При індивідуальному розгляді отриманих результатів 
дослідження в одного спортсмена з дивізіону Аматор (за трьома 
показниками) та в одного з дивізіону Еліта (за чотирма показниками) 
виявлено значущі відмінності за показниками сенсомоторних реакцій, 
що може вказувати на процеси розвитку втоми або перенапруження. Тому 
регулярне діагностування функціонального стану спортсменів і своєчасне 
виявлення небажаних явищ перенапруження, втоми важливі в навчально-
тренувальній діяльності на всіх етапах багаторічного процесу. Той факт, 
що функціональний стан спортсменів за наявності стомлення нервових 
центрів при м’язовій діяльності може показати процеси перенапруження, 
у процесі своєчасної корекції дасть змогу якісно скоригувати заплановані 
обсяги навантажень.
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The importance of the study of psychophysiological functions, which 
characterize the processes of formation and improvement of special motor 
skills in the educational and training activities of athletes engaged in free-
fighting, is considered. The purpose of the article is to study the sensorimotor 
reactions of athletes specializing in free-fight, taking into account their 
qualification level and divisions, which expand and supplement the results of 
previous scientists in this direction. The research used the methodology from 
the set of tests by V.V. Romanenko (2020), which is presented as a computer 
program for tablet personal computers. 24 athletes specializing in free-fight, 
of various qualifications (Amateur, Elite, Masters divisions) took part in the 
research. The following were investigated: simple and complex reactions, 
mobility of the central nervous system, specific perceptions. In the course of 
the study, it was recorded that the higher the qualification of free-fighters, the 
higher the levels of muscular-motor, visual, vestibular and auditory sensations. 
The higher the division to which the test athletes belong, the higher the level 
of values of psychophysiological functions, which is important for achieving 
a competitive result. Complex sensorimotor reactions and specific perceptions 
of free fighters by level have statistically significant changes of p˂0.05 
between divisions. The exception is the indicator of reaction to a moving 
object (ms) – no statistically significant differences were recorded between 
athletes belonging to different divisions (p>0.05). When examining the results 
of the study individually, one athlete from the Amateur division (according to 
three indicators) and one from the Elite division (according to four indicators) 
showed significant differences in the indicators of sensorimotor reactions, 
which may indicate the development of fatigue or overstrain. Therefore, 
regular diagnosis of the functional state of athletes and timely detection of 
undesirable phenomena of overstrain and fatigue are important in educational 
and training activities at all stages of the multi-year process. The fact that 
the functional state of athletes in the presence of fatigue of the nerve centers 
during muscle activity can show the processes of overstrain, in the process of 
timely correction, this will be timely and will allow a qualitative correction of 
the planned volumes of loads.
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Постановка проблеми. Відомо, що з кож-
ним роком спостерігається підвищення обсягів 
та інтенсивності тренувальних навантажень 
у спорті. Для досягнення високих результатів зма-
гань тренерами та науковцями ведеться пошук 
нових та різноманітних засобів і методів у системі 
підготовки спортсменів [1, с. 41; 2, с. 131].

Як тренувальна, так і змагальна діяльність 
сприяють формуванню в спортсменів комплексу 
специфічних реакцій, в основі яких – сприйняття 
подразнень, які надходять у різні сенсорні сис-
теми. Вагоме значення при цьому відіграють рівні 

зорових, слухових, м’язово-рухових, вестибуляр-
них відчуттів [3, с. 35; 6, с. 42].

Як відомо, психофізіологічні функції є інди-
відуально-типологічними особливостями вищої 
нервової системи, які, зі свого боку, характеризу-
ють у навчально-тренувальній діяльності спортс-
менів процеси формування та вдосконалення спе-
ціальних рухових навичок [4, с. 18; 5, с. 9; 6, с. 46]. 

Аналізуючи сучасні науково-методичні публі-
кації, можна побачити значну кількість робіт 
у напрямі вивчення психофізіологічного стану 
спортсменів у різних видах спорту. Це вказує на 
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актуальність і важливість вивчення стану фізіоло-
гічних систем спортсменів у різноманітних умовах 
навчально-тренувальної та змагальної діяльності. 

В. Вілянський, Н. Бачинська (2019) на прикладі 
карате та спортивної акробатики вивчали особли-
вості психофізіологічних показників висококвалі-
фікованих спортсменів з урахуванням статевого 
диморфізму [3, с. 36].

Використання психофізіологічних характерис-
тик у рукопашному бою розглянуто в роботі А. Чер-
нозуб, М. Кочиної (2017) [8, с. 69]. Психофізіоло-
гічну характеристику стану гандболістів з різним 
рівнем мотивації наведено в публікації С. Федор-
чук, Д. Івасевич (2020) [7, с. 33]. Такі науковці, як 
Г. Коробейніков, Є. Приступа, Л. Коробейнікова, 
Ю. Бріскін, досліджували особливості формування 
психофізіологічної організації системи переробки 
інформації в спортсменів з єдиноборств, ігрових 
видів спорту та гімнастів [5, с. 9] тощо. 

Але в доступній літературі ми не найшли робіт, 
що стосуються досліджень психомоторних показни-
ків спортсменів, які займаються фрифайтом. З огляду 
на те, що цей вид спорту, спортсмени-фрифайтери 
потребують окремих нових досліджень, які б допов-
нили та розширили наявні дані інших науковців, ми 
вважаємо обраний напрям досліджень актуальним. 

Мета статті – дослідити сенсомоторні реакції 
спортсменів, що спеціалізуються на фрифайті, 
з урахуванням рівня їх кваліфікації та дивізіонів, 
які розширюють і доповнюють результати попе-
редніх науковців із цього напряму.

Методи дослідження: теоретичний аналіз 
спеціальної науково-методичної літератури, пси-
хофізіологічні методи дослідження, методи мате-
матичної статистики.

Виклад основного матеріалу досліджень. 
У дослідженні брали участь 24 спортсмени, що 
спеціалізуються на фрифайті, різної кваліфікації 
(дивізіони Аматор, Еліта, Мастерс), представники 
спортивних клубів «Upgrade club» м. Дніпро та 
Дніпропетровського державного університету 
внутрішніх справ. Дослідження проводились про-
тягом підготовчого періоду. 

Для досягнення найвищих спортивних резуль-
татів необхідна своєчасна оцінка способів сприй-
няття й обробки інформації ні рівнях прийняття 
рішень, що важливо у фрифайті. У досліджен-
нях використано методику з комплексу тестів 
В. В. Романенко (2020), яку викладено у вигляді 
комп’ютерної програми планшетних персональ-
них комп’ютерів [6, с. 42].

Здійснено порівняльну характеристику часу 
сенсомоторних реакцій спортсменів, що займа-
ються фрифайтом, яка показала швидкість нерво-
вих процесів, їх переключення, загальну працез-
датність, моторну координацію, а також активність 
ЦНС на початку та наприкінці навчального року.

Як об’єктивні критерії для діагностування 
поточного функціонального стану центральної 
нервової системи використовувались різного сту-
пеня складності показники сенсомоторних реак-
цій. Як відомо, їх швидкість і точність залежать 
від стійкості уваги, передстартової установки 
випробуваного, емоційних факторів, тривоги, 
нервово-емоційної напруги та екстремальних 
умов діяльності [4, с. 24; 6, с. 43].

Результати, отримані в процесі досліджень, 
дають змогу виявити особливості психофізіоло-
гічних функцій спортсменів, що спеціалізуються 
на фрифайті, з різних дивізіонів (табл. 1). 

У процесі дослідження зафіксовано, що чим 
вища кваліфікація фрифайтерів, тим вищі рівні 
м’язово-рухових, зорових, вестибулярних та слу-
хових відчуттів. Чим вищий дивізіон, до якого 
належать піддослідні спортсмени, тим вищий 
рівень значень психофізіологічних функцій, що 
важливо для досягнення змагального результату.

Складні сенсомоторні реакції та специфічні 
сприйняття фрифайтерів за рівнем мають ста-
тистично вірогідні зміни р˂0,05 між дивізіонами. 
Виняток становить показник реакції на об’єкт, що 
рухається (мс), – між спортсменами, які належать 
до різних дивізіонів, не зафіксовано статистично 
вірогідних відмінностей (р>0,05). 

При індивідуальному розгляді отриманих 
результатів дослідження в одного спортсмена 
з дивізіону Аматор (за трьома показниками ) та 
в одного з дивізіону Еліта (за чотирма показни-
ками) виявлено значущі відмінності за показни-
ками сенсомоторних реакцій, що може вказувати 
на процеси розвитку втоми або перенапруження. 
Тому регулярне діагностування функціонального 
стану спортсменів та своєчасне виявлення неба-
жаних явищ перенапруження, втоми важливі 
в навчально-тренувальній діяльності на всіх ета-
пах багаторічного процесу.

Висновки і перспективи подальших розро-
бок у цьому напрямі. Дослідження рівнів пси-
хофізіологічних функцій дають додаткову інфор-
мацію щодо функціонального стану спортсменів 
у різні періоди підготовки. Підтверджено той факт, 
що чим вища спортивна кваліфікація атлетів, тим 
показники сенсомоторних реакцій підвищуються. 

Стан функціональної системи організму спортс-
менів відповідає за їх рівень технічної підготовлено-
сті. Той факт, що функціональний стан спортсменів 
за наявності стомлення нервових центрів при м’я-
зовій діяльності може показати процеси перенапру-
ження, у процесі своєчасної корекції дасть змогу 
якісно скоригувати заплановані обсяги навантажень.

Перспективи досліджень полягають у визна-
ченні кореляційних взаємозв’язків різних показ-
ників функціонального стану фрифайтерів 
залежно від рівня кваліфікації. 
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Таблиця 1
Показники сенсомоторних реакцій фрифайтерів різних дивізіонів у підготовчому періоді (n=24), 

Х±SD

Показники
Дивізіони

РАматор (n=8) Еліта (n=8) Мастерс (n=8)
1 2 3

Прості реакції
1. Проста моторика (к-ть за 10 с) 27,95±1,12 29,43±1,88 31,83±1,65 Р1,3˂0,05
2. Стійкість до факторів, що збивають, 
% 80,02±2,05 84,08±1,97 85,57±1,65 Р1,3˂0,05

3. Проста зорово-моторна реакція (мс) 229,88±5,84 220,48±4,39 211,94±5,98 Р1,2˂0,05; р1,3˂0,05; р2,3˂0,05
4. Проста слухо-моторна реакція (мс) 218,49±5,04 210,18±4,39 206,48±5,39 Р1,2˂0,05Р1,3˂0,05

Рухливість ЦНС
5. Тепінг-тест (к-ть за 30 с) 212,34±7,85 229,63±8,12 238,29±6,93 Р1,2˂0,05; р1,3˂0,05; р2,3˂0,05

Складні реакції
6. Реакція вибору зі статичних об’єктів 
(мс) 590,95±7,94 577,72±8,94 552,05±8,67 Р1,2˂0,05; р1,3˂0,05; р2,3˂0,05

7. Реакція на об’єкт, що рухається (мс) 17,09±1,09 15,05±0,98 14,98±0,89 Р1,2>0,05;Р2,3>0,05Р1,3>0,05
8. Реакція розрізнення (мс) 279,05±5,84 265,38±6,93 243,73±7,93 Р1,2˂0,05; р1,3˂0,05; р2,3˂0,05
9. Реакція вибору з динамічних об’єктів 
(мс) 340,42±7,94 331,64±8,92 318,89±9,43 Р1,2˂0,05; р1,3˂0,05; р2,3˂0,05

Специфічні сприйняття
10. Оцінка почуття темпу (80 уд/хв), мс 37,94±6,94 28,84±7,93 24,93±5,93 Р1,2˂0,05
11. Оцінка відтворення точності заданої 
лінії (мм) 0,405±0,54 0,390±0,43 0,352±0,40 Р1,2˂0,05

12. Швидкість відтворення заданої лінії 
(мм/с) 69,37±5,93 76,63±6,94 89,28±6,94 Р1,2˂0,05

13. Оцінка сприйняття зміни розміру 
об’єкта (мс) 862,36±10,94 795,62±9,84 774,94±12,43 Р1,2˂0,05
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У статті розглядається досвід роботи зі створення й ефективної діяльності 
відомчих центрів із розвитку олімпійських видів спорту в Одеській області, 
який є цінним для вдосконалення роботи окремих регіонів України. Мета 
дослідження – розкрити та проаналізувати досвід створення й результати 
діяльності одно відомчих центрів із розвитку олімпійських видів спорту в 
Одеській області в період 1969–1977 рр. Матеріал та методи дослідження. 
Дослідження організоване в Придніпровській державній академії фізичної 
культури і спорту. Основна частина дослідження проведена у фондах Одеського 
обласного державного архіву й охоплювала вивчення службових документів 
організацій області з розвитку спорту. Результати. Під час дослідження було 
встановлено, шо наприкінці 1960-х і в 1970-х роках в Одеській області були 
створені і протягом восьми років успішно діяли так звані одновідомчі центри 
з розвитку олімпійських видів спорту (ОВЦ). Ідея полягала в тому, що лише 
ті олімпійські види спорту, які мали гарну перспективу свого розвитку, були 
включені до складу ОВЦ. У такий спосіб спортсмени та їх тренери з усіх 
спортивних товариств мали перейти до однієї спортивної організації, де й 
утворювалася так звана піраміда цього виду спорту у формі не області, а ОВЦ. 
Отже, в Одеській області за радянських часів було фактично впроваджено той 
спосіб менеджменту, що присутній капіталізму. А саме – конкуренція серед 
тренерів, а не спортивних організацій. Це й була та інновація, яка забезпечила 
швидкий підйом спортивних результатів. Аналіз підсумків участі в олімпіадах 
за кількістю медалей свідчить, що в період існування ОВЦ було забезпечене 
стрімке зростання результатів кращих одеських спортсменів. Діяльність 
ОВЦ за підсумками року оцінювалася за такими показниками: кількість осіб, 
які займаються в ОВЦ; кількість осіб, які займаються в ОВЦ на один вид 
програми; кількість балів, набраних спортсменами ОВЦ у змаганнях керівних 
організацій; кількість балів, набраних спортсменами ОВЦ в першостях 
радянських часів; кількість балів, набраних спортсменами на змаганнях 
вищих організацій, поділених на кількість тренерів, котрі виставляли цих 
спортсменів; кількість балів, набраних спортсменами ОВЦ у змаганнях 
керівних організацій, поділених на число видів програми в цьому виді спорту; 
кількість учасників внутрішніх змагань, поділених на число тренерів ОВЦ, які 
працюють у цьому виді спорту. Зокрема, шість одеських спортсменів на іграх 
ХХ Олімпіади, які потрапили до складу збірної СРСР, завоювали 4 золоті і 
1 бронзову нагороду, встановивши 2 світові й олімпійські рекорди. Умовно 
кажучи, ці шість одеських спортсменів виступили краще за збірні України 
зразка 2000 р. (у Сіднеї – 3 золоті медалі), 2016 р. (у Ріо-де-Жанейро – 2 золоті 
медалі) і 2021 р. (у Токіо – 1 золота нагорода) чисельністю відповідно 230, 206 
і 158 атлетів. Висновки. Встановлено, що на сторінках наукових і періодичних 
видань і в архівних матеріалах не вдалося знайти опису логіки, якою керувалися 
ініціатори «Одеського експерименту», тож залишається поле для тлумачення 
витоків зазначеного у статті досвіду. Єдине, що можна впевнено стверджувати, 
це те, що проведений в Одесі в часи побудови в країні розвиненого соціалізму 
натурний організаційний експеримент щодо вдосконалення системи 
підготовки спортсменів за своєю ідеєю і якістю організаційної роботи значно, 
на десятиліття випереджав свій час. Так чи інакше, але за роки державної 
незалежності в Україні не відбулося жодної подібної за масштабами спроби, 
яка була б результатом ініціативи спортивного керівництва окремої області 
як втілення бажання якісно, по-новому розвивати спорт вищих досягнень на 
своїй території. Доведено, що переведення особистості тренера і спортсмена 
на перший план спортивного життя (адже головними і в той час, і на тепер 
розглядаються спортивні організації) є кроком, що характерний для ринкового 
способу господарювання, побудованого на умовах жорсткої конкуренції між 
творчими і яскравими особистостями. Така конкуренція, очевидно, була 
неприродньою в умовах розбудови соціалізму. Як видно, переходу до подібної 
конкуренції між фахівцями все ще остерігаються навіть в умовах сучасної 
України.
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The article examines the work experience of the creation and effective operation 
of departmental centers for the development of Olympic sports in the Odesa 
region, which is valuable for improving the work of individual regions of 
Ukraine. Research material and methods. The study was organized in the Dnipro 
State Academy of Physical Culture and Sports. The main part of the research 
was carried out in the funds of the Odesa Regional State Archive and covered 
the study of official documents of regional sports development organizations. 
The results. In the course of the research, it was established that in the late 1960s 
and 1970s, the so-called single-departmental centers for the development of 
Olympic sports (OVC) were created and successfully operated for eight years 
in the Odesa region. The idea was that only those Olympic sports that had a 
good perspective of their development were included in the OVC. In this way, 
athletes and their coaches from all sports associations had to move to one sports 
organization, where the so-called «pyramid» of this sport was formed in the form 
of not a region, but an OVC. Therefore, in the Odesa region during the times of 
the USSR, in fact, the method of management that is present in capitalism was 
introduced. Namely, competition among coaches, not sports organizations. This 
was the innovation that ensured a rapid rise in sports results. The analysis of 
the results of participation in the Olympics by the number of medals shows that 
during the existence of the Olympic Games, a rapid increase in the results of 
the best Odesa athletes was ensured. The activity of the OVC at the end of the 
year was evaluated according to the following indicators: the number of people 
engaged in the OVC; the number of persons engaged in OVC for one type of 
program; the number of points scored by OVC athletes in competitions of leading 
organizations; points scored by OVC athletes in the championships of the USSR; 
the number of points scored by athletes at competitions of higher organizations, 
divided by the number of coaches who fielded these athletes; the number of 
points scored by OVC athletes in competitions of leading organizations, divided 
by the number of program types in a given sport; the number of participants in 
internal competitions, divided by the number of OVC coaches working in this 
sport. Therefore, six Odesa athletes at the games of the 20th Olympiad, who 
made it to the USSR national team, won 4 gold and 1 bronze award, setting 2 
world and Olympic records. Conventionally speaking, these six Odessa athletes 
performed better than the Ukrainian national teams of 2000 (in Sydney – 3 gold 
medals), 2016 (in Rio de Janeiro – 2 gold medals) and 2021 (in Tokyo – 1 gold 
award) with the number of 230, 206 and 158 athletes, respectively. Conclusions. 
It has been established that neither on the pages of scientific and periodical 
publications, nor in archival materials, it was possible to find a description of 
the logic that guided the initiators of the «Odesa Experiment», there remains 
a field for the interpretation of the origins of the experience presented in the 
article. The only thing that can be confidently asserted is that the full-scale 
organizational experiment conducted in Odessa during the construction of 
advanced socialism in the country was ahead of its time in terms of its idea and 
quality of organizational work, by decades. One way or another, during the years 
of state independence in Ukraine, there was not a single attempt of a similar 
scale, which was the result of the initiative of the sports leadership of a separate 
region as the embodiment of the desire to develop high-achieving sports in its 
territory in a qualitatively new way. It has been proven that the transfer of the 
personality of the coach and athlete to the forefront of sports life (after all, at that 
time and now sports organizations are considered as the main ones), this step 
is characteristic of the market way of management, built on the conditions of 
fierce competition between creative and bright personalities. Such competition 
was obviously unnatural in the conditions of building socialism. As can be seen, 
the transition to such competition between specialists is still wary even in the 
conditions of modern Ukraine.
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Вступ. Під розвідкою в цьому контексті мають 
на увазі наукове дослідження, наукову працю 
з будь-якого питання (тут – стану та розвитку 
спорту в окремій області України). Широко відомі 
подібні й інші дотичні дослідження стосовно роз-
витку спорту в регіонах України і зарубіжжя в наш 
час. Так, В. А. Базенко досліджував європейський 
досвід управління розвитком фізичної культури 
та спорту на місцевому рівні [1], О. Дрюков зосе-
редився на темі адміністративно-правового регу-
лювання управління спортом вищих досягнень 
у США [2]. О. О. Євсєєва [3] та С. М. Цимбалюк 
приділили увагу механізму сталого розвитку 
спортивно-оздоровчої сфери регіону [24, 25, 26, 
27]. Розкриті особливості впливу спортивної інф-
раструктури як дієвого інструменту провадження 
соціальної політики в регіоні [6]. Також зосере-
джено увагу на організації управління заняттями 
фізичною культурою та спортом в Україні місце-
вими органами влади [4, 5, 7, 28].

При цьому тема відповідальної ролі регіонів 
у розвитку фізичної культури і спорту в Україні 
була актуалізована ще в Указі Президента України 
від 22 червня 1994 року № 334/9 [20]. Як похідні 
від цієї уваги держави до розвитку спорту на міс-
цях слід вважати розроблені стратегії збалансова-
ного регіонального розвитку окремої області [22], 
а також звітування про наявні спортивні здобутки 
сьогодення [21].

Між тим, на жаль, недослідженими залиша-
ються видатні успіхи окремих територій України 
ще за радянських часів, адже в той час було напра-
цьовано той важливий досвід, застосування якого 
є цінним і сьогодні.

Мета дослідження – розкрити та проаналі-
зувати досвід створення й результати діяльно-
сті одновідомчих центрів з розвитку олімпій-
ських видів спорту в Одеській області в період 
1969–1977 рр.

Матеріали та методи дослідження. Дослі-
дження організоване в Придніпровській держав-
ній академії фізичної культури і спорту. Основна 
частина дослідження проведена у фондах Одесь-
кого обласного державного архіву й охоплювала 
вивчення службових документів організацій 
області з розвитку спорту.

Результати. Наприкінці 1960-х і в 1970-х роках 
в Одеській області, радше в м. Одесі, були ство-
рені і протягом восьми років успішно діяли так 
звані одновідомчі центри з розвитку олімпійських 
видів спорту (ОВЦ). Ідея полягала в тому, що 
лише ті олімпійські види спорту, які мали гарну 
перспективу свого розвитку (висококваліфікова-
них тренерів, сучасну спортивну базу тощо) були 
включені до складу ОВЦ. У такий спосіб спортс-
мени та їх тренери з усіх спортивних товариств 
мали перейти до однієї спортивної організації, 

де й утворювалася «піраміда» цього виду спорту 
у формі ОВЦ, яких створено понад десяти. Отже, 
в Одеській області за радянський часів було фак-
тично впроваджено спосіб менеджменту, при-
сутній капіталізму. А саме – конкуренція серед 
тренерів., а не спортивних організацій. Це й була 
та інновація, яка забезпечила швидкий підйом 
спортивних результатів. Аналіз підсумків участі 
в олімпіадах за кількістю медалей свідчить, що 
в період 1972–1976 рр. ОВЦ забезпечили стрімке 
зростання результатів кращих одеських спортсме-
нів (табл. 1).

Таблиця 1
Підсумки участі одеських спортсменів в літніх 
Олімпійських іграх за кількістю завойованих 

медалей у період 1972–1976 рр.
Олімпій-
ські ігри Види спорту Золоті Срібні Бронзові

XVIII Олім-
піада Токіо 
(Японія), 
1964

волейбол (ч.) 1

волейбол (ж.) 2

XIX Олімпі-
ада, Мехіко 
(Мексика), 
1968

волейбол (ч.) 2

XX Олімпі-
ада, Мюн-
хен (ФРН), 
1972

велоспорт (ч.) 1
веслування (ж.) 1
легка атлетика (ч.) 1

к. стрільба(ч.) 1
волейбол (ч.) 1

XXI 
Олімпіада, 
Монреаль 
(Канада), 
1976

веслування (ч.) 2
легка атл. (ч.) 1
плавання (ж.) 1

волейбол (ж.) 2

XXII 
Олімпіада, 
Москва 
(СРСР), 
1980

легка атл. (ж.) 1 1

Вивчення архівних документів показує, що 
початок організаційних заходів щодо створення 
ОВЦ було покладено постановою комітету 
з фізичної культури і спорту при виконкомі Одесь-
кої обласної ради (далі обласний спорткомітет 
або облспорткомітет – авт.) № 31 від 28 листо-
пада 1969 р. «Про основні заходи щодо подаль-
шого розвитку олімпійських видів спорту і підго-
товки олімпійського резерву в Одеській області 
в 1969–1972 рр.». У ній було зазначено: «З метою 
підвищення відповідальності керівників спортив-
них організацій і тренерів за підготовку спортс-
менів високого класу встановити, що спортсмени, 
особи яких затверджені постановою комітету 
від 31 жовтня 1969 р. в складах збірних команд 
Одеської області, закріплюються за організаці-
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ями та тренерами станом на 1 січня 1970 року і до 
закінчення Олімпійських ігор 1972 р.» [8, с. 50].

Цим заходом було залучено увагу керівників 
рад ДСТ, спортивних клубів і великих колективів 
фізичної культури до потреби у створенні у своїх 
організаціях необхідних, вичерпних і сучасних 
умов відповідно до часу для зростання спортивної 
майстерності провідних спортсменів області. Це 
стало можливим тому, що відтепер спортивна орга-
нізація мала розвивати не десятки видів спорту, як 
до цього часу, але ці пріоритетні два-три. Тобто 
наявні фінансові кошти й ресурси не розпорошува-
лись, а спрямовувались на ці види спорту. 

У тезах доповіді «Про роботу Одеського 
обласного комітету з фізичної культури і спорту 
при облвиконкомі з тренерськими кадрами» 
зазначалося: «У зв’язку з введенням спеціалізації 
ДСТ з переважного розвитку олімпійських видів 
спорту і створенням в окремих ДСТ опорних цен-
трів у даний час проводиться певна перестановка 
і перерозподіл тренерських кадрів. У розстановці 
тренерських кадрів за основний напрямок в роботі 
нашої фізкультурно-спортивної організації при-
йнято зміцнення її висококваліфікованими трене-
рами-викладачами у тих спортивних організаціях, 
в яких створені відповідні умови для підготовки 
спортсменів високого класу і де є відповідна мате-
ріально-технічна база для забезпечення зростання 
спортивної майстерності всіх вікових категорій 
спортсменів» [9, с. 1]. Далі в тезах доповіді наго-
лошується на непропорційному, з погляду фун-
даменту «піраміди спорту», розподілі тренерів 
у період до моменту введення спеціалізації між 
спортивними організаціями. Так, із групами дітей 
і юнаків працювали лише 248 тренерів, а з дорос-
лими спортсменами – 329. Загалом у СДСТ «Буре-
вісник» працювали 113 тренерів, у ДСТ «Аван-
гард» – 95 тренерів, а в ДСТ «Колос» і в ДСТ 
«Трудові резерви» усього по 9 тренерів [9, с. 2].

У 1969 р. до складу збірних команд СРСР від 
Одеської області входили 4, а до складу збірної 
УРСР – 7 спортсменів [9, с. 3]. За 1969 р. були 
підготовлені: 1 майстер спорту СРСР міжнарод-
ного класу, 58 майстрів спорту СРСР, 875 канди-
датів в майстри спорту і спортсменів І розряду, 
79 598 спортсменів масових і юнацьких розрядів 
[10, с. 17]. До цього часу та ще в 1969 р. на засі-
даннях обласного спорткомітету заслуховувалися 
питання в такій постановці: «Про розвиток олім-
пійських видів спорту» в облрадах ДСТ «Аван-
гард» і «Буревісник» (у грудні), щодо подальшого 
розвитку в області баскетболу (у травні), легкої 
атлетики (у жовтні), гімнастики (у грудні). Але 
вже з 1970 р. вся увага комітету (голова й ініці-
атор змін Є. Г. Горбачов) зосереджується на під-
вищенні якості діяльності одновідомчих центрів. 
Так, у «Довідці про стан навчально-тренувальної 
роботи з боксу» зазначається, що в одновідом-
чому центрі з боксу існують 32 групи, з них вищої 

спортивної майстерності 2 і спортивного вдоско-
налення 3» [11, с. 2] (у тексті зберігаємо терміно-
логію, яка на той час використовувалася в службо-
вих документах – авт.). Ведеться пошук способів 
зростання майстерності на нижньому рівні облас-
ної піраміди устрою виду спорту: «З метою лік-
відації значного розриву рівня провідних спортс-
менів та основних контингентів розрядників, 
починаючи з 1970 р. до комплексного заліку зма-
гань серед команд ДСТ і відомств підключені 
змагання у м. Одеса серед спортсменів масових 
розрядів... до яких не допускаються спортсмени 
І розряду і кандидати в майстри спорту» [11, с. 2].

Отже, вже із січня 1970 р. і в подальшому до 
порядку денного засідань обласного спорткомі-
тету щомісяця вносяться питання про діяльність 
ОВЦ. Так, 29 січня 1970 р. слухається питання 
«Про завдання та планування роботи ОВЦ важ-
кої атлетики з підготовки спортсменів високого 
класу». 26 лютого – з фехтування, 26 березня – 
з легкої атлетики, 30 квітня – зі спортивної гімна-
стики, 28 травня – з класичної та вільної боротьби, 
30 липня – з веслування на байдарках і каное, 
30 серпня – з боксу, 30 вересня – з вітрильного 
спорту, 29 жовтня – з боксу (повторно), 26 листо-
пада – знову з боротьби і 30 грудня – знову з фех-
тування [12].

На прикладі ОВЦ з боротьби при обласній раді 
ДСТ «Спартак» розглянемо проблеми діяльності 
цих ОВЦ. У постанові облспорткомітету № 41 від 
26 листопада 1971 р. відзначається, що в центрі 
працюють 34 групи, діяльність яких організують 
9 тренерів, з них 3 групи вищої спортивної майс-
терності, 5 – спортивного вдосконалення, 26 – роз-
рядників і початківців. Але рада центру й дирек-
ція ДЮСШ-4 все ще недостатньо контролюють 
роботу тренерів, які не надають належної практич-
ної допомоги колективам фізичної культури.

У постанові зазначено, що потрібно вважати 
основним завданням ОВЦ збільшення кількості 
осіб, які займаються, на основі масовості й вихо-
вання з числа талановитої молоді борців високого 
класу, здатних успішно виступати на чемпіона-
тах Радянського Союзу, Європи й Олімпійських 
іграх. Раді центру спільно з керівниками ДСТ 
і відомств до 1 січня 1972 р. потрібно визначити 
колективи фізичної культури, у яких доцільно 
культивувати боротьбу, направити в ці колективи 
тренерів і надавати їм систематичну допомогу 
в роботі [12]. Було доручено раді ОВЦ і дирекції 
ДЮСШ-4 спільно з навчально-спортивним відді-
лом обласного спорткомітету розробити систему 
проведення змагань з боротьби в 1972 р., мається 
на увазі проведення змагань спортсменів, різних 
за віком, від змагань з набору в навчально-трену-
вальні групи, завершуючи випускниками ДЮСШ. 
Особливу увагу звернути на пошук резервів і про-
ведення додаткових змагань, кубків, матчевих 
зустрічей у відстаючих вагових категоріях (осо-
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бливо, 90, 100 і понад 100 кг). Доручено вжити 
заходів до підвищення рівня професійних знань 
тренерів, увести в практику проведення відкритих 
уроків з наступним розбором занять, обладнати 
кіно-, фотолабораторії для виготовлення й демон-
страції навчальних фільмів, кінограм, кінокільці-
вок на допомогу тренерам [16].

Аналогічно обговорювалися і приймалися кон-
кретні рішення з усіх інших попередньо перевіре-
них перед засіданнями обласного спорткомітету 
одновідомчих центрів за культивованими ними 
видами спорту.

В описовому звіті обласного спорткомітету 
за 1972 р. зазначається: «Система одновідом-
чих центрів зосередила всі наявні кваліфіковані 
кадри тренерів з виду спорту, вони розставлені 
на ділянках роботи перш за все за своїми діло-
вими якостями. Це позбавило можливості трене-
рів, які дають «продукцію», переходити з однієї 
організації в іншу, виходячи виключно з особистої 
вигоди, поліпшило систему контролю, систему 
підвищення кваліфікації тренерського складу». 
Наприкінці року в одновідомчих центрах (ДСТ) 
створюються атестаційні комісії із числа їх керів-
ників, провідних тренерів, представників громад-
ських організацій та облспорткомітету. На засі-
даннях комісій визначається рівень теоретичної 
підготовки фахівців, підводяться підсумки вихов-
ної роботи зі спортсменами, виконання ними 
річних планів із підготовки спортсменів-роз-
рядників, збереження стабільності контингенту 
тощо. З огляду на всі ці показники, а також місце, 
зайняте тренером (у рейтингу – авт.) за систе-
мою, розробленою комітетом, така комісія визна-
чала професійну придатність фахівця і клопотала 
перед подібною комісією обласного спорткомі-
тету про встановлення тренеру того або іншого 
навантаження на черговий рік (яке визначало 
рівень оплати) [12, с. 30–31].

І далі в постанові вказувалося: «Надаючи вели-
кого значення збільшенню кількості стартів осно-
вної маси спортсменів, розуміючи, що без певної 
змагальної підготовки неможливо в мінімальні 
терміни домогтися підвищення рівня майстерно-
сті спортсменів, комітет довів кількість внутрішніх 
змагань в кожному виді спорту (де були організо-
вані центри) до восьми у дорослих і юних спортс-
менів. Зобов’язав усіх тренерів виставляти на дані 
змагання більшість своїх вихованців» [13, с. 31].

Система проведення змагань у 1972 р. мала 
такий вигляд: першість області проводилась 
у 2 тури; першість центру – у 2 тури; кубок області; 
кубок міста; змагання серед колективів фізичної 
культури (КФК) і вузів – у 2 тури, технікумів – у 2 
тури, шкіл і виробничих колективів; спартакіада 
серед міст і районів області. «Необхідно зазна-
чити, – вказується далі у звіті, – що найбільш 
підготовлені спортсмени з міст і районів області 
отримували право брати участь у всіх змаган-

нях, що проводяться за календарним планом, і за 
зайняті ними місця району або місту нараховува-
лися відповідні бали в Спартакіаді» [13, с. 32].

Далі у звіті уточнено: «У кожному з восьми 
змагань місце тренера визначається за наступними 
4-ма показниками: кількість виставлених спортс-
менів; їхня бальна оцінка; середній бал на одного 
учасника; кількість балів за призерів змагань. Для 
оперативного виведення місць тренерам і нараху-
вання їм очок за розробленою системою комітет 
змінив форму звіту головного судді змагань і ввів 
доповнення до звіту (зведений протокол). До зма-
гань допускаються всі тренери і викладачі, які 
проводять роботу з даного виду спорту. Підсумки 
підводяться окремо серед тренерів і викладачів 
(вишів). Робота тренерів оцінюється за умови 
виставлення на кожні змагання не менше 3 учнів... 
Тренерам нараховуються бали за участь їхніх учнів 
у республіканських і всесоюзних змаганнях тільки 
у випадку, якщо у всіх внутрішніх змаганнях їхні 
вихованці брали участь» [13, с. 32–33].

Уточняється: «У минулому році комітет продов-
жував вести роботу, спрямовану на передачу спортс-
менів від одного тренера іншому. Це викликано 
наступними причинами: вузькою спеціалізацією; 
недостатньою кваліфікацією тренерів; роботою 
ряду тренерів тільки з юнацтвом і т. д. Вирішуючи 
в ряді випадків ці питання вольовим порядком, 
комітет одночасно і стимулював роботу тренерів, 
які передали своїх вихованців, нараховуючи цим 
тренерам 100% очок протягом чотирирічного циклу 
з дня передачі спортсмена. Підсумки роботи трене-
рів підводяться щоквартально, за півріччя та за рік. 
Результати широко висвітлюються. Високі вимоги, 
що пред’являються тренерам в плані підготовки 
спортсменів високого класу, вимагають від наших 
фахівців систематичного підвищення рівня про-
фесійних знань. З цією метою в осінньо-зимовий 
період ради центрів і федерації планують і прово-
дять щотижневі семінарські заняття, відкриті трену-
вання, взаємне відвідування занять» [13, с. 33–34].

З наведених даних описового звіту за 1972 р. 
видно суть створеної в Одесі обласної «піраміди» 
в системі підготовки спортсменів через створення 
ОВЦ, головною діючою фігурою став кваліфіко-
ваний і зацікавлений в успіху спортсмена тренер, 
якому створені всі умови для плідної діяльності.

У газеті «Радянський спорт», провідному 
спортивному виданні в СРСР, були узагальнені 
результати трьох перших років існування ОВЦ 
[23]. Відзначається, що запропонована організа-
ція спорту привернула увагу фахівців насамперед 
кооперацією сил і засобів усіх підрозділів у роз-
витку основних, олімпійських видів спорту. Зосе-
редження в ОВЦ провідних спортсменів і трене-
рів поклало кінець паралелізму в розвитку видів 
спорту, «переманюванню» спортсменів і трене-
рів, переходам їх з одних ДСТ до інших. «Чітка 
структура центру, що об’єднує спортсменів всіх 
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категорій: від груп початкової підготовки до груп 
спортивного вдосконалення і вищої спортивної 
майстерності, – висунула на перший план фігуру 
тренера, а головним мірилом його праці стала 
майстерність атлета. Змагання за заявкою тренерів  
(а не від рад ДСТ, як було раніше – авт.), струнка 
система соціалістичного змагання між тренерами 
дозволили точно визначати кваліфікацію спор-
тивних наставників, постала відмінним стимулом 
у вдосконаленні професійної майстерності» [23].

Система центрів, відзначала газета «Радян-
ський спорт», дала змогу «направити на розвиток 
профілюючих видів спорту неабиякі кошти, роз-
порошуванні раніше «по крихтах» між десятками 
збірних команд обласних рад ДСТ по двадцяти 
з гаком видам спорту. Так, якщо в 1970 р. всі спор-
тивні товариства витрачали на навчально-спор-
тивну роботу за тими видами спорту, які об’єднані 
зараз в центрах, 360,5 тис. рублів, то тепер ДСТ 
асигнують вже 492,1 тис. рублів» [23] (тобто за 
три роки на 26,7% більше – авт.).

Завдяки новій системі обліку результатів діяль-
ності в розвитку спорту, відзначала газета, облас-
ний спорткомітет отримав можливість здійсню-
вати дієвий контроль за роботою кожного тренера, 
кожного спортивного товариства, за перспектив-
ним плануванням розвитку кожного виду спорту.

У розробці «Положення про центри» (маються на 
увазі одновідомчі центри) брали участь працівники 
обласного спорткомітету, рад ДСТ, викладачі фізич-
ного виховання вузів, провідні тренери та спортс-
мени [14]. 28 квітня 1972 р. було прийнято поста-
нову обласного спорткомітету № 20 «Про умови 
оцінки роботи одно відомчих центрів і облрад ДСТ»  
[14, с. 206–208]. Діяльність ОВЦ за підсумками року 
тепер оцінювалася за такими показниками

– кількість осіб, які займаються в ОВЦ (за 
кожну особу в групі вищої спортивної майстер-
ності – 15 балів, спортивного вдосконалення – 
10 балів, в інших групах – по 3 бали);

– кількість осіб, які займаються в ОВЦ на один 
вид програми (сума балів, набраних у першому 
розділі, ділиться на число видів програми в цьому 
виді спорту);

– кількість балів, набраних спортсменами ОВЦ 
у змаганнях керівних організацій (бали нарахо-
вуються згідно з положенням на підставі звітів, 
наданих ОВЦ до облспорткомітету);

– бали, набрані спортсменами ОВЦ в першо-
стях СРСР;

– кількість балів, набраних спортсменами 
у змаганнях вищих організацій, поділених на кіль-
кість тренерів, котрі виставляли цих спортсменів;

– кількість балів, набраних спортсменами ОВЦ 
у змаганнях керівних організацій, поділених на 
число видів програми в цьому виді спорту;

– кількість учасників внутрішніх змагань, 
поділених на число тренерів ОВЦ, які працюють 
у цьому виді спорту.

Підсумкове місце ОВЦ з виду спорту за під-
сумками календарного року визначалося сумою 
місць за всіма представленими вище сімома роз-
ділами. Загальне місце ДСТ по роботі серед ОВЦ 
(за видами спорту, об’єднаними в одновідомчі 
центри) визначалося середнім арифметичним, 
а саме сумою місць, отриманих центром за кож-
ним видом спорту за всіма із 7 розділів, поділе-
ним на число видів спорту, об’єднаних у центри 
в цьому ДСТ [14, с. 207].

Як результат розвитку спорту через створення 
ОВЦ, Одеській області вдалося делегувати на 
ХХ Олімпійські ігри шість гарно підготовлених 
спортсменів, тобто більше, ніж на попередній 
Олімпіаді. Право брати участь в Олімпійських 
іграх в Мюнхені завоювали:

1. М. Авілов – «Динамо», тренер В. Я. Кацман.
2. Я. Железняк – «Динамо», тренер О. А. Дми-

тренко.
3. Ю. Рябчинська – «Локомотив», тренер 

Г. П. Дьяченко.
4. В. Семенець – «Динамо», тренер 

А. Ю. Зайдман.
5. Є. Лапінський – «Буревісник», тренер 

М. А. Барський.
6. В. Васильєв – «Водник», тренер М. І. Пєту-

хов [14, с. 36].
Ці шість одеських спортсменів на іграх 

ХХ Олімпіади завоювали 4 золоті та 1 бронзову 
нагороду, встановивши на Олімпійських іграх 
2 світові й олімпійські рекорди. Умовно кажучи, 
ці шість одеських спортсменів виступили краще 
за збірні України зразка 2000 р. (у Сіднеї – 3 золоті 
медалі), 2016 р. (у Ріо-де-Жанейро – 2 золоті 
медалі) і 2021 р. (у Токіо – 1 золота нагорода) 
чисельністю відповідно 230, 206 і 158 атлетів. 

Крім того, на чемпіонатах, першостях, куб-
ках УРСР і СРСР у 1972 р. юнаками і юніорами 
області було завойовано відповідно 180 і 36 при-
зових місць, встановлено 11 рекордів УРСР, що 
свідчить про успіхи й увагу як до юнацького 
спорту, так і до спорту дорослих спортсменів.

Водночас, як це видно з документів обласного 
спорткомітету, робота зі створення й організації 
діяльності ОВЦ була замкнута лише на обласні 
ради ДСТ і відомств, саме вони були основними 
виконавцями рішень щодо оптимізації розвитку 
спорту. В архівних матеріалах вдалося знайти 
тільки один приклад, який свідчив, що до роботи 
в системі ОВЦ було залучено лише одне з міст 
Одеської області, а саме м. Ізмаїл.

10 січня 1972 р. в листі на ім’я голови обласного 
спорткомітету голова Ізмаїльського міського спортко-
мітету писав, що він «... вважає за доцільне створити 
і просить обласний комітет затвердити наступні цен-
три: з боксу, вітрильного спорту і веслування на базі 
ДСТ «Водник», тенісу, боротьби класичної та вільної 
на базі ДСТ «Спартак», художньої гімнастики і легкої 
атлетики на базі ДСТ «Авангард»» [14, с. 288].
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З тексту листа зрозуміло, яким саме чином 
передбачалося створити ОВЦ в Ізмаїлі. Це фак-
тично не шлях вдосконалення організаційно-управ-
лінської діяльності самого міського спорткомітету, 
а натомість докладання зусиль і надання допомоги 
місту з боку республіканських і обласних спортив-
них організацій. Голова міського спорткомітету 
В. Фоломєєв пише: «Одночасно повідомляю деякі 
міркування з цього питання:

1. Дебатується питання про відкриття цен-
тру тенісу в ДСТ «Авангард», що спричинило б 
за собою необхідність передачі кортів і переходу 
тренерського складу, порушило б сформовані 
в місті традиції. До речі, постановою президії рес-
публіканської ради ДСТ «Спартак» від 22 лютого 
1971 р. передбачено: «...вважати основними 
навчально-тренувальними пунктами з підго-
товки найсильніших тенісистів наступні секції... 
які мають в своєму розпорядженні кваліфікова-
них тренерів: Львівську, Закарпатську, Одеську 
(Ізмаїльська міськрада) і Харківську облради 
ДСТ «Спартак»». Таким чином, міська рада ДСТ 
«Спартак» вже є центром з розвитку тенісу.

2. Відкрити в ДСТ «Авангард» центр з легкої 
атлетики дозволяє тренерський склад, наявність 
залу і інтереси міста. Заняття в літній час можна 
проводити на центральному стадіоні Дунайського 
пароплавства.

3. ДСТ «Водник» пропонує, відкривши центр 
з боксу, зберегти за тренерами погодинну оплату. 
Вважаю, що було б більш ефективним мати штат-
ного тренера, і прошу обласний комітет поспри-
яти у вирішенні цього питання.

4. Прошу зобов’язати облради ДСТ при скла-
данні кошторису на 1972 р. враховувати наявність 
в Ізмаїлі центрів та їхні потреби» [14, с. 285].

Обласний спорткомітет своєю постановою 
№ 7 від 28 січня 1972 р. «Про організацію одно-
відомчих центрів по видам спорту в м. Ізмаїлі» 
підтримав всі представлені вище пропозиції Ізма-
їльського міського спорткомітету [14, с. 286–287). 
Але тільки в 1976 р. в м. Ізмаїлі вперше були під-
готовлені три майстри спорту СРСР (два з боксу 
й один з тенісу) [15, с. 19], чим спортивні успіхи 
міста і обмежились. ОВЦ м. Ізмаїлу так і не внесли 
суттєвий внесок у піднесення і зростання резуль-
татів в Одеській області, що потрібно пов’язувати 
зі слабкою організаторською роботою міського 
спорткомітету, його споживацькою позицією.

Дані річного звіту обласного спорткомітету 
за 1973 р. свідчать про те, що в Одеській області 
продовжився успішний розвиток фізичної куль-
тури і спорту (табл. 2) [16, с. 1].

Увага до розвитку юнацького спорту сприяла 
тому, що три спортсмени Одеської області посіли 
призові місця на чемпіонатах Європи серед юніо-
рів і на Всесвітніх студентських іграх.

У табл. 3 наведено порівняльні дані про зайняті 
одеськими спортсменами (дорослими і юнаками) 

Таблиця 2
Кількісні показники розвитку спорту  

в Одеській області за 1973 р.
Показники План Виконання

Майстри спорту СРСР міжна-
родного класу 3 3

Майстри спорту СРСР 70 91
Кандидати у майстри спорту 159 221
Спортсмени І розряду 1279 1817
Спортсмени масових і юнаць-
ких розрядів 82835 124439

призові місця на великих національних і міжна-
родних змаганнях за два роки.

4 січня 1974 р. було прийнято постанову 
№ 4 «Про хід підготовки олімпійського резерву 
Одеської області» [15]. У постанові вказується, 
що в списки резерву збірних СРСР для участі 
в ХХІ Олімпійських іграх у Монреалі були вклю-
чені 59 одеських спортсменів. Із числа членів 
олімпійського резерву в 1973 р. 5 спортсменів 
брали участь у першості світу та Європи у своїї 
видах, ними було завойовано 8 золотих, 1 срібну 
та 1 бронзову медалі.

Таблиця 3
Зайняті одеськими спортсменами призові 

місця на чемпіонатах світу, Європи,  
СРСР та УРСР

Призові 
місця,
роки

Світу Європи СРСР УРСР

Дор. Юн. Дор. Юн. Дор. Юн. Дор. Юн.

І місце 
1972 рік
1973 рік

4 17 13 83 46

3 6 1 29 24 83 47

ІІ місце 
1972 рік
1973 рік

2 17 10 78 71

1 25 19 55 38

ІІІ місце 
1972 рік
1973 рік

1 35 36 85 63

1 17 23 94 100

УСЬО-
ГО  
1972 рік
1973 рік

5 2 69 29 246 180

3 6 3 71 66 232 185

У всесоюзних змаганнях брав участь 31 спортс-
мен, зайнявши при цьому 37 перших, 19 других 
і 17 третіх місць. Водночас 19 спортсменів-одеси-
тів із числа резерву не виконали запланованого на 
рік змагального результату.

За даними за 1974 р., зростання спортивних 
результатів Одеської обласної фізкультурно-спор-
тивної організації тривало і далі (табл. 4) [16].
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Увага до розвитку спорту шляхом створення 
ОВЦ забезпечила істотний підйом рівня майс-
терності одеських спортсменів. Так, в описовому 
звіті обласного спорткомітету за 1974 р. відзна-
чається, що Одеська обласна фізкультурно-спор-
тивна організація, підбиваючи підсумки року, 
зазначає, що державний план розвитку фізичної 
культури і спорту на 1971–1975 рр. виконаний 
і перевиконаний уже за 4 роки (табл. 5) [18].

іграми УРСР, команду Харківської області. Нижче 
своїх можливостей виступили команди з баскет-
болу (юнаки), шахів і дзюдо. Погані результати 
показали футболісти, плавці, легкоатлети, вело-
сипедисти, важкоатлети і стрільці. У міжвідомчих 
змаганнях (серед облрад ДСТ – авт.) не висту-
пили гімнасти, слабо виступили спортсмени з ака-
демічного веслування, вітрильного спорту» [15].

І далі: «Аналізуючи підсумки участі одеських 
спортсменів у ІІ Всесоюзних спортивних іграх 
молоді можна зробити висновок, що розвиток 
в області таких ключових видів спорту, якими 
є плавання, спортивна гімнастика, легка атлетика, 
академічне веслування, знаходиться ще не на 
належному рівні. Основними причинами відста-
вання є відсутність достатньої кількості обладна-
них спортивних споруд, низький рівень організа-
торської роботи в ДСТ та відомствах, неправильна 
орієнтація діяльності деяких ДЮСШ, низька 
ділова кваліфікація тренерів і організаційних пра-
цівників... в результаті чого неефективно ведуться 
пошук і залучення до регулярних занять талано-
витої молоді» [15].

Хоча за рівнем виступів дорослих спортсме-
нів 1977 р. цілком можна порівнювати з резуль-
татами, показаними одеситами в 1976 р. (табл. 6). 
У 1977 р. було встановлено 8 рекордів СРСР, 
а в 1976-му – 9, у 1977 р. встановлено 3 рекорди 
УРСР, а в 1976 р. – 9 [15].

 

Таблиця 4
Показники цифрового плану розвитку спорту 

в Одеській області за 1974 рік, які були 
виконані достроково 

Підготовлено Заплановано Виконано 
Майстрів спорту СРСР між-
народного класу 4 7

Майстрів спорту СРСР 81 120
Кандидатів у майстри спорту 199 328
Спортсменів І розряду 1565 2046
Спортсменів масових и 
юнацьких розрядів 104303 144592

Таблиця 5
Показники цифрового плану розвитку спорту 
в Одеській області на ІХ п’ятирічку, які були 

виконані достроково (за 4 роки) 

Підготовлено Заплановано 
на п’ятирічку

Виконано 
за 4 роки

Майстрів спорту СРСР 366 377
Кандидатів в майстри спорту 710 973
Спортсменів І розряду 5202 6358
Спортсменів масових і 
юнацьких розрядів 323279 370856

Набрані темпи Одеська область зберігала до 
1976 р. включно, коли на ХХІ літніх Олімпійських 
іграх до числа переможців і призерів увійшли 
М. Авілов, С. Петренко, М. Юрченя, О. Казакова 
і Л. Рудковська [15]. Але вже в 1977 р. з’явилися 
перші ознаки стабілізації наявних спортивних 
досягнень, а в 1978 р. – усі ознаки відмови новими 
керівниками спорту від практики розвитку спорту 
вищих досягнень на основі ОВЦ.

Показником зміни ситуації можуть бути ІІ Все-
союзні молодіжні ігри, що відбулися в 1977 р., 
які розглядалися як важлива складова частина 
VII Спартакіади народів СРСР. Понад 300 спортс-
менів області брали участь у фіналах молодіжних 
ігор України з 24 видів спорту серед областей та 
із 7 видів серед команд ДСТ. У цих змаганнях 
одеські спортсмени завоювали 98 призових місць: 
24 перші, 33 другі і 41 третє.

Проте оцінка цих виступів з боку обласного 
спорткомітету була такою: «У загальнокоманд-
ному заліку Одеська область посіла 7 місце, про-
пустивши вперед, в порівнянні з І Молодіжними 

Таблиця 6
Підсумки виступів одеських спортсменів на 

великих змаганнях у 1976 і 1977 рр. 
Чемпіонати, 

першості, 
кубки

I місце II місце III місце

1976 1977 1976 1977 1976 1977

УРСР 72 108 77 107 115 133
СРСР 66 56 22 25 18 20
Європи 4 4 2 3
Світу 2 6 3 3

1977 р. став крапкою відмови від логіки роз-
витку спорту на основі діяльності одновідомчих 
центрів. Обласний спорткомітет починає вико-
ристовувати принципово іншу термінологію, 
а саме «спеціалізований центр». У цьому новому 
розумінні пріоритетів фактично йдеться про від-
мову, починаючи з 1977 р., від ОВЦ і повернення 
до практики закріплення виду спорту для його 
розвитку за кількома організаціями відразу.

В описовому звіті обласного спорткомітету 
за 1977 р. вказується, що спеціалізованим цен-
трам за видами спорту (так узагальнено в доку-
менті названі й ОВЦ – авт.) в м. Одесі 6 років. За 
цей період часу були вивчені сильні і слабкі сто-
рони цієї роботи з підготовки спортсменів висо-
кого класу. Тому обласний спорткомітет спільно 
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з обласною радою профспілок, проаналізувавши 
роботу ДСТ, прийняв рішення відкрити спеціалі-
зовані центри з легкої атлетики в облраді СДСТ 
«Буревісник», басейновій раді ДСТ «Водник» та 
з вільної боротьби в облраді ДСТ «Колос». І далі: 
«У зв’язку з відсутністю задовільної спортивної 
бази для підготовки кваліфікованих спортсме-
нів-штангістів прийнято рішення дозволити куль-
тивувати важку атлетику в усіх ДСТ і відомствах, 
що мають пристосовані приміщення для прове-
дення навчально-тренувального процесу» [15].

Причини повернення до традиційної практики 
підготовки спортсменів коли «усі ДСТ готують 
усіх», від якої у період 1970–1976 рр. свідомо 
намагалися відмовитися, створюючи ОВЦ, як 
випливає з аналізу змісту вивчених документів, 
полягають у такому:

– за роки функціонування ОВЦ з ряду видів 
спорту відповідними радами ДСТ і відомствами 
так і не була створена сучасна спортивна база, 
яка б відповідала високим завданням підготовки 
спортсменів, що суттєво заважало розвитку в них 
видів спорту;

– як видно, так і не були вирішені в повному 
обсязі інші важливі питання, у тому числі не 
забезпечене реальне підвищення професійної 
майстерності основної маси тренерів і органі-
заційних працівників, не відбулася передбачена 
спеціалізація окремих ДЮСШ;

– до 1976–1977 рр. в Одеській області на рівні 
міст обласного підпорядкування та районних цен-
трів так і не склалася система ОВЦ, що призвело 
до нестійкої ситуації, коли, можна сказати, на 
рівні спортивних організацій Одеси була прове-
дена перебудова структури спортивних товариств, 
а в містах і районах області цього не відбулося.

Що ж стосується організації підготовки 
спортсменів в Україні загалом, то Комітет з фізич-
ної культури і спорту при Раді Міністрів УРСР 
не визнав за потрібне поширити практику ОВЦ 
на всю систему підготовки спортсменів у системі 
республіканських ДСТ і відомств, у всіх інших 
областях і містах республіканського підпоряд-
кування. ОВЦ продовжували залишатися «чужо-
рідним тілом» у системі підготовки спортсменів 
в УРСР, не іманентним прийнятій в республіці 
практиці, яка існує й на сьогодні, коли спортивні 
організації продовжують розвивати (імітувати 
розвиток) видів спорту з усієї олімпійської про-
грами.

Такий стан справ призвів до того, що не були 
зжиті сумніви у спортивних керівників ДСТ 
Одеської області в правильності запропонованого 
їм обласним спорткомітетом шляху. Управлінцю, 
менеджеру сьогодні легко уявити, про що і як 
розмовляли в українській раді ДСТ або відомства 
з головою відповідної облради ДСТ (відомства) 

з Одеси, коли його постійно питали, чому він 
виставляє на першості української ради команди 
не за, скажімо, 25 видами спорту, як це роблять 
його колеги з усіх інших областей, а за 2–5.

Постійний тиск на керівників облрад ДСТ 
і відомств «знизу» (всередині області) і «зверху» (з 
боку республіканських рад ДСТ) протягом 6 років 
не міг не призвести до появи в них бажання вийти 
із щоразу наростаючої напруги: обласний спорт-
комітет ставить усе більш високі завдання з роз-
витку декількох закріплених для розвитку видів, 
тоді як спортивним керівникам обласних рад ДСТ 
розуміння й допомоги від республіканських ДСТ 
годі чекати. Усі ці причини і визначили повер-
нення до традиційної діяльності обласних рад 
ДСТ, яку можна назвати так: усі (спортивні орга-
нізації) розвивають усе (тобто всі види спорту).

Починаючи з 1977 р., на засіданнях обласного 
спорткомітету вже не обговорюють питання діяль-
ності ОВЦ. В описовому звіті за 1977 р. вказу-
ється, що на засіданнях обласного спорткомітету 
в 1977 р. питання, пов’язані з подальшим розвит-
ком в області олімпійських видів спорту, готува-
лися, розглядалися й обговорювалися 18 разів, 
у тому числі з 10 олімпійських видів спорту (лег-
кої атлетики, боксу, стрілецького спорту, вітриль-
ного й інших видів). З 1977–1978 рр. обласний 
спорткомітет перемикає свою увагу здебільшого 
на діяльність ДЮСШ та спеціалізованих класів 
у загальноосвітніх школах [15, 17].

Показовою в цьому сенсі є постанова Одесь-
кого обласного спорткомітету № 2 від 3 січня 
1979 р. «Про підсумки роботи фізкультурних 
організацій області за 1978 рік» [12, с. 2]. Термін 
ОВЦ не застосовується, замість цього вводиться 
таке поняття, як «спеціалізований центр», який 
тепер розглядається як основа розвитку спорту 
в області. Підсумки виступів одеських спортс-
менів на великих змаганнях у 1978 р. наведено 
в табл. 7 [19, c. 3].

Таблиця 7
Підсумки виступів одеських спортсменів на 

великих змаганнях у 1978 р.
Чемпіонати, першості, 

кубки I місце II місце III місце

УРСР 139 87 121
СРСР 55 30 38
Європи і світу 1 1 1

Дискусія. Можна припустити, що відмова від 
діяльності ОВЦ пов’язана також зі зміною керів-
ництва: з 1978 р. головою Одеського обласного 
спорткомітету стає інший спортивний організа-
тор – А. С. Гавенко, який визначає логіку й під-
писує постанови спорткомітету [19]. Повернення 
до колишньої практики розвитку спорту, почина-
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ючи з 1978 р., доцільно простежити і за порядком 
організації та проведення найбільших обласних 
змагань. Можна вважати, що однією з причин 
«повернення назад» було те, що ані в Державному 
комітеті з фізичної культури і спорту при Раді 
міністрів УРСР, ані в областях України цей підхід 
не було підтримано.

Як результат, у зведеному звіті суддівської 
колегії про підсумки спартакіади області серед 
ДСТ та відомств головний суддя спартакіади 
М. Б. Олександрович вказує: «На відміну від 
минулих років (1971–1977 рр.), змагання з видів 
спорту проводилися не серед тренерів, а серед 
збірних команд ДСТ і відомств. Це викликало 
помітну зацікавленість облрад ДСТ і відомств 
до проведених обласних змагань, помітно акти-
візувало роботу у фізкультурних організаціях, 
призвело до гострої спортивної боротьби серед 
спортсменів і команд ДСТ і відомств» [19]. Таким 
чином, досвід створення й організації діяльності 
в період 1971–1976 рр. в Одеській області одно-
відомчих центрів на цьому завершується. Однак 
робота ОВЦ стала першим масштабним інно-
ваційним проєктом, який можна розглядати як 
досвід інтуїтивно-емпіричного застосування ідеї 
управління проєктами до розвитку спорту в Укра-
їні ще за радянських часів. 

Висновки. Оскільки ані на сторінках наукових 
і періодичних видань, ані в архівних матеріалах не 
вдалося знайти опису логіки, якою керувалися іні-
ціатори «Одеського експерименту», залишається 
поле для тлумачення витоків зазначеного у статті 
досвіду. Єдине, що можна впевнено стверджувати, 
це те, що проведений в Одесі в часи побудови 
в країні розвиненого соціалізму натурний організа-
ційний експеримент щодо вдосконалення системи 
підготовки спортсменів за своєю ідеєю і якістю 
організаційної роботи значно, на десятиліття випе-
реджав свій час. Так чи інакше, але за роки дер-
жавної незалежності в Україні не відбулося жодної 
подібної за масштабами спроби, яка була б резуль-
татом ініціативи спортивного керівництва окремої 
області як втілення бажання якісно, по-новому роз-
вивати спорт вищих досягнень на своїй території. 

Головна ідея, а саме переведення особистості 
тренера і спортсмена на перший план спортивного 
життя (адже зазвичай головними і в той час, і на тепер 
є спортивні організації) є кроком, що характерний для 
ринкового способу господарювання, побудованого на 
умовах жорсткої конкуренції між творчими особи-
стостями. Така конкуренція, очевидно, була непри-
родною в умовах розбудови соціалізму. Як видно, 
переходу до подібної конкуренції між фахівцями все 
ще остерігаються навіть в умовах сучасної України.
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In the given scientific inquiry, the problem of utilizing artificial intelligence 
tools for optimizing and automating management processes in professional and 
Olympic sports management is examined. Considering the realities, managers 
of sports clubs, public organizations, and professional sports associations 
often juggle coaching and managerial duties, leading to compromised task 
execution due to time constraints and excessive paperwork.
It has been identified that managerial work demands continuous education and 
enhancement of personnel management skills, encompassing not only quality 
control of duties performed by sports association or club members, but also 
personnel selection, adaptation, training, initiation, and implementation of 
cutting-edge technologies and work methods. A significant portion of these 
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tasks can be delegated to artificial intelligence processing, which, when properly 
utilized, can alleviate managers from 60% of paper and routine work, resulting 
in even more precise and thorough automation. Consequently, managers would 
have more time to focus on managerial tasks requiring indispensable human 
qualities, experiential wisdom, and interpersonal communication.
This approach is particularly pertinent to sports management, as sports 
managers are the professionals who amalgamate professional work skills with 
athletes, coaches, parents, governmental representatives, and investors. The 
invaluable experience and expertise of sports managers significantly influence 
the development and deepening of Ukrainian and global sports.
By characterizing methods of utilizing artificial intelligence tools in professional 
and Olympic sports management processes, strategies for optimization in sports 
management were examined to analyze and identify ways to enhance working 
conditions for sports managers, especially in professional and Olympic sports. 
The objective is to create conditions for the development of domestic and 
international sports, optimizing the performance of coaches and personnel in 
sports associations and public organizations.
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У цій даній науковій розвідці розглянуто проблему використання 
інструментів штучного інтелекту для оптимізації та автоматизації 
управлінських процесів у спортивному менеджменті професійного й 
олімпійського спорту. Адже, зважаючи на реалії, керівники спортивних 
клубів, громадських організацій та асоціацій дуже часто поєднують 
тренерську й управлінську роботу, що завжди позначається на якості 
виконуваних обов’язків через брак часу та надлишок паперової роботи. 
Було виявлено, що управлінська робота вимагає постійної освіти та 
поліпшення навичок управління персоналом, що передбачає не тільки 
контроль якості виконуваних обов’язків членами асоціації чи клубу, 
а й відбір і пошук персоналу, його адаптацію, навчання, ініціювання 
й імплементацію новітніх технологій і методів роботи тощо. Більша 
частина з перелічених вище завдань може бути передана на опрацювання 
штучному інтелекту, який за належного та доцільного використання може 
на 60% звільнити менеджера від паперової та рутинної роботи, яка в разі 
автоматичного опрацювання буде виконана ще більш точно та ретельно, а 
менеджер матиме більше часу для виконання тих управлінських завдань, 
де потрібні саме незамінні людські якості, живий досвід і спілкування. 
Доведено, що цей підхід є особливо актуальним для менеджменту 
в спорті, адже, як уже зазначалося, саме спортивний менеджер є 
тим спеціалістом, що поєднує в собі навички професійної роботи зі 
спортсменами, тренерами, батьками, представниками державної влади 
та інвесторами та має той безцінний досвід, від розвитку й поглиблення 
якого залежить майбутнє українського і світового спорту.
Через характеристику способів використання інструментів штучного 
інтелекту в управлінських процесах професійного й олімпійського 
спорту нами було розглянуто стратегії оптимізації у сфері спортивного 
менеджменту з метою аналізу та виявлення способів покращення умов 
роботи спортивних менеджерів, особливо у сфері професійного й 
олімпійського спорту, для створення умов для розвитку вітчизняного 
та міжнародного спорту, оптимізації роботи тренерів і персоналу 
спортивних об’єднань та громадських організацій.

Formulation of the problem. In the realm of 
professional sports, the emphasis invariably revolves 
around luminous personalities, facilitating their 
self-expression and attainment of peak performance. 
The discernment, acknowledgment, and orchestration 
of such endeavors typically fall upon the discerning 
eye and acumen of sports managers. These individu-
als possess a background in sports, enabling them to 
make informed decisions, foster unique connections, 
and curate distinctive products that epitomize the 
essence of the sporting realm. However, the exigen-
cies of reality often impose burdensome paperwork 
and mundane tasks that do not necessitate the exper-
tise of such individuals.

To address this challenge, artificial intelligence 
(AI) emerges as a viable solution. The diverse array 
of AI tools facilitates the effective automation of all 
management processes. AI exhibits the capacity to 
learn, extrapolate insights, and mitigate inaccuracies 
to a far greater extent than humans. Furthermore, it 
can adeptly process vast volumes of information, cat-
egorizing it in accordance with specified parameters. 
Consequently, AI contributes significantly to enhanc-
ing the efficiency of human labor and optimizing 
management processes within the sporting domain.

The issue of enhancing the efficiency of sports 
management has remained pertinent over numer-
ous years, drawing the attention of both domestic 
and international scholars. This enduring interest 
is exemplified notably in the research endeavors of 
V. Bilohur (2018–2020) [1, 8], G. Cucui (2013) [2], 
and V. Marcua (2014–2016) [7]. However, the inte-
gration of artificial intelligence (AI) into this domain 
represents a novel approach to organizing operational 
procedures. Despite being already employed in vari-
ous other sectors, the adoption of AI within the realm 
of sports management is met with apprehension due 
to its novelty. Nevertheless, its implementation and 
adaptation within existing operational frameworks 
are relatively straightforward.

Consequently, the objective of the study was 
to analyze and ascertain the role of artificial intelli-
gence in streamlining and optimizing management 
processes within professional and Olympic sports. 
Additionally, it aims to foster the adoption of AI tools 
within the domain of sports management. 

Results of the research and discussion. Soci-
ety, along with all business processes, is constantly 
changing, and the field of management and effective 
interaction with personnel requires rapid and adequate 
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adaptation to these processes. After all, the driving 
force has always been and remains people, profes-
sionals whose potential and skill are too valuable to 
be wasted on routine tasks. The sports industry is no 
exception, especially since it deals with individuals 
whose work is associated with maximizing the physi-
cal potential of the human body, its development, and 
finding ways to unleash it. Like no other, this field 
requires innovative approaches not only to athlete 
training and the preparation of qualified coaching 
staff, but also sports management today demands 
optimization and automation aimed at simplifying 
work processes, freeing up valuable human potential 
to address complex profile issues [5].

Therefore, analyzing modern trends in business 
management, large-scale objects, and, in particular, 
human resources and highly qualified personnel, we 
observe that automation through the use of artificial 
intelligence is actively used in such areas as:

– Personnel recruitment and tracking of candi-
dates with specific skill sets: automated systems can 
screen resumes based on predefined criteria, schedule 
interviews, and conduct initial screenings.

– Onboarding and adaptation: a clear automated 
structure simplifies document management, stream-
lines and speeds up the adaptation of new team mem-
bers, autonomously assigning tasks and modules for 
adaptive learning to new employees, personalizing the 
learning experience, and creating individual develop-
ment programs, ensuring continuous development 
of both new and existing personnel and knowledge 
transfer [9].

– Employee data management: the use of central-
ized databases (HRIS) automates data entry, storage, 
and retrieval, reducing the number of errors that arise 
from manual entry and ensuring data accuracy and 
compliance.

– Feedback and productivity: setting goals for 
each workday, week, month, and so on; automated 
performance evaluation systems that eliminate false 
results or external interference, including real-time 
performance assessment and comprehensive feed-
back.

– Time tracking: specialized human resource 
management tools that provide accurate information 
on attendance and hours worked, as well as the ability 
to effectively manage leave in the most user-friendly 
manner–via a mobile application or other biometric 
system.

– Consulting and analytics: automation enables 
human resourses professionals to generate useful 
information based on vast amounts of personnel data 
using analytics and reporting tools, greatly simplify-
ing the process of making personnel decisions [3].

From a sports management perspective, it’s cru-
cial to recognize that automation represents a stra-
tegic partnership between technology and human 

expertise. Its primary aim is to empower individuals 
within the sports industry to engage in more innova-
tive endeavors, while simultaneously alleviating them 
from mundane tasks and potential burnout. Undoubt-
edly, the advent of automation is reshaping the skill 
sets required of sports professionals and restructuring 
job roles, albeit with some initial discomfort due to 
the need for a paradigm shift in training and lever-
aging individual potentials. However, it’s becoming 
increasingly evident that automation is proving to 
be a highly efficient means of optimizing operations 
within the realm of sports management [2].

In the context of sports management, the impli-
cations of automation on internal processes are pro-
found:

1. Elimination of repetitive tasks: automation 
streamlines and removes redundant, inefficient, 
and repetitive tasks, thereby significantly liberating 
resources within sports organizations.

2. Management of systems and emotional intelli-
gence: as automation assumes routine tasks, there is a 
heightened demand for skills such as critical thinking, 
creativity, adaptability, emotional intelligence, and 
effective management of automated systems among 
sports professionals.

3. Continuous learning: a critical aspect of effec-
tive sports management involves fostering a culture 
of continuous learning among staff. Consequently, 
investments in employee training are poised to yield 
significant returns, enhancing employee retention 
rates.

4. Development of communication skills and 
self-awareness for enhanced interaction with technol-
ogy: sports management professionals responsible for 
overseeing automated systems must possess strong 
communication skills and self-awareness to facilitate 
effective interaction. This necessitates a new level of 
interpersonal communication within sports organiza-
tions [6].

From the perspective of sports management, pre-
paring personnel for the upcoming challenges of 
automation is essential. Automation is an inevitable 
aspect of modernization, driven by the recognition 
that human resources are finite. Moreover, it’s widely 
acknowledged that working diligently is distinct 
from working efficiently, a realization that valuable 
employees may struggle to reconcile due to vari-
ous factors. However, to ensure that the integration 
of automation does not lead to widespread resist-
ance among employees, a comprehensive training 
approach is necessary. This approach should encom-
pass the development of technical, cognitive, and 
interpersonal skills, particularly given the increasing 
prevalence of artificial intelligence and other optimi-
zation tools. As these technologies continue to evolve 
through human interaction, new challenges and tasks 
are on the horizon [4]. 
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In navigating the realm of automation, it’s crucial 
to prioritize the following technical skills:

– Proficiency in Automation Tools: Employees 
should receive extensive training in utilizing automa-
tion tools, software, and technologies relevant to their 
organization’s operations. This includes data analysis 
tools, robotic process automation (RPA) platforms, 
machine learning algorithms, programming lan-
guages, and more.

– Digital Literacy: Basic computer skills must 
now encompass an understanding of software appli-
cations, cloud computing, cybersecurity, data privacy, 
and adherence to basic security protocols.

– Cross-Training: Practical application of techni-
cal knowledge is vital. Therefore, training programs 
should integrate various technical areas, simulate 
real-life scenarios, and foster an appreciation for 
automation’s role in routine tasks, thus cultivating a 
holistic approach to problem-solving [2].

As for the cognitive skills for the future, important 
are the following:

1) Critical Thinking and Problem-Solving: cur-
ricula should emphasize critical thinking, logical 
reasoning, and problem-solving skills, encouraging 
employees to approach automation tasks strategically 
and creatively.

2) Adaptability to Learning: a culture of con-
tinuous learning must coincide with the ability to 
embrace change, ensuring that professional develop-
ment aligns with the latest automation technologies 
and business requirements.

3) Data Literacy: the ability to interpret and pro-
cess data is essential. Employees should be equipped 
with the skills to derive insights from analytics, 
thereby enhancing work performance [5].

In a technologically advanced workplace, the 
quality of relationships becomes paramount for effi-
ciency and optimization. Therefore, the development 
of interpersonal skills is crucial, including:

– Emotional Intelligence: self-awareness, empa-
thy, and relationship management are vital for navi-
gating interpersonal dynamics amidst automation.

– Teamwork and Collaboration: encouraging 
knowledge-sharing, fostering cross-functional coop-
eration, and promoting collective problem-solving 
enhances the effectiveness of automation processes.

– Leadership and Management: leaders must 
guide teams through the challenges of automation, 
foster innovation, and drive organizational change to 

ensure successful integration and adaptation to tech-
nological advancements [7].

Conclusions. In the modern sports management, 
the integration of automation heralds profound impli-
cations for internal processes and professional devel-
opment. Automation represents a strategic alliance 
between technology and human expertise, aimed at 
empowering individuals within the sports industry 
to engage in more innovative endeavors while alle-
viating them from mundane tasks. This partnership 
necessitates a paradigm shift in the skill sets required 
of sports professionals, emphasizing the importance 
of technical proficiency, cognitive adaptability, and 
interpersonal communication.

Automation streamlines operations by eliminating 
repetitive tasks, liberating resources within sports organ-
izations for more value-added activities. However, it 
also underscores the need for enhanced cognitive skills, 
such as critical thinking and problem-solving, to nav-
igate complex automation systems effectively. More-
over, continuous learning becomes imperative to keep 
pace with evolving technologies, necessitating invest-
ments in employee training and development.

From a technical perspective, proficiency in 
automation tools and digital literacy are paramount, 
enabling sports professionals to leverage technol-
ogy for optimal performance. Cross-training further 
enhances problem-solving abilities, fostering a holis-
tic approach to automation tasks.

On the cognitive front, critical thinking, adaptabil-
ity, and data literacy emerge as indispensable skills 
for navigating the complexities of automation. These 
skills empower sports professionals to derive mean-
ingful insights from data analytics, driving perfor-
mance improvements within the organization.

Interpersonal communication plays a pivotal role 
in maximizing the benefits of automation, fostering 
collaboration, and effective teamwork. Emotional 
intelligence equips individuals to navigate interper-
sonal dynamics amidst automation, while leader-
ship and management skills are essential for driving 
organizational change and innovation.

In summary, as automation reshapes the landscape 
of sports management, a multifaceted approach to 
professional development becomes imperative. By 
cultivating technical proficiency, cognitive adaptabil-
ity, and interpersonal skills, sports organizations can 
harness the full potential of automation while foster-
ing a culture of innovation and efficiency.
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Розглянуто особливості методики вдосконалення техніки плавання на 
етапі попередньої підготовки як найважливішого напряму, що визначає 
спортивні досягнення. Метою дослідження стали розробка й апробація 
методики вдосконалення техніки плавання на етапі попередньої 
підготовки у спортсменів віком 10–12 років.
У дослідженні взяли участь 14 спортсменів-плавців групи спортивного 
вдосконалення, які тренуються на базі спортивного комплексу «Мотор 
Січ». Учасники дослідження були розподілені на дві групи – контрольну 
й експериментальну, по 7 осіб у кожній. 
Особливістю запропонованої авторами методики було те, що завдання 
на воді складалися здебільшого з коротких відрізків із застосуванням 
спеціальних вправ, що коригують техніку виконання елементів 
спортивного плавання. До 30% від усього об’єму роботи на суші 
відводилося спеціалізованим засобам, що сприяють ефективній корекції 
та вдосконаленню техніки. Основними технічними засобами були 
гімнастична палиця, шведська стінка, перекладина, гриф, скакалка. Під 
час навчання та вдосконалення техніки переважали спеціальні вправи з 
використанням методу поділу спортивного способу на окремі частини: 
робоча частина гребка (захоплення, підтягування, відштовхування); 
підготовча частина гребка (вихід руки з води, пронос, вхід руки у воду).
Експертна оцінка елементів техніки плавання підтверджує позитивний 
вплив запропонованої авторами дослідження експериментальної 
методики. Це засвідчується паралельним покращенням показників як 
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економічності техніки, так і технічної майстерності. У техніці плавання 
на руках вільним стилем відзначено покращення траєкторії робочої 
частини гребка. Відбулося збільшення довжини гребка, це виразилося в 
зниженні кількості гребкових рухів (зміна результатів становила 24,2% 
в експериментальній та 17,06% у контрольній групі. Більше виражені 
поліпшення відзначені. Це пов’язано з меншою координаційною 
складністю елемента техніки. Зміна результатів у техніці плавання на 
ногах вільним стилем – 34,8% в експериментальній групі та 28,1% – у 
контрольній. Експертна оцінка техніки плавання в повній координації 
вільним стилем підтверджує тенденцію до покращення, проте динаміка 
результатів менш виражена. Найбільші труднощі викликало узгодження 
рухів рук, ніг і дихання. Динаміка результатів становить 17,8% в 
експериментальній групі та 14,6% – у контрольній.

Key words: swimmers 
10–12 years old, sports 
improvement, metrics, 
technique.

The features of the technique of improving swimming technique at the stage 
of preliminary training as the most important direction that determines sports 
achievements are considered. The purpose of the study was to develop and test 
the technique of improving swimming technique at the stage of preliminary 
training for athletes aged 10–12 years.
14 athletes-swimmers of the sports improvement group who train at the Sports 
Complex “Motor Sich” took part in the study. The study participants were 
divided into two groups – control and experimental, 7 people in each.
The peculiarity of the methodology proposed by the authors was that the tasks 
on the water consisted mostly of short segments with the use of special exercises 
and corrective techniques for performing elements of sports swimming. Up to 

IMPROVEMENT OF SWIMMING TECHNIQUE AT THE STAGE  
OF PRE-TRAINING

Sylantiev D. O.
PhD, Associate Professor,

Associate Professor at the Department of Physical Culture and Sports
Zaporizhzhia National University

66 Zhukovskoho st., Zaporizhzhia, Ukraine
orcid.org/0009-0000-3992-4102

kafedraops@ukr.net

Symonik A. V.
PhD, Associate Professor,

Associate Professor at the Department of Physical Culture and Sports
Zaporizhzhia National University

66 Zhukovskoho st., Zaporizhzhia, Ukraine
orcid.org/0000-0001-8574-8744

020190@ukr.net

Ponomarov V. O.
PhD, Associate Professor,

Associate Professor at the Department of Physical Culture and Sports
Zaporizhzhia National University

66 Zhukovskoho st., Zaporizhzhia, Ukraine
orcid.org/0000-0001-7289-1007

cach02061977@gmail.com



303

Physical Education and Sports. № 1 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

30% of the total volume of work on land was allocated to specialized means 
that contribute to effective correction and improvement of equipment. The 
main technical means were a gymnastic stick, a Swedish wall, a crossbar, a 
barbell, and a jump rope. When teaching and improving the technique, special 
exercises prevailed using the method of dividing the sports style into separate 
parts: the working part of the rowing (catch, pull-up, push-off); preparatory 
part of rowing (exit of the hand from the water, diarrhea, entry of the hand into 
the water).
Expert assessment of the elements of swimming technique confirms the 
positive impact of the experimental methodology proposed by the authors of 
the study. This is evidenced by the parallel improvement of both the efficiency 
indicators of the equipment and technical skill. In freestyle handstroke 
technique, the trajectory of the working part of the stroke has been improved. 
There was an increase in the length of the stroke, which was expressed in a 
decrease in the number of stroke movements (the change in results was 24.2% 
in the experimental group and 17.06% in the control group. More pronounced 
improvements were noted. This is due to the lower coordination complexity 
of the technique element. Change in results in swimming technique on the 
legs in freestyle – 34.8% in the experimental group and 28.1% in the control 
group. The expert assessment of the freestyle swimming technique confirms 
the tendency to improve, but the dynamics of the results are less pronounced 
The dynamics of the results is 17.8% in the experimental group and 14.6% in 
the control group.

Постановка проблеми. У великій групі вод-
них видів спорту, яка продовжує збільшуватися 
внаслідок розвитку нових видів, чільне місце 
посідає спортивне плавання. Плавання – один із 
найбільш масових видів спорту, оскільки це жит-
тєво необхідна навичка й унікальний вид фізич-
них вправ, пов’язаний із гігієнічним, оздоровчим 
впливом на людину водного середовища [1, 2].

Надзвичайна популярність плавання пов’язана 
з фантастичним зростанням рекордів у цьому виді 
спорту. Це стало можливим завдяки проведенню 
широкого комплексу досліджень методики роз-
витку техніки плавання [3].

На сучасному етапі дослідження методика вдо-
сконалення техніки плавання – найважливіший 
напрям, оскільки технічна майстерність визначає 
спортивні досягнення у плаванні [1, 5].

На сьогодні в науковій літературі широко опи-
сані різні методики й методи навчання техніці пла-
вання. До методів навчання спортивним способам 
плавання належать такі способи та прийоми, із 
застосуванням яких можна домогтися швидкого 
та якісного вирішення поставленого завдання – 
освоєння навички спортивних способів плавання 
[6]. Серед основоположних виділяють словесний 
метод, метод демонстрації, метод вправи, «пози-
тивне перенесення» рухових навичок, метод ціліс-
ного та роздільного вивчення техніки плавання, 
метод безпосереднього впливу, метод змагання, 
ігровий метод [2, 7, 8].

Аналіз науково-методичної літератури засвід-
чує, що технічна підготовка молодих плавців 
ведеться з першого етапу багаторічної підготовки 
за допомогою різних методів і за різними методи-

ками. Тренери й автори дослідження пропонують 
наголошувати на розвитку тих чи інших фізичних 
якостей, ставлять різні проміжні цілі та завдання 
[1, 5, 9], щоб спортсмени були здатні досягти 
високих спортивних результатів уже в середині 
багаторічної підготовки. Проте аналіз сучасного 
тренувального процесу виявив потребу в подаль-
шому вдосконаленні технічної підготовки плав-
ців.

Одним із найважливіших напрямів у підготовці 
плавців є вивчення питань, пов’язаних з еконо-
мічністю техніки плавання. Сучасні дослідження 
свідчать, що зі збільшенням швидкості підвищу-
ється стабільність внутрішньої структури циклу 
плавальних рухів, що зумовлює їхню велику еко-
номічність [5, 7].

У зв’язку із значною актуальністю зазначеної 
проблематики метою дослідження стали розробка 
й апробація методики вдосконалення техніки пла-
вання на етапі попередньої підготовки у спортс-
менів віком 10–12 років.

Організація та методи дослідження. У дослі-
дженні взяли участь 14 спортсменів-плавців групи 
спортивного вдосконалення, які тренуються на базі 
спортивного комплексу «Мотор Січ». Учасники 
дослідження були розподілені на дві групи – кон-
трольну й експериментальну, по 7 осіб у кожній. 

Кількість тренувальних занять була однаковою 
у спортсменів обох груп – 6 разів на тиждень. Для 
учасників контрольної групи програма підготовки 
не змінювалася й залишалася загальноприйнятою. 
Підготовка експериментальної групи передбачала 
застосування розробленої авторами дослідження 
методики. Оцінювання результатів педагогічного 
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експерименту здійснювалося за результатами 
комплексного тренувального тестування.

Оцінювання техніки проводилося за трибаль-
ною системою. За дотримання всіх умов стави-
лася оцінка 3 бали, що є максимально високою 
оцінкою. За дотримання двох умов – 2 бали. За 
виконання однієї умови – 1 бал.

Критеріями для оцінювання елемента техніки 
плавання вільним стилем (рухи руками) були: зги-
нання руки в ліктьовому суглобі наприкінці фази 
захоплення під час виконання гребка; виконання 
фази відштовхування до повного випрямлення 
руки в ліктьовому суглобі; під час виконання під-
готовчої частини гребка рука зігнута в ліктьовому 
суглобі та розслаблена.

Критерії для оцінювання елемента техніки пла-
вання вільним стилем (рухи ногами): рухи ногами 
послідовні у вертикальному напрямку; виконання 
в робочій частині «хлестоподібного» руху; вико-
нання підготовчої фази (через розгинання ноги 
в колінному суглобі та рух стегна в напрямку 
догори).

Критерії для оцінювання техніки плавання 
в повній координації: присутність і допустима 
величина коливань тіла в поздовжній осі (визна-
чає тренер); кут атаки від 2 до 8 градусів (оцінює 
тренер); узгодження рухів рук і ніг із диханням.

Реалізація визначеної мети здійснювалася із 
застосуванням комплексу теоретичних методів 
і комплексного тестування спортсменів – учасни-
ків дослідження.

Для визначення раціональності техніки пла-
вання були використані дані про подолання 50 м 
вільним стилем на повну силу. Оцінювалися час 
і кількість гребків.

Для оцінки якості виконання основних еле-
ментів техніки пропонувалося подолання відстані 
3 по 25 м (на ногах, на руках, плавання вільним 
стилем у повній координації).

Для оцінки вихідного рівня технічної підготов-
леності й економічності техніки серед учасників 
дослідження було проведене комплексне тесту-
вання до початку навчального експерименту.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Дані щодо оцінки раціональності техніки за 
результатами тесту «50 м вільним» наведені 
в таблиці 1.

Під час оцінювання отриманих даних були 
виявлені однакові помилки як у контрольній, так 
і в експериментальній групі. Серед них виокрем-
люються недостатнє згинання руки в ліктьовому 

суглобі наприкінці фази захоплення під час вико-
нання гребка; відсутність фази відштовхування, 
яка повинна йти до повного випрямлення руки 
в ліктьовому суглобі; технічні помилки в рухах 
ногами в робочій фазі.

Аналіз елемента техніки плавання на руках 
свідчить про недостатнє освоєння траєкторії 
робочої частини гребка та невміння розслабити 
руку в підготовчій частині.

Таблиця 1
Показники технічної підготовленості плавців

Тест Група М ± m V % t
50 м вільним 

стилем (с)
контрольна 36,85 ± 0,41 9,08 1,88експериментальна 37,9 ± 0,66 6,63

Таблиця 2
Показники технічної підготовленості плавців

Тест Група М ± m V % t
50 м віль-

ним стилем 
(к-ть греб-

ків)

контрольна 38,78 ± 0,86 8,16

1,92експериментальна 37,87 ± 0,66 11,78

За результатами тестування встановлено, що 
гребкові рухи виконувалися технічно неякісно, 
у зв’язку із чим і неекономічно.

Таблиця 3
Експертна оцінка техніки роботи рук

Тест Група М ± m V % t
Плавання 
вільним 

стилем (на 
руках), балів

контрольна 1,85 ± 0,15 14,9

1,76експериментальна 1,51 ± 0,26 9,75

Середній результат у контрольній групі стано-
вив 1,86 бала, а в експериментальній – 1,51 бала 
(таблиця 3). Оцінювання елемента техніки пла-
вання на ногах виявило рівень нижче за серед-
ній – 1,35 бала в експериментальній та 1,44 бала 
в контрольній групі (таблиця 4).

Таблиця 4
Експертна оцінка техніки ніг

Тест Група М ± m V % t
Плавання 
вільним 
стилем 

(на ногах), 
балів

контрольна 1,44 ± 0,14 12,3

1,99експериментальна 1,35 ± 0,23 15

Основна помилка – згинання ноги під час руху 
знизу нагору в підготовчій частині. У плаванні 
вільним стилем у повній координації для спортс-
менів експериментальної групи визначений 
результат у 1,28 бала; для учасників групи контр-
олю – 1,44 бала (середній рівень, таблиця 5).

Статистична обробка отриманих даних 
засвідчила однорідність груп (V ≤ 10%). Найпо-
ширенішими помилками, визначеними під час 
експертної оцінки були траєкторія, що не відпо-
відає ідеальній техніці плавання, неправильне 
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виконання вдиху-видиху, неузгодженість рухів 
рук ніг і дихання.

Таким чином, аналіз результатів констатую-
чого експерименту запевнив, що ступінь оволо-
діння плавцями 10–12 років руховими діями пере-
буває на етапі формування рухового стереотипу, 
а отже, потребує своєчасної корекції та вдоскона-
лення під час навчально-тренувального процесу.

Особливістю запропонованої авторами мето-
дики було те, що завдання на воді складалися зде-
більшого з коротких відрізків із застосуванням 
спеціальних вправ, що коригують техніку вико-
нання елементів спортивного плавання. 

На відміну від групи контролю, у спортсменів 
експериментальної групи великий обсяг коригу-
вальної роботи виконувався на суші, робота була 
сконцентрована на корекції техніки, збільшення 
гнучкості, рухливості в плечових і гомілковостоп-
них суглобах. Для корекції техніки, крім загальної 
фізичної підготовки, програма передбачала спеці-
альні імітаційні вправи, активно застосовувався 
метод кругового тренування, кросова підготовка 
з естафетами.

Тренувальні заняття на суші становили 45 хви-
лин на тиждень; заняття з технічної підготовки 
проводилися щовівторка, а в інші дні розминка 
проходила в чаші басейну і передбачала короткий 
комплекс загальнорозвивальних вправ (10 хви-
лин). До 30% від усього об’єму роботи на суші 
відводилося спеціалізованим засобам, що спри-
яють ефективній корекції та вдосконаленню 

техніки. Основними технічними засобами були 
гімнастична палиця, шведська стінка, перекла-
дина, гриф, скакалка. Під час навчання та вдоско-
налення техніки переважали спеціальні вправи 
з використанням методу поділу спортивного спо-
собу на окремі частини: робоча частина гребка 
(захоплення, підтягування, відштовхування); під-
готовча частина гребка (вихід руки з води, пронос, 
вхід руки у воду);

Для оцінки впливу запропонованої методики 
через 8 місяців було проведене підсумкове тесту-
вання. Отримані дані засвідчили позитивну дина-
міку результатів, що свідчило про вдосконалення 
показників економічності техніки плавання, 
а також покращення загальної технічної підготов-
леності плавців.

Загалом в обох групах прогрес результатів оче-
видний (таблиця 6). У юних плавців експеримен-
тальної та контрольної груп час подолання 50 м 
вільним стилем покращився: від 37,90 ± 0,66 до 
34,20 ± 0,34 в експериментальній і від 36,85 ± 0,41 
до 35,6 ± 0,27 у контрольній групі (різниця ста-
тистично достовірна). Змінилася кількість греб-
ків у подоланні дистанції 50 м вільним стилем 
в експериментальній групі (від 37,87 ± 0,66 до 
34,85 ± 1,14) і контрольній групі (від 38,78 ± 0,86 
до 36,8 ± 0,64), відмінності статистично досто-
вірні. Під час оцінювання техніки плавання на 
руках вільним стилем в експериментальній групі 
було відзначено покращення траєкторії гребка (у 
балах від 1,51 ± 0,26 до 2,72 ± 0,15), результати ста-
тистично достовірні; у контрольній групі – недо-
стовірна зміна (від 1,85 ± 0,15 до 2,42 ± 0,11 бала).

Експертна оцінка техніки плавання вільним 
стилем на ногах показала покращення резуль-
татів в експериментальній групі (від 1,35 ± 0,23 
до 2,28 ± 0,12 бала) та в контрольній групі (від 
1,44 ± 0,14 до 2,06 ± 0,08 бала). Відмінності резуль-
татів груп статистично вірогідні. Експертна оцінка 
техніки під час пропливання в повній координації 
вільним стилем показала, що в експерименталь-
ній групі результат покращився (від 1,28 ± 0,13 до 

Таблиця 5
Експертна оцінка техніки плавання вільним 

стилем у повній координації
Тест Група М ± m V % t

Плавання 
вільним сти-
лем (у повній 
координації), 

балів 

контроль-
на 1,44 ± 0,14 1,38

1,43експери-
ментальна 1,28 ± 0,13 6,42

Таблиця 6
Порівняльний аналіз результатів дослідження

Тест Початок дослідження Закінчення дослідження t

50 м вільним стилем (с) ЕГ 37,90 ± 0,66 34,20 ± 0,34* 4,83
КГ 36,85 ± 0,41 35,6 ± 0,27 2,79

50 м вільним стилем (к-ть гребків) ЕГ 37,87 ± 0,66 34,85 ± 1,14* 2,39
КГ 38,78 ± 0,86 36,8 ± 0,64 2,58

Плавання вільним стилем (на 
руках), балів

ЕГ 1,51 ± 0,26 2,72 ± 0,15* 4,28
КГ 1,85 ± 0,15 2,42 ± 0,11 0,29

Плавання вільним стилем (на 
ногах), балів

ЕГ 1,35 ± 0,23 2,28 ± 0,12* 3,65
КГ 1,44 ± 0,14 2,06 ± 0,08 4,07

Плавання вільним стилем (у пов-
ній координації), балів

ЕГ 1,28 ± 0,13 2,37 ± 0,18* 5,03
КГ 1,44 ± 0,14 1,85 ± 0,17 1,87

Примітка: КГ – контрольна група; ЕГ – експериментальна група; * – статистично достовірні зміни показників за 
Р > 0,05.
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2,37 ± 0,18 бала), відмінності статистично досто-
вірні; у контрольній групі результат статистично 
не змінився (від 1,44 ± 0,14 до 1,85 ± 0,17 бала). 

Статистична обробка даних засвідчила наяв-
ність достовірних відмінностей у порівнянні 
результатів контрольної та експериментальної 
груп. Виходячи із середніх показників усіх про-
ведених тестів, слід зазначити, що економічність 
техніки плавців експериментальної та контроль-
ної груп має достовірні відмінності. Зміна показ-
ників експериментальної групи становила 43,5% 
проти показника у 21,2% для контрольної групи.

Експертна оцінка елементів техніки плавання 
підтверджує позитивний вплив запропонованої 
авторами дослідження експериментальної мето-
дики. Це засвідчується паралельним покращенням 
показників як економічності техніки, так і тех-
нічної майстерності. У техніці плавання на руках 
вільним стилем відзначено покращення траєкторії 
робочої частини гребка. Відбулося збільшення дов-
жини гребка, це виразилося у зниженні кількості 
гребкових рухів (зміна результатів становила 24,2% 
в експериментальній і 17,06% в контрольній групі. 
Більше виражені поліпшення відзначені. Це пов’я-
зано з меншою координаційною складністю еле-

мента техніки. Зміна результатів у техніці плавання 
на ногах вільним стилем – 34,8% в експеримен-
тальній групі та 28,1% – у контрольній. Експертна 
оцінка техніки плавання в повній координації 
вільним стилем підтверджує тенденцію до покра-
щення, проте динаміка результатів менш виражена. 
Найбільші труднощі викликало узгодження рухів 
рук, ніг і дихання. Динаміка результатів становить 
17,8% у експериментальній групі та 14,6% – у кон-
трольній. 

Висновки. Таким чином, навчання і вдоскона-
лення техніки плавання має здійснюватися з пер-
шого етапу багаторічної підготовки та вестися 
різними методами і з використанням різних при-
йомів. Одним із найважливіших напрямів у під-
готовці плавців є вивчення питань ефективності 
техніки плавання. Сучасні дослідження показу-
ють, що зі збільшенням швидкості підвищується 
стабільність внутрішньої структури циклу пла-
вальних рухів, що зумовлює їх високу економіч-
ність. Порівняльний аналіз результатів навчаль-
ного експерименту показав, що розроблена 
методика позитивно вплинула на процес навчання 
та вдосконалення техніки плавання на етапі попе-
редньої підготовки.
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Ключові слова: змішані 
бойові мистецтва, ММА, 
фізіологічна адаптація, 
психологічні чинники, 
технічна майстерність, 
нейром'язова координація, 
АТФ+КрФ система.

ММА, або змішані бойові мистецтва, є унікальним видом спорту, який 
поєднує в собі елементи різних бойових дисциплін, таких як бразильське 
джиу-джитсу, тайський бокс, карате, бокс та інші. Застосування цього 
багатогранного підходу дає змогу бійцям використовувати різноманітні 
стратегії та техніки в бою залежно від їхніх сильних сторін та унікального 
стилю. Мета дослідження – вивчення впливу силових тренувань на 
фізіологічні та нейропластичні адаптації у бійців ММА, а також оцінка 
змін у психологічній стійкості та технічній майстерності, що випливають 
із цих тренувань. Об’єкт дослідження – фізіологічні механізми і 
психологічні аспекти, які впливають на виконання та бойову готовність 
бійців ММА під час інтенсивних силових тренувань. Для досягнення 
поставленої мети використовувалися теоретичні методи дослідження: 
системний аналіз, синтез та узагальнення наявних теоретичних 
знань для створення цілісного уявлення про вплив тренувань на різні 
аспекти підготовки в ММА. Результати дослідження. Запропоновано 
комплексний підхід до вивчення фізіологічних і психологічних аспектів 
майстерності у ММА, зокрема взаємозв’язок між тренуваннями, 
фізіологічними адаптаціями, нейропластичністю та психологічними 
чинниками в цій спортивній дисципліні. Ефективне використання сили 
в ММА безпосередньо залежить від володіння технічними навичками. 
Розвиток сили без одночасного поліпшення техніки може не принести 
бажаного результату в покращенні бойової ефективності. Витривалість 
є ключовим аспектом підготовки бійців ММА, що забезпечує їм 
здатність підтримувати високий рівень продуктивності протягом усього 
бою. Аеробна й анаеробна витривалість вимагають спеціалізованих 
тренувань для досягнення успіху в ММА. Ментальна стійкість і 
здатність керувати стресом відіграють життєво важливу роль в успіху 
бійців ММА. Спортивні психологи можуть надати їм інструменти 
для кращого управління емоціями та стратегічним мисленням під 
час бою. Для досягнення оптимальних результатів в ММА потрібно 
інтегрувати силові тренування, технічну підготовку, тактику, стратегію 
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та психологічну стійкість. Кожен аспект тренувального процесу повинен 
бути узгоджений з іншими для досягнення кращих результатів. Висновки. 
Володіння технікою є ключем до ефективного застосування сили в ММА. 
Витривалість є важливою для підтримки продуктивності протягом бою. 
Ментальна стійкість та управління стресом є необхідними для успіху в 
ММА. Інтеграція силових тренувань, техніки, тактики та психологічної 
підготовки є ключем до досягнення оптимальних результатів.

Key words: mixed martial 
arts, MMA, physiological 
adaptation, psychological 
factors, technical proficiency, 
neuro-muscular coordination, 
ATP-CrP system.

MMA, or mixed martial arts, is a unique sport that combines elements of various 
combat disciplines such as Brazilian jiu-jitsu, Muay Thai, karate, boxing, and 
others. The application of this multifaceted approach allows fighters to employ 
diverse strategies and techniques in combat, depending on their strengths and 
unique style. The aim of the study was to investigate the impact of strength 
training on physiological and neuroplastic adaptations in MMA fighters, as 
well as to assess changes in psychological resilience and technical proficiency 
resulting from these workouts. The research object was the physiological 
mechanisms and psychological aspects influencing the performance and combat 
readiness of MMA fighters during intensive strength training. To achieve 
the stated goal, theoretical research methods were used: systemic analysis, 
synthesis, and generalization of existing theoretical knowledge to create a 
comprehensive understanding of the impact of training on various aspects 
of preparation in MMA. Results of the study: a comprehensive approach to 
studying the physiological and psychological aspects of expertise in MMA has 
been proposed, including the interrelationship between training, physiological 
adaptations, neuroplasticity, and psychological factors in this sport discipline. 
Effective use of strength in MMA directly depends on mastering technical 
skills. Developing strength without simultaneous improvement of technique 
may not yield the desired result in enhancing combat effectiveness. Endurance 
is a key aspect of MMA fighter preparation, enabling them to maintain high 
levels of productivity throughout the fight. Aerobic and anaerobic endurance 
require specialized training for success in MMA. Mental resilience and 
stress management play a crucial role in the success of MMA fighters. Sports 
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psychologists can provide them with tools for better emotional management 
and strategic thinking during combat. To achieve optimal results in MMA, it is 
necessary to integrate strength training, technical preparation, tactics, strategy, 
and psychological resilience. Each aspect of the training process should be 
coordinated with others to achieve better results. Conclusions: mastery 
of technique is key to effectively applying strength in MMA. Endurance is 
essential for maintaining productivity throughout the fight. Mental resilience 
and stress management are necessary for success in MMA. Integration of 
strength training, technique, tactics, and psychological preparation is key to 
achieving optimal results.

Вступ. Бойові мистецтва здавна викликали 
інтерес і захоплення серед широкого кола людей не 
лише як форма фізичної активності, але і як засіб 
самозахисту, розвитку особистості та духовного 
зростання. Завдяки своєму унікальному симбіозу 
фізичних, психологічних та емоційних аспектів 
бойові мистецтва стали не лише спортивною дис-
ципліною, але й філософією життя для багатьох 
їхніх прихильників. Одним із найпопулярніших 
та найбільш вимогливих видів бойових мистецтв 
сьогодення є змішані єдиноборства (Mixed Martial 
Arts, MMA). Поєднання різних стилів і технік 
в ММА потребує від бійців не лише фізичної сили 
та витривалості, але й високої майстерності, стра-
тегічного мислення та психологічної стійкості.

У світлі цього дослідження впливу тренувань 
в ММА на фізіологічні та психологічні аспекти 
підготовки бійців є актуальним і цікавим завдан-
ням, що спрямоване на розуміння взаємозв’язку 
між тренуваннями, фізіологічними адаптаціями, 
нейропластичністю та психологічними чинни-
ками в ММА з метою оптимізації підготовки бій-
ців і підвищення їхньої ефективності в рингу.

Нами запропоновано комплексний підхід до 
вивчення фізіологічних і психологічних аспектів 
майстерності в ММА, що пояснюють взаємозв’я-
зок між тренуваннями, фізіологічними адаптаці-
ями, нейропластичністю та психологічними чин-
никами в цій спортивній дисципліні.

Мета дослідження – вивчення впливу силових 
тренувань на фізіологічні та нейропластичні адап-
тації у бійців ММА, а також оцінка змін у психо-
логічній стійкості та технічній майстерності, що 
випливають із цих тренувань.

Об’єкт дослідження – фізіологічні механізми 
і психологічні аспекти, які впливають на вико-
нання та бойову готовність бійців ММА під час 
інтенсивних силових тренувань. 

Для досягнення поставленої мети викорис-
товувалися теоретичні методи дослідження: 
системний аналіз, синтез та узагальнення наяв-
них теоретичних знань для створення цілісного 
уявлення про вплив тренувань на різні аспекти 
підготовки в ММА.

Результати дослідження. Змішані бойові 
мистецтва є одним із видів спорту у світі, які 
найшвидше розвиваються, що привертає увагу 

як аматорів, так і професіоналів, потребує глиб-
шого розуміння того, як наукові методи тренувань 
можуть підвищити ефективність бійців. Бійці та 
тренери постійно шукають способи покращення 
фізичної підготовки, щоб збільшити продуктив-
ність у рингу. Інтеграція знань із біомеханіки, 
фізіології, психології та спортивної науки сприяє 
розробці більш голістичних і системних трену-
вальних програм, які можуть підвищити загальну 
ефективність бійців в ММА. Застосування біоме-
ханічного аналізу допомагає вдосконалити тех-
ніку й оптимізувати рухи бійців для більшої ефек-
тивності та зменшення ризику травм. Розуміння 
фізіологічних процесів дає змогу вдосконалити 
тренувальні програми для підвищення витрива-
лості та силових показників. Психологічна під-
готовка сприяє розвитку ментальної стійкості та 
стресостійкості, що є ключовими уміннями для 
успішної виступів у бою [3]. Таким чином, зав-
дяки інтеграції наукових знань можна створити 
більш ефективні та комплексні тренувальні про-
грами для підготовки бійців в ММА, що веде 
до підвищення їхньої загальної продуктивності 
й успішності в рингу.

Сила є фундаментальною для ММА, оскільки 
дає змогу бійцям наносити сильніші удари, ефек-
тивніше контролювати опонента у клінчі та 
боротьбі. У клінчі та боротьбі, де бійці борються 
за позицію і намагаються контролювати опонента, 
сила відіграє вирішальну роль. Сильніші м’язи 
дають змогу бійцям ефективніше застосовувати 
захоплення, виконувати прийоми та протистояти 
спробам опонента змінити позицію або виконати 
кидок. Більша сила також підвищує можливість 
утримання опонента в контрольованому поло-
женні, зменшуючи його шанси на успішну від-
січ. Силові тренування покращують м’язову масу 
та щільність кісток, що важливо для зниження 
ризику травм. Використання методик, таких 
як олімпійські види тяг і підйоми, забезпечує 
зростання експлозивної сили, що є критично важ-
ливим для бойових мистецтв. Здатність наносити 
потужні удари вимагає не лише технічної майс-
терності, але і значної м’язової сили [8]. Сильні 
м’язи також допомагають стабілізувати суглоби 
та знижують ризик травм. М’язи, що добре роз-
винені, можуть краще абсорбувати та розсіювати 
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сили, що виникають під час боротьби й ударів, 
зменшуючи навантаження на суглоби та зв’язки. 

Сила – це основа для швидкості, а швидкість 
разом із масою тіла формує імпульс удару. За зако-
нами фізики, сила удару визначається формулою 
F = ma (де F–сила, m – маса, a – прискорення). 
Збільшення м’язової маси дає змогу збільшити 
прискорення, що веде до потужніших ударів. 
Силові тренування підвищують ефективність 
фосфагенної енергетичної системи (також відо-
мої як АТФ+КрФ система, що є однією з трьох 
основних енергетичних систем, які забезпечують 
м’язи енергією під час фізичної активності), щоо 
забезпечує енергію для короткотривалих, високо-
інтенсивних зусиль, типових для ММА [1].

Основними компонентами цієї системи є аде-
нозинтрифосфат (АТФ) і креатинфосфат (КрФ). 
АТФ є основним джерелом енергії для м’язо-
вих скорочень, тоді як фосфокреатин допомагає 
швидко регенерувати АТФ, коли його початкові 
запаси вичерпані. АТФ є основною молекулою, 
яка забезпечує енергією всі клітинні процеси, 
у тому числі м’язові скорочення. Однак запаси 
АТФ у м’язах обмежені, тому для підтримки висо-
кої інтенсивності діяльності протягом більше ніж 
кілька секунд потрібне швидке поновлення АТФ 
завдяки креатинфосфату. Регулярні силові трену-
вання збільшують концентрацію креатинфосфату 
в м’язових клітинах, що безпосередньо покращує 
продуктивність фосфагенної системи. Зі збільшен-
ням запасів креатинфосфату м’язи можуть швидше 
відновлювати АТФ під час короткотривалих, висо-
коінтенсивних вправ, даючи змогу спортсменам 
виконувати більше роботи за менший час.

Силові тренування також сприяють збіль-
шенню маси та сили м’язів, зокрема, шляхом 
гіпертрофії (збільшення розміру) м’язових воло-
кон. Міцніші та більші м’язи здатні генерувати 
більшу силу, що також вимагає більше енергії 
і стимулює додаткові адаптації в енергетичних 
системах [2]. Через силові тренування вдоскона-
люється не тільки швидкість, з якою фосфагенна 
система може відновлювати АТФ, але й загальна 
витривалість цієї системи. Бійці можуть підтри-
мувати високу інтенсивність зусиль на більш 
тривалий часовий проміжок. Із часом м’язи ста-
ють більш ефективними у використанні доступ-
ної енергії, оптимізуючи споживання АТФ і міні-
мізуючи його втрати під час високоінтенсивної 
діяльності. Таким чином, силові тренування 
забезпечують важливі фізіологічні адаптації, які 
покращують функціонування фосфагенної сис-
теми, даючи змогу спортсменам підтримувати 
високий рівень виконання під час короткотрива-
лих і високоінтенсивних вправ.

Збільшення м’язової маси через силові трену-
вання сприяє більшій здатності швидко регенеру-

вати АТФ, що важливо для підтримання високої 
інтенсивності протягом бою. АТФ-КрФ система 
забезпечує найшвидший спосіб виробництва 
енергії з усіх м’язових енергетичних систем. Вона 
активується негайно і може виробляти велику 
кількість енергії, але лише на дуже короткий 
час – зазвичай протягом 10 с. Оскільки АТФ-КрФ 
система не вимагає кисню для виробництва енер-
гії, вона є надзвичайно корисною під час корот-
котривалих, високоінтенсивних вправ або рухів, 
таких як удари, швидкі кидки чи стрибки. Хоча 
система швидко вичерпується, вона також швидко 
відновлюється. Зазвичай потрібно від 3 до 5 хв, 
щоб повністю відновити запаси фосфокреатину 
в м’язах. Через її здатність забезпечувати швидкі 
та потужні м’язові скорочення ATP-PC система 
відіграє вирішальну роль у фізичній підготовці 
бійців ММА. Силові тренування, які стимулюють 
цю систему, можуть значно підвищити ефектив-
ність бійця в короткотривалих високоінтенсивних 
аспектах змагань [8].

Витривалість є життєво важливою для бійців 
ММА, адже бої часто вимагають підтримання 
високої інтенсивності протягом довгого часу. Бої 
в ММА можуть тривати від трьох до п’яти раундів 
по п’ять хвилин кожен, з короткими перервами, 
що вимагає від бійців великої витривалості, щоб 
підтримувати високу інтенсивність дій – як уда-
рів, так і боротьби – протягом усього поєдинку. 
Аеробна витривалість забезпечує здатність тіла 
використовувати кисень для виробництва енергії 
довгі періоди часу, що дає бійцям змогу підтри-
мувати активність протягом усього бою. Ана-
еробна витривалість важлива для підтримання 
високої інтенсивності протягом коротких вибу-
хових епізодів, таких як швидкі ударні комбінації 
або силові прийоми у клінчі. Анаеробні зусилля 
в ММА часто перевищують аеробні можливості, 
вимагаючи від бійців значних запасів анаероб-
ної витривалості. Здатність швидко відновлюва-
тися під час коротких перерв між раундами вели-
кою мірою залежить від аеробної витривалості. 
Вищий рівень аеробної кондиції дає бійцю змогу 
швидше знижувати частоту серцевих скорочень 
і відновлювати енергетичні запаси, підтримуючи 
більш високу продуктивність у наступних раун-
дах. Витривалість також зменшує кумулятивний 
вплив втоми протягом бою. Втома може нега-
тивно впливати на технічну точність, час реакції 
і навіть на стратегічне мислення бійця [1]. Висо-
кий рівень витривалості допомагає зменшити 
ці ефекти, підтримуючи оптимальне функціо-
нування м’язів і нервової системи. Тренування, 
спрямовані на підвищення витривалості, зокрема 
аеробні тренування, покращують здатність тіла 
ефективно використовувати жири та вуглеводи 
як джерела енергії, що є критично важливим для 
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довготривалих високоінтенсивних зусиль, таких 
як бої в ММА.

Технічні навички в ММА відіграють вирі-
шальну роль у тому, як бійці можуть застосо-
вувати свою силу та витривалість під час бою, 
і це має наукове обґрунтування, яке базується на 
принципах біомеханіки, фізіології та психології. 
Без точної техніки сила й витривалість не можуть 
бути повністю реалізовані. Технічні навички 
впливають на біомеханічну ефективність рухів 
бійців. Наприклад, правильна стійка та техніка 
удару можуть значно збільшити силу і швидкість 
удару, оптимізуючи використання важелів тіла, 
розподіл маси та кінетичний ланцюг, який почи-
нається від ступень і передається через таз, хре-
бет і плечі до кінцевої точки удару, завдяки чому 
можна ефективніше використовувати м’язову 
силу та витривалість, зменшуючи витрати енер-
гії. Високий рівень технічної підготовки дає бій-
цям змогу мінімізувати непотрібні рухи та зайві 
зусилля, зберігаючи цінні енергетичні ресурси. 
Бійці з кращими технічними навичками можуть 
зберегти більше енергії для використання в кри-
тичні моменти бою, що підвищує їхню загальну 
витривалість.

Технічні навички також впливають на фізіоло-
гічні адаптації тіла бійця до тренувань. Постійне 
тренування певних технік сприяє розвитку специ-
фічних м’язових паттернів і нейром’язової коорди-
нації, що збільшує ефективність і точність рухів, 
а також покращує швидкість і реакцію бійців [4].

З регулярними тренуваннями зміцнюється 
зв’язок між нервовою системою та м’язами 
спортсменів. Нервова система стає більш ефек-
тивною в передаванні сигналів до м’язів, що дає 
змогу більш точно і швидко реагувати на різні 
фізичні вимоги. Також підвищується кількість 
моторних одиниць, які можуть бути активовані 
одночасно, що підсилює силу і швидкість м’язо-
вих скорочень. У разі регулярних тренувань наша 
нервова система стає ефективнішою у викликанні 
швидких і точних м’язових скорочень. Нейрони 
(нервові клітини) адаптуються до повторюваного 
стимулу, покращуючи свою здатність швидко 
генерувати й передавати електричні імпульси до 
м’язів. Моторна одиниця складається з одного 
моторного нейрона та всіх м’язових волокон, які 
він іннервує. Під час інтенсивних тренувань від-
бувається збільшення кількості моторних оди-
ниць, які можуть бути активовані одночасно, що 
не тільки збільшує силу, але й покращує точність 
м’язових реакцій. Через збільшену ефективність 
нервових імпульсів і краще використання мотор-
них одиниць м’язи можуть швидше реагувати на 
команди нервової системи, і це особливо важливо 
в ММА, де потрібна швидка реакція. З регуляр-
ними тренуваннями виконання певних рухів стає 

більш автоматичним. Зазначене явище, відоме як 
м’язова пам’ять, виникає через постійне повто-
рення рухів, що врешті-решт мінімізує потребу 
у свідомому контролі з боку головного мозку і дає 
змогу м’язам швидше й ефективніше реагувати. 
Визначені адаптації допомагають спортсменам 
досягати кращих результатів і знижують ризик 
травмування, оскільки організм стає краще підго-
товленим до фізичних навантажень.

Технічні навички впливають на самовпевне-
ність і психологічну стійкість бійців, які мають 
високий рівень технічної майстерності, часто від-
чувають менше стресу та більше контролю під 
час бою, що дає їм змогу краще адаптуватися до 
динамічних умов змагань і здійснювати страте-
гічні рішення. 

З психофізіологічного погляду, упевненість 
у своїх технічних навичках може значно впли-
вати на гормональний і нейрохімічний баланс 
в організмі спортсмена, знижувати рівень корти-
золу (гормону стресу) та підвищувати вироблення 
ендорфінів, що знижує тривожність, сприяє більш 
контрольованій реакції на стрес і покращує зосе-
редженість [5]. Кортизол – гормон, який виробля-
ється в надниркових залозах як відповідь на стрес 
і допомагає організму впоратися з короткочас-
ними стресовими ситуаціями, збільшуючи рівень 
глюкози в крові, що є основним джерелом енергії 
для мозку, і сприяючи метаболічним змінам, які 
підтримують фізичну активність. Однак тривале 
підвищення рівня кортизолу може призвести до 
негативних наслідків, таких як зниження імунної 
відповіді, збільшення ваги, втома та тривожність. 
Коли бійці ММА відчувають упевненість у своїх 
технічних навичках, це зменшує сприйняття 
стресу під час змагань або тренувань. Менше 
сприйняття стресу призводить до зниження акти-
вації гіпоталамус-гіпофізарно-надниркової осі, 
що знижує вироблення та викид кортизолу, допо-
магає зберігати більш стабільний емоційний стан 
і запобігає виснаженню. Ендорфіни – група пеп-
тидів, які виробляються мозком і діють як при-
родні знеболювальні, що покращують настрій, 
знижують біль та відчуття стресу. Активність 
і задоволення від майстерного виконання технік 
можуть сприяти викиду ендорфінів, що створює 
відчуття ейфорії та благополуччя. Зниження рівня 
кортизолу в поєднанні з підвищенням рівня ендо-
рфінів може покращувати загальний настрій і зни-
жувати тривожність. Бійці, які відчувають менше 
тривожності та більше позитивних емоцій, часто 
мають кращу концентрацію та психологічну стій-
кість під час змагань.

Регулярне відточування технічних навичок 
сприяє нейропластичності, змінам у мозкових 
структурах і функціях, які відповідають за моторну 
координацію, увагу та вирішення проблем. Ней-
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ропластичність – це здатність мозку адаптуватися 
та змінюватися відповідно до досвіду, що перед-
бачає зміну нейронних зв’язків, синаптичну силу 
та навіть структурні зміни в мозку.

Коли бійці регулярно практикують певні 
моторні навички, такі як технічні елементи 
в ММА, у мозку відбуваються зміни в силі синап-
тичних зв’язків [6]. Чим частіше виконується 
певна дія, тим сильніше стають синаптичні зв’язки 
між нейронами, які задіяні в цьому процесі, що 
відоме як «синаптичне посилення», сприяє під-
вищенню ефективності та швидкості нервових 
імпульсів, що проходять через ці мережі. У ММА 
бійці виконують широкий спектр рухів, включно 
з ударами руками, ногами, захистом і застосу-
ванням прийомів на землі. Регулярне тренування 
цих рухів зміцнює нейронні зв’язки в моторних 
корах, що займаються плануванням і виконанням 
моторних команд. Наприклад, тренування ударів 
ногою (як-от високі кіки) може зміцнити синап-
тичні зв’язки, що контролюють точність і силу 
виконання, даючи бійцю змогу виконувати удари 
швидше та сильніше.

Вправи на координацію, які є частиною трену-
вань ММА, можуть збільшити густину сірої речо-
вини в регіонах мозку, що відповідають за складні 
моторні функції та просторове орієнтування, що 
покращує моторну координацію та довготривалу 
здатність до виконання складних фізичних задач. 
Наприклад, боротьба або джиу-джитсу вимагають 
від бійців розуміння простору та положення свого 
та суперника тіла, що стимулює розвиток відпо-
відних мозкових структур [10]. Підвищення зв’яз-
ності через білу речовину в мозку сприяє кращій 
інтеграції між різними частинами мозку. В ММА 
це може проявлятися в покращенні сприйняття 
й реагування на атаки суперника, швидкому пере-
ході між техніками оборони та нападу, і кращій 
координації комплексних рухів. Також в ММА 
тренування різноманітних навичок, від ударів 
до захисту та прийомів на землі, сприяють роз-
витку функцій мозку, що відповідають за швидке 
рішення проблем та адаптацію до змінюваних 
обставин бою. Бійці з високим рівнем технічної 
підготовки краще здатні аналізувати дії суперника 
та миттєво обирати оптимальні тактики відповіді. 
Систематичне навчання і вдосконалення технік 
в ММА сприяє «м’язовій пам’яті», де мозок ефек-
тивно «запам’ятовує» оптимальні рухи, змен-
шуючи потребу у свідомому контролі та даючи 
бійцю змогу реагувати швидко та майже автома-
тично під час бою.

Означені зміни можуть підвищувати когні-
тивну гнучкість і психологічну адаптацію до висо-
ких вимог змагань [8]. Успіх у застосуванні технік 
у реальних бойових умовах надає позитивний зво-
ротний зв’язок, що далі зміцнює самовпевненість 

і покращує емоційний стан. Переживання успіху 
в складних технічних елементах сприяє «позитив-
ному психологічному насиченню», що може змен-
шувати вплив негативних думок та емоцій.

Технічні навички дають бійцям змогу контро-
лювати положення та домінувати над опонентом 
у бою [7]. Володіння широким спектром технік із 
різних бойових стилів забезпечує перевагу в адап-
тації до різних ситуацій і вмінні контролювати хід 
бою. Отже, існує мультимодальна адаптація, саме 
тому, що ММА поєднує елементи багатьох бойо-
вих стилів, таких як бокс, боротьба, бразильське 
джиу-джитсу, кікбоксинг і дзюдо. Бійці, які воло-
діють техніками з різних стилів, мають значну 
перевагу, оскільки вони можуть адаптуватися до 
широкого спектра ситуацій у бою. Наприклад, 
якщо опонент переважно сильний у стійці, боєць 
із добре розвинутими навичками боротьби може 
перенести бій на землю, де його перевага стане 
очевидною. Уміння контролювати положення 
в бою є ключовим для успішного застосування 
технік і стратегій. Технічно підковані бійці вико-
ристовують свої навички для того, щоб зміню-
вати позиції, утримувати опонента в невигідному 
положенні та використовувати це для завдання 
ударів або застосування болючих прийомів [11]. 
Володіння тактикою позиціонування дає змогу 
контролювати хід бою та диктувати свої умови.

Технічні навички також впливають на психоло-
гічний аспект бою. Бійці, які демонструють висо-
кий рівень майстерності та контролю, можуть 
впливати на опонентів, змушуючи їх почувати 
себе менш впевнено. Ефект психологічного домі-
нування не можна недооцінювати, оскільки він 
може призвести до помилок із боку опонента, 
які технічно підготовлений боєць зможе викори-
стати на свою користь. Бої ММА часто вимагають 
високої витривалості та здатності боротися під 
значним фізичним та емоційним навантаженням. 
Технічні навички дають бійцям змогу застосову-
вати енергію більш ефективно, зменшувати власні 
зусилля та зберігати сили на вирішальні моменти 
бою. Завдяки володінню широким спектром тех-
нік бійці можуть не просто реагувати на дії опо-
нента, але й активно планувати свої дії, антици-
пувати рухи противника та використовувати його 
помилки на свою користь, що передбачає вміння 
«читати» опонента й адаптувати свої дії під його 
слабкі та сильні сторони.

Загалом технічні навички в ММА є фунда-
ментом для досягнення тактичної та стратегічної 
переваги, яка забезпечує контроль над боєм і дає 
змогу досягати високих результатів у змаганнях.

Висновки. На основі обговорення наукових 
аспектів процесу підготовки в ММА можна зро-
бити такі висновки. Ефективне застосування сили 
в ММА безпосередньо залежить від володіння тех-
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нічними навичками. Розвиток сили без одночасного 
поліпшення техніки може не принести бажаного 
результату в покращенні бойової ефективності. 
Витривалість забезпечує бійцям здатність підтри-
мувати високий рівень продуктивності протягом 
усього бою. Аеробна й анаеробна витривалість 
вимагає спеціалізованих тренувань і є ключем до 
успіху в ММА. Ментальна стійкість і здатність 
керувати стресом є життєво важливими для успіху 

в ММА. Спортивні психологи можуть надати бій-
цям інструменти для кращого управління емоціями 
та стратегічним мисленням під час бою.

Для досягнення оптимальних результатів 
в ММА треба інтегрувати силові тренування, 
технічну підготовку, тактику, стратегію та пси-
хологічну стійкість. Кожен аспект тренувального 
процесу повинен бути узгоджений з іншими для 
досягнення кращих результатів.
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This article highlights the unique experience of the development of handball 
in Australia. The study focuses on the participation of the Sydney Uni 
Handball Club team in the “Europe Tour 2024”, which is an important step 
towards international recognition and exchange of experience with leading 
European clubs. The purpose of the study is to assess the relationship between 
physiological training, psychological stability, tactical flexibility and their 
contribution to the sports performance of the team. The object of study is the 
process of training in handball at the professional level. The subject of the 
study is the physiological aspects of training in the context of the specifics 
of the training process in handball. Research methods: theoretical analysis 
and generalization of scientific and methodological sources on the topic of 
the research, pedagogical observations. Research results. The authors analyze 
key aspects that influence team performance, including adaptation to new 
conditions, tactical flexibility, fatigue and recovery management, and the 
effectiveness of finishing attacks. Particular attention is paid to the impact of 
jet lag on the physical and cognitive functionality of the athletes, emphasizing 
the need to develop strategies to adapt to flights and time zone changes. The 
proposed measures are aimed at minimizing the negative impact of jet lag and 
increasing the competitiveness of the athletes at international competitions. 
The study highlights the role of tactical flexibility and cognitive adaptation 
in dynamic gaming environments. Attention is focused on how important it 
is for the athletes and the coaching staffs not only to develop a variety of 
tactical plans, but also the ability to reassess quickly the game situation and 
adapt to the strategies of the opponents in real time. This requires players not 
only to have a high level of physical fitness, but also to developed cognitive 
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abilities such as attention, concentration under stress, pressure and uncertainty. 
Conclusions. Success in international competitions requires not only a high 
level of technical, tactical and physical preparation, but also the development 
of effective recovery strategies, adaptation to various competition conditions 
and psychophysiological stress management. The study contributes to the 
understanding of how little-known sports can develop and achieve significant 
success on the international stage, highlighting the importance of intercultural 
and sporting exchange in the globalized world. Thus, to achieve optimal results, 
teams need to implement training programs that stimulate the development of 
both physical and mental qualities of the athletes, preparing them for the high 
demands of competitive activity. The results of the study are of interest not 
only to specialists in the field of sports science, but also to coaches, sports 
psychologists and managers involved in the development of handball and 
other sports in conditions of limited popularity and resources.
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У статті висвітлюється унікальний досвід розвитку гандболу в Австралії. 
Дослідження фокусується на участі команди Sydney Uni Handball 
Club у турі Europe Tour 2024, що є важливим кроком на шляху до 
міжнародного визнання. Мета дослідження – оцінити взаємозв’язок 
між фізіологічною підготовкою, психологічною стійкістю, тактичною 
гнучкістю та їх внеском у спортивну продуктивність команди. Об’єкт 
дослідження – процес підготовки у гандболі на професійному рівні. 
Предмет дослідження – фізіологічні аспекти підготовки в контексті 
специфіки тренувального процесу в гандболі. Методи дослідження: 
теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичних джерел за темою 
дослідження, педагогічні спостереження. Результати дослідження. 
Автори аналізують ключові аспекти, що впливають на результати виступів 
команди, включно з проблематикою адаптації до нових умов, тактичною 



318

Фізичне виховання та спорт. № 1 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

гнучкістю, управлінням втомою та відновленням, а також ефективністю 
завершальних атак. Особлива увага приділяється впливу джетлага на 
фізичну та когнітивну функціональність спортсменів, наголошується на 
необхідності розробки стратегій адаптації до перельотів і зміни часових 
поясів. Запропоновані заходи спрямовані на мінімізацію негативного 
впливу джетлага та підвищення конкурентоспроможності спортсменів 
на міжнародних змаганнях. Акцентується увага на тому, наскільки 
важливо для спортсменів і тренерських штабів не тільки розробляти 
різноманітні тактичні плани, а й швидко переоцінювати ігрову ситуацію 
та адаптуватися до стратегій противника в реальному часі, що вимагає від 
гравців не лише високого рівня фізичної підготовленості, а й розвинених 
когнітивних здібностей, таких як увага, концентрація в умовах стресу, 
тиску та невизначеності. Висновки. Успіх у міжнародних змаганнях 
вимагає не лише високого рівня техніко-тактичної та фізичної підготовки, 
а й розробки ефективних стратегій відновлення, адаптації до різних умов 
змагань та управління психофізіологічним стресом. Дослідження робить 
внесок у розуміння того, як маловідомі види спорту можуть розвиватися 
та досягати значних успіхів на міжнародній арені, наголошуючи на 
важливості міжкультурного та спортивного обміну в глобалізованому 
світі. Таким чином, для досягнення оптимальних результатів командам 
потрібно впроваджувати тренувальні програми, які стимулюють 
розвиток як фізичних, так і ментальних здібностей гандболістів, готуючи 
їх до високих вимог змагальної діяльності. Результати роботи становлять 
інтерес не лише для фахівців у галузі спортивної науки, але й для тренерів, 
спортивних психологів та управлінців, які займаються розвитком 
гандболу й інших видів спорту в умовах обмеженої популярності та 
ресурсів.

Introductoin. The relevance of the study is deter-
mined by the growing interest in optimizing training 
processes and increasing the effectiveness of perfor-
mances in team sports such as handball. Nowadays 
in highly competitive sports world, the importance of 
comprehensive training of athletes, including physio-
logical, psychological and tactical components, can-
not be overestimated. The research of the relationship 
between these aspects of training and athletic perfor-
mance provides valuable information for coaches, 
sport psychologists, and physical training specialists 
who are seeking to maximize the potential of their 
teams.

However, despite significant advances in the field 
of sports science, a number of unresolved questions 
remain regarding the most effective training methods, 
especially in the context of the integration of phys-
iological, psychological and tactical approaches. In 
particular, there are few studies devoted to the spe-
cifics of handball, where the high dynamics of the 
game and physical contact place special demands on 
the training of athletes [2]. In addition, the changing 
rules of the game and the development of new tactical 
schemes require constant scientific support and adap-
tation of training methods. Thus, the relevance of this 
study is due to the need to develop a comprehensive 
and scientifically based training system for handball 
players, capable of improving both the individual per-
formance of players and the performance of the team 
as a whole.

The results of the study can help to increase under-
standing of the mechanisms for achieving high sports 
results and the development of new approaches to the 
training process in handball, which makes it very rel-
evant for modern sports science and practice.

The purpose of the study is to assess the rela-
tionship between physiological training, psychologi-
cal stability, tactical flexibility and their contribution 
to the sports performance of the team.

The object of study is the process of training in 
handball at the professional level.

The subject of the study is the physiological 
aspects of training in the context of the specifics of 
the training process in handball.

Research methods: theoretical analysis and gen-
eralization of scientific and methodological sources 
on the topic of the research, pedagogical observations. 

Results of the research. Handball in Australia 
may not be the most popular sport, but its unique posi-
tion and development on this continent is an inspiring 
example of perseverance and passion for the game. 
Cricket, football and rugby dominates in this coun-
try, handball has found its niche and is slowly gaining 
popularity among enthusiasts and athletes, who are 
looking for a new kind of sporting challenge [13]. 
It inspires because it demonstrates how a relatively 
small sporting community can make a significant 
contribution to the development of this kind of sport 
at an international level. Participation in international 
competitions such as the “Europe tour 2024” of “Syd-
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ney Uni Handball Club” highlights their tenacity and 
commitment to promote handball in an environment 
where it does not receive the same level of attention 
and support as other kinds of sports.

Analyzing the performance of the team (Aus-
tralia), 4 games were held (Sydney Uni Handball 
Club – TSV Amicitia Viernheim (Germany) 20–22; 
Sydney Uni Handball Club – TV Grosswallstadt 
(Germany) 22–32; Sydney Uni Handball Club – SG 
Köndringen-Teningen (Germany) 26–36; Sydney Uni 
Handball Club – Sarrebourg MSH (France) 27–38), 
there are several key aspects that could have influ-
enced the results and, perhaps, what the team lacked 
to achieve victories.

1. Insufficient preparation and adaptation to con-
ditions.

Flying across multiple time zones shifts the body's 
internal clock, disrupting normal sleep-wake cycles, 
which reduces cognitive function, responsiveness 
and physical fitness. Jet lag adaptation strategies, 
including phase shift before travel and correction by 
using light therapy, can improve the synchronization 
of internal rhythms and the overall condition of the 
players.

Pre-travel phase shifting is a strategy for adapta-
tion to a new time zone used to minimize the impact 
of jet lag. This method involves gradually changing 
of sleep and wakefulness patterns before travel to 
synchronize the body's internal circadian rhythm with 
the future time at the destination.

The human biological clock, which regulates 
circadian rhythms, is highly dependent on environ-
mental light signals. When traveling across multiple 
time zones, there is a dissonance between the body's 
internal clock and external light conditions, which 
can lead to symptoms of jet lag: sleep disturbances, 
cognitive decline, decreased overall performance, 
and even mood changes. Using of light therapy stim-
ulates or suppresses the production of melatonin (a 
hormone that regulates sleep-wake cycles), which 
helps to adapt to a new time zone.

The short preparation period and jet lag indicates 
that the team may not have had enough time to adapt 
to new conditions and recover after a long flight, 
which reduced physical readiness and concentration 
of the players and did not allow the full implemen-
tation of super compensation processes, which is 
important for improving athletic performance. Super 
compensation, in which, after recovery from physical 
activity, the level of certain physiological indicators 
not only returns to the original level, but also exceeds 
it, makes the athlete stronger, faster and more resil-
ient. Therefore, insufficient time for full preparation 
reduced the effectiveness of this process.

Jet lag, which occurs as a result of quickly trav-
eling across multiple time zones, disrupts the circa-
dian rhythms of the body, leading to disruptions in 

sleep and wakefulness patterns, decreased cognitive 
function and general fatigue. These symptoms can 
negatively impact athletic performance, as accuracy, 
coordination, speed and strength endurance are key 
components to success in most sports.

 Physiologically, jet lag affects the production of 
a number of hormones, including melatonin, which 
regulates sleep-wakefulness cycles, and cortisol, a 
stress hormone that can affect recovery and exercise 
readiness. Disturbance in hormonal balance and cir-
cadian rhythms can reduce training efficiency and 
recovery, making adaptation to a new time zone criti-
cal to maintain high level of performance. Hormonal 
balance is responsible for regulating growth, recov-
ery, metabolism and adaptation to stress.

Key hormones such as testosterone, cortisol and 
growth hormone have a direct impact on training abil-
ity, adaptation to exercise and recovery. Testosterone 
promotes anabolic processes, accelerating muscle 
recovery and growth. Cortisol, on the other hand, 
is a catabolic hormone that, in high concentrations, 
can contribute to the breakdown of muscle tissue and 
poor recovery. Disturbance of balance among these 
hormones can slow down your workout progress and 
increase recovery time.

Circadian rhythms, as an internal biological clock, 
regulate many physiological functions, including 
sleep, metabolism, hormone production and body 
temperature [9]. For example, peak physical perfor-
mance typically occurs late in the day when a body 
temperature is highest, making this the optimal time 
for training. Disruption of circadian rhythms, such as 
due to jet lag, can shift this peak performance, reduc-
ing training efficiency and impairing coordination, 
reaction time and in general fitness.

Deep sleep phases are especially important for 
recovery, since during them the production of growth 
hormone, which promotes tissue repair and regen-
eration, increases. Circadian rhythm disruption can 
reduce sleep duration and quality, reducing the quan-
tity and quality of these important recovery phases.

Thus, the short training periods and jet lag pre-
sents challenging barriers to high athletic perfor-
mance, requiring from teams to pay special attention 
to adaptation and recovery strategies in order to min-
imize their negative impact.

2. Tactical flexibility of opponents.
The example of a defensive change in a game 

with “TV Grosswallstadt” (Germany) to an aggres-
sive 4–2 formation, that dramatically changed the 
course of the game, shows that the team may not have 
had the flexibility or plan B to adapt to the tactical 
changes of the opponents.

The lack of tactical flexibility (a complex phenom-
enon requiring the integration of cognitive, social and 
physiological aspects of training) to adapt to changes 
of opponents in sports games could also significantly 
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reduce the chances of success [12]. This problem 
reflects the difficulty of integrating cognitive func-
tions, teamwork, and strategic planning in a dynamic 
environment.

Cognitive flexibility is the ability to switch quickly 
between different tasks or concepts and adapt to new, 
unexpected conditions. In the context of handball, it 
means the ability of the players and coaches to reas-
sess the situation on the field and change strategy in 
response to the actions of the opponent. Neuropsy-
chological researches show that cognitive flexibil-
ity depends on the effective functioning of the pre-
frontal cortex, which is responsible for planning, 
decision-making and social interaction. The lack of 
cognitive flexibility can lead to slower responses to 
changes and missed opportunities for effective coun-
teraction.

The scientific approach to training, including the 
use of simulations and problem-solving exercises in 
conditions that closely resemble actual game situa-
tions, can significantly improve tactical flexibility. 
This ensures not only the development of individual 
skills, but also improved communication within the 
team, which is crucial important for successful adap-
tation to the strategies of the opponent.

Tactical flexibility in sports as a complex phenom-
enon requires the integration of cognitive, social and 
physiological aspects of training, plays a decisive 
role in the ability of the team to adapt to the dynamic 
conditions of the competitive process, which makes 
its development a priority task for coaches and sports 
psychologists.

3. Physical and mental fatigue (psychophysiolog-
ical stress).

In the last game of the “Europe tour 2024” with 
“Sarrebourg MSH” (France), fatigue, both physical 
and mental, was evident, highlighting the importance 
of managing of the resources of the players and their 
recovery during an intense competitive period [8, 
11]. It is common knowledge that playing matches 
over the short periods of time increases stress on the 
muscles, leading to fatigue and an increased risk of 
injury [1]. Physiologically, this is associated with 
the accumulation of metabolites such as lactic acid 
and microdamage to muscle fibers. Both of these 
processes are essential for understanding the mecha-
nisms of fatigue and injury risk during short compe-
tition schedules.

Lactic acid is a product of anaerobic glycolysis, 
a process that provides energy to muscles in condi-
tions of oxygen deficiency during intense physical 
activity. The accumulation of lactic acid and other 
metabolites in muscle tissue leads to a decrease in pH 
(meaning increased acidity), which which can worsen 
the functional state of muscles, slow energy processes 
and contribute to the development of fatigue. This, in 
turn, reduces the ability of muscles to contract and 

increases the possibility of injury due to poor motor 
control.

Intense physical activity, especially with a high 
level of eccentric (deceleration) contractions, can 
lead to microtrauma in the structure of muscle fibers 
[10]. These microdamages activate the inflammatory 
response of the body, the purpose of which is to repair 
and restore damaged tissue. Although this process is a 
natural part of muscle adaptation to increased work-
load, excessive accumulation of damage without ade-
quate recovery time can increase the risk of serious 
injury. The inflammatory response can also contribute 
to muscle swelling and soreness, further reducing mus-
cle function and increasing the probability of injury.

Recovery strategies, including adequate nutrition, 
hydration, passive recovery (rest), active recovery 
(light exercise), massage, and physical therapy, are 
aimed at reducing muscle metabolite levels, stimu-
lating repair processes, and reducing inflammation. 
Stimulation of reparative processes refers to the acti-
vation of the body's natural mechanisms aimed at 
restoring and healing damaged tissues, and includes 
a number of biological processes such as the regen-
eration of muscle fibers, the elimination of damaged 
cells, the synthesis of new proteins and the restora-
tion of microcirculation in the affected areas [4, 7]. 
So immediately after tissue damage, the body initi-
ates an inflammatory response that removes dead 
cells and debris and attracts immune cells to the site 
of injury to fight infection. New formation of capil-
laries (angiogenesis) in the area of injury improves 
the delivery of oxygen and nutrients necessary for 
tissue repair, which helps to accelerate the healing 
process. Stimulating the growth of the new muscle 
fibers and collagen synthesis in connective tissue 
helps to restore the structural and functional integrity 
of damaged areas. Tissue remodeling ensures resto-
ration of their strength and elasticity. Maintaining an 
optimal balance of nutrients and adequate hydration 
is crusial to support reparative processes. Proteins, 
vitamins (especially C and E), minerals (such as zinc 
and magnesium) and amino acids play a key role in 
tissue repair. 

The use of such strategies helps to accelerate 
recovery, reduce fatigue and reduce the risk of injury, 
thereby optimizing athletic performance and improv-
ing the overall well-being of athletes.

Implications for training and recovery include: 
analysis of the effects of short-interval games on mus-
cle fatigue and increased risk of injury; development 
of individualized recovery programs and approaches 
to manage the physical training of athletes; optimi-
zation of training and competition schedules; intro-
ducing new methods to reduce fatigue and prevent 
injuries.

Competitive stress can activate the sympathetic 
nervous system, increasing levels of cortisol and 
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adrenaline, part of the autonomic nervous system that 
prepares the body to respond quickly in situations 
that require increased activity but leads to exhaustion 
over long periods of exposure. When the sympathetic 
nervous system is activated in response to stress, epi-
nephrine and norepinephrine are released from the 
adrenal glands, which leads to a number of physio-
logical changes: increased heart rate, increased blood 
pressure, dilation of the bronchi, and increased blood 
glucose levels. These changes are aimed at provid-
ing the body with additional energy and oxygen to 
improve physical performance.

Cortisol, often called the “stress hormone”, is 
also released in response to stressful situations and 
plays a key role in regulating metabolism, reducing 
inflammation and helps to restore energy reserves. 
In the short term, increasing cortisol levels can 
improve ability to concentrate, increase alertness and 
strengthen motivation, all of which are beneficial in a 
competitive environment.

However, with prolonged exposure to stress and 
persistently elevated levels of cortisol and adrenaline, 
unwanted physiological and psychological changes 
can occur. Chronic stress can lead to exhaustion, poor 
cognitive function, decreased immune defenses, and 
an increased risk of depression. At a physiological 
level, prolonged elevations in cortisol levels can dis-
rupt metabolic processes, promote fat storage, reduce 
muscle mass, and impair recovery from physical 
exercises.

Based on this knowledge about the mechanisms 
of stress, it is necessary to develop stress manage-
ment techniques for athletes, including psycholog-
ical preparation, relaxation techniques, meditation 
and autogenic training. These methods are aimed at 
reducing stress levels and its negative consequences, 
allowing for better adaptation to the competitive 
environment and maintaining optimal levels of per-
formance over the long term.

4. Nutritional support and hydration.
Proper nutrition and hydration are key for main-

taining energy balance and physiological efficiency. 
Adequate intake of carbohydrates, proteins, fats, vita-
mins and minerals, as well as maintaining fluid and 
electrolyte balance can improve physical endurance, 
speed recovery and reduce the risk of dehydration and 
hyponatremia.

5. Accuracy and efficiency of finishing attacks.
In the game against “Sarrebourg Moselle Sud 

Handball” (France), a lack of accuracy in throws was 
noted, which indicates problems with the efficiency 
of execution.

Accuracy in throwing and coordination of move-
ments require well-developed motor skills and neu-
romuscular synchronization. Fatigue impairs these 
aspects by reducing small muscle control and cogni-
tive function, which is achieved through a combina-

tion of neuromuscular coordination, motor learning 
and psychological preparation.

Thus, the effectiveness of a throw in handball 
depends largely on the coordinated work of the mus-
cles of the arm, shoulder girdle and torso. Neuromus-
cular coordination ensures precise synchronization 
of contraction of muscle groups at optimal moments, 
which allows you to generate maximum throwing 
force and control its trajectory. Improving of the 
skills of completion of attacks and greater shooting 
accuracy could increase the chances of scoring goals.

Motor learning plays a key role in mastering and 
improving throwing technique, making movements 
more automatic and less dependent on external condi-
tions [5]. The use of a variety of training techniques, 
including video analysis, simulation exercises and 
special simulators, promotes the formation of stable 
neural connections, which makes it easier to perform 
accurate and powerful throws under pressure.

Thus, a comprehensive approach that includes 
improved physical skills, mental preparation and tac-
tical planning helps to improve shooting accuracy 
and completion of attacks efficiency.

6. Ability to adapt to pressure.
Analysis of performances in the “Europe tour 

2024” showed that the team started the matches well, 
but over time lost the initiative. Psychological stabil-
ity and the ability to concentrate at the moment of 
throwing are no less important than physical prepa-
ration. The stress and pressure of a competitive sit-
uation can significantly reduce throwing accuracy 
[6]. Using mental preparation techniques, including 
visualizing successful shots and mindfulness training, 
helps players to maintain focus and confidence during 
key moments in the game [3]. In this regard, it is nec-
essary to improve mental stability, and the ability to 
maintain a high level of performance under pressure 
throughout the match.

The successful performances of the young players 
at the end of the tour suggest that greater use of the 
entire squad can be made to keep the game fresh and 
intense.

Consequently, the synthesis of these components 
forms a stable basis for achieving high results in 
handball, emphasizing the importance of a multidis-
ciplinary approach in preparing a sports team.

Conclusions. To maximize their chances of win-
ning in future competitions, the team should focus 
on improving adaptation and recovery, tactical flex-
ibility, fatigue management, attack accuracy, mental 
toughness and optimizing the staff of the team.

The participation of Australian handball players in 
the “Europe Tour 2024” is a living proof of their com-
mitment to the development and improvement of the 
level of the play. This represents a unique opportunity 
for Australian teams to compete against the best Euro-
pean teams, share experiences and learn from the best; 
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highlights the importance of international exchange 
and competition in the development of handball as 
a sport. Participation in such tournaments helps not 
only to improve the level of play of the team, but also 
promotes cultural and sporting exchange among dif-
ferent countries, helps to strengthen ties among hand-
ball communities and contributes to the global devel-
opment and popularization of this exciting sport.

This story of the development of handball in Aus-
tralia serves as a reminder that passion and dedica-
tion can lead to significant achievements even when 
resources are limited; emphasizes the importance of 

sport as a mean for uniting people with different inter-
ests and cultural backgrounds in the pursuit of com-
mon goals and success.

Australian handball proves that there are no small 
countries or unpopular disciplines in sport, there are 
only opportunities to grow, to develop and to demon-
strate that passion and hard work can overcome any 
barriers. Thus, the participation of Australian hand-
ball players in the “Europe Tour 2024” is not only 
the indicator of their desire to achieve high sporting 
results, but also reflects the global nature and influ-
ence of handball as a sporting discipline.
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У практиці спорту за останнє століття розвинувся потужний напрям 
професійного спорту. На думку багатьох дослідників, однією з самостійних 
моделей професійного спорту є європейська модель. З’ясування й 
інтерпретація ключових чинників розвитку європейського професійного 
футболу дасть змогу визначити еволюцію моделі змагань у цьому виді 
спорту. Мета – охарактеризувати становлення змагань у професійному 
футболі (на прикладі Суперкубку, Ліги конференцій UEFA та клубного 
Чемпіонату світу). Методи: теоретичний аналіз та узагальнення, системний 
аналіз, історико-логічний, абстрагування, порівняння, формалізація, 
моделювання. Результати. Організації FIFA та UEFA опікуються змаганнями 
як національного, так і клубного рівнів. Зважаючи на специфіку розвитку 
окремих професійних видів спорту, увагу зосереджено на історичних 
і сучасних аспектах становлення та розвитку систем змагань клубних 
футбольних змагань як яскравого прояву професійного напряму розвитку 
виду спорту, зокрема, у Європі. Аналізуючи історичні факти розвитку 
професійного футболу у Європі, слід відзначити, що до сьогодні в цій 
частині світу футбол – найбільш популярний вид спорту. Саме цей факт 
зумовлює постійні зміни форматів змагань, появу нових турнірів тощо для 
забезпечення ще більшого рівня видовищності та, як наслідок, зростання 
прибутків керівних організацій. Сучасна система змагань у європейському 
професійному футболі характеризується своєрідною пірамідою, внизу якої 
розташовані чемпіонати національних асоціацій-членів UEFA, наступним 
щаблем є загальноєвропейський турнір – Ліга конференцій UEFA. Крім 
того, з переважно комерційною метою проводиться розіграш Суперкубку 
між чемпіонами Ліги Європи та Ліги чемпіонів. Висновки. Європейські 
турніри на сьогодні також здебільшого уніфікували системи розіграшів. 
Існують окремі відмінності в кількості команд, кваліфікаційних раундів 
тощо, проте загальна структура збережена в усіх трьох ключових змаганнях.
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In the practice of sport over the last century, a powerful direction of 
professional sport has developed. According to many researchers, one of the 
independent models of professional sports is the European model. Elucidation 
and interpretation of the key factors in the development of European 
professional football will make it possible to determine the evolution of the 
competition models in this sport. Purpose: to characterize the formation of 
competitions in professional football (on example of the Super Cup, the 
UEFA Conference League and the Club World Cup). Methods: theoretical 
analysis and generalization, system analysis, historical-logical, abstraction, 
comparison, formalization, modeling. The results. Organizations FIFA 
and, accordingly, UEFA take care of competitions at both national and club 
levels. Taking into account the specifics of the development of separate 
professional sports, attention is focused on the historical and modern aspects 
of the formation and development of competition systems of club football 
competitions as a vivid manifestation of the professional direction of the sport 
development, in particular in Europe. An analysis of the historical facts of 
the development of professional football in Europe gives reason to note that 
to this day football is the most popular sport in this part of the world. It is 
this fact that causes constant changes in competition formats, the appearance 
of new tournaments, etc. to ensure an even greater level of spectacle and, 
as a result, an increase in the profits of leading organizations. The modern 
system of competitions in European professional football is characterized by 
a kind of pyramid, at the bottom of which are the championships of national 
UEFA member associations, the next step is the pan-European tournament – 
the UEFA Conference League. In addition, the Super Cup draw between the 
champions of the Europa League and the Champions League is held for a 
mainly commercial purpose. Conclusions. European tournaments today have 
also mostly unified draw systems. There are some differences in the number 
of teams, qualifying rounds, etc., but the general structure is maintained in all 
three key competitions.

Постановка проблеми та аналіз основних 
досліджень. У теорії спорту окремим потужним 
напрямом розглядається соціальна практика про-
фесійного спорту. На думку багатьох дослідни-
ків, однією із самостійних моделей професійного 
спорту є європейська модель [1]. Це визначається 
наявністю своєї певної специфіки та функціону-
ванням згідно з усталеними правилами європей-
ського суспільства [2, 3]. 

Водночас, звертаючись до популярності ігро-
вих командних видів спорту і рівня розвитку їх 

систем змагань у межах європейської моделі, слід 
відзначити найбільш показовий у цьому відно-
шенні вид – футбол. Саме цей вид спорту є основ-
ною рушійною ланкою для розвитку професійного 
спорту на території Європи [1, 4]. Наголосимо, що 
футбол набув стрімкого розвитку в різних країнах 
Європи (Німеччині, Італії, Австрії тощо).

Організації FIFA та UEFA опікуються зма-
ганнями як національного, так і клубного рівня. 
З огляду на специфіку розгляду питання свою 
увагу ми зосередимо на історичних і сучасних 
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аспектах становлення та розвитку систем змагань 
футбольних змагань як яскравого прояву профе-
сійного напряму розвитку виду спорту, зокрема, 
у Європі [5, 6].

Відзначимо, що, аналізуючи систему змагань, 
за основу ми брали саме клубні змагання, які 
лежать в основі професійного напряму розвитку 
футболу. Незважаючи на те що національні зма-
гання також сьогодні є достатньо прибутковими 
у футболі, ми відкинули їх з причини, що вони 
не відповідають повною мірою сучасним тлума-
ченням професійного спорту [7]. Оскільки кожен 
футболіст працює на професійний клуб і остан-
ній по суті визначає особливості його діяльності 
й оплату контракту, то саме тут ми знаходимо 
прояв професійного спорту [8]. 

Таким чином, з’ясування й інтерпретація клю-
чових чинників розвитку європейського профе-
сійного футболу дасть змогу визначити еволюцію 
моделі змагань у цьому виді спорту.

Мета дослідження – охарактеризувати ста-
новлення змагань у професійному футболі (на 
прикладі Суперкубку, Ліги конференцій UEFA та 
клубного Чемпіонату світу)

Методи дослідження: теоретичний аналіз та 
узагальнення, системний аналіз, історико-логіч-
ний, абстрагування, порівняння, формалізація, 
моделювання.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Турніри Ліга чемпіонів та Ліга Європи UEFA 
є найбільш престижними та популярними [6, 7, 9]. 
Водночас для ще вищого зацікавлення глядачів, 
телекомпаній, спонсорів тощо, а отже, збільшення 
прибутків на початку кожного сезону (наприкінці 
серпня), починаючи з 1972 року UEFA проводить 
Суперкубок. 

Визначення переможця передбачає лише одну 
гру (до 1998 року турнір складався з двох матчів) 
між чемпіонами Ліги чемпіонів і Ліги Європи (до 
1999 року володар Кубку володарів кубків UEFA 
змагався із чемпіоном Ліги чемпіонів). Слід від-
значити, що до часу проведення Суперкубку зачи-
няється трансферне вікно й команди грають онов-
леними складами.

Щодо квитків на цей матч, то 60% із них заре-
зервовано наперед для клубів-гостей. Інші 40% 
UEFA продає через онлайн-аукціон [10].

Достатньо високою є винагорода команд-учас-
ниць Суперкубку. Так, чемпіон станом на 2022 рік 
отримував € 5 млн, а команда, котра програла, – 
€ 3,8 млн. Проте, згідно з правилами, ще 25% від 
суми продажу квитків також нараховується коман-
дам-учасницям турніру, тому орієнтовно перемо-
жець отримує € 8 млн, команда, котра програла, – 
орієнтовно € 5 млн [11].

Інший турнір – Ліга конференцій UEFA (UEFA 
Europa Conference League; UECL) – третій за рей-

тингом турнір у системі клубних змагань із про-
фесійного футболу. Змагання розпочали свою 
історію в сезоні 2021/2022 року, тобто турнір 
є відносно новим. У UECL беруть участь команди 
асоціацій, що розташовані в нижній частині рей-
тингу UEFA.

Щодо історії турніру, то UEFA виношувала 
його задум з 2015 року. Основою його була потреба 
у збереженні зацікавленості слабших футбольних 
команд і можливість для них добратися до вищих 
рівняв змагання, аніж це відбувається в Лізі чем-
піонів і Лізі Європи, де вони зазвичай вибувають 
на початкових етапах змагань.

Запуск турніру більш глобально почав обгово-
рюватися вже у 2018 році. Саме тоді було прийнято 
рішення про скорочення Ліги Європи й переве-
дення частини команд до нового турніру [12].

Формат проведення турніру фактично не від-
різняється від двох вищих турнірів, проте, на 
відміну від них, у Лізі конференцій команди – 
учасниці групового раунду визначаються згідно 
з результатами кваліфікаційних раундів. Загалом 
участь у турнірі беруть понад 170 команд, проте до 
групового раунду відбираються лише 32 команди. 
Основна сітка змагань передбачає групову стадію 
(8 груп по 4 команди) і раунд плей-офф, який, зі 
свого боку, складається з двох. Перший – попе-
редній раунд, участь у якому беруть команди, 
котрі посіли 2-гі місця в груповому раунді Ліги 
конференцій (8 команд) і 3-ті місця в груповому 
раунді Ліги Європи (8 команд). При цьому згідно 
з жеребкуванням учасники Ліги конференцій всту-
пають у суперництво з учасниками Ліги Європи. 

Другий – безпосередньо фінальні раунди – 1/8, 
1/4, 1/2 та фінал. Усі раунди, крім фіналу, відбу-
ваються у двох іграх (одна вдома, одна на виїзді).

Варто відзначити, що UEFA проводить усі три 
турніри таким чином, щоб організувати тиждень 
спільних фіналів. Так, фінал Ліги конференцій 
проходить у середу, Ліги Європи – у четвер, а Ліги 
чемпіонів – у суботу одного тижня.

Переможець Ліги конференцій отримує право 
кваліфікуватися на Лігу Європи в наступному 
сезоні.

Щодо участі команд у змаганнях Ліги кон-
ференцій, то її ключові аспекти відображені 
в таблиці 1.

Загалом упровадження нового турніру – це 
намагання UEFA зберегти свій авторитет [13]. 

Щодо призового фонду третього за рівнем 
європейського професійного футбольного тур-
ніру, то станом на сезон 2022/2023 року він ста-
новить € 14,54 млн ($ 15,96 млн). Це порівняно 
невелика сума, проте станом на сьогодні Ліга кон-
ференцій є чи не найбільш важливим і престиж-
ним змаганням для клубів, які розташовуються на 
нижніх позиціях рейтингу UEFA.
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Таблиця 1
Формула участі команд у різних раундах турніру Ліги конференцій UEFA  

(починаючи із сезону 2021/2022 року)

Етапи
Команди, котрі

розпочинають із цього раунду
Команди, котрі проходять із 

попереднього раунду
Команди, котрі перехо-
дять із Ліги чемпіонів

Команди, котрі перехо-
дять із Ліги Європи

Кваліфікаційний раунд

І
(72)

26 команд – володарів кубків 
асоціацій 30–55
25 команд, котрі посіли  
2-гі місця в асоціаціях 30–55
21 команда з 3-ми місцями в 
асоціаціях 29–50

– – –

ІІ

ШЧ
(20)

– –

17 команд, котрі вибули 
в 1-му кваліфікаційному 
раунді;  
3 команди, котрі вибули 
в попередньому раунді

–

ОШ
(90)

14 володарів кубків з асоціацій 
16–29;  
14 команд, котрі посіли другі 
місця в асоціаціях 16–29;  
16 команд, котрі посіли  
3-ті місця в асоціаціях  
13–28
9 команд, котрі посіли  
4-ті місця з асоціацій 7–15
1 команда, котра посіла  
5-те місце в асоціації 6

36 переможців першого раунду – –

ІІІ

ШЧ
(10)

–
10 переможців 2-го кваліфіка-
ційного раунду (ШЧ)

– –

ОШ 
(52)

6 команд, котрі посіли  
3-тє місце в асоціаціях  
7–12;
1 команда, котра посіла  
4-те місце в асоціації 6

45 переможців 2-го кваліфіка-
ційного раунду (ОШ)

– –

Раунд стикових матчів

ШЧ
(10)

–
5 переможців 3-го кваліфіка-
ційного раунду (ШЧ)

–
5 команд, котрі вибули в 
3-му кваліфікаційному 
раунді (ШЧ)

ОШ
(34)

1 команда, котра посіла  
5-те місце в асоціації 5;
4 команди, котрі посіли  
6-те місце в асоціаціях  
1–4(від Англії це може бути 
володар кубку асоціації)

26 переможців 3-го кваліфіка-
ційного раунду (ОШ)

–
3 команди, котрі вибули 
в 3-му кваліфікаційному 
раунді (ОШ)

Груповий раунд (32)

– –

5 переможців раунду стикових 
матчів (ШЧ);
17 переможців раунду стико-
вих матчів (ОШ)

–
10 команд, котрі вибули в 
раунді стикових матчів

Попередній раунд плей-офф (16)

– –
8 команд, котрі посіли  
2-гі місця в групах

–
8 команд, котрі посіли  
3-ті місця в групах

Раунд плей-офф (16)

– –
8 команд-переможців у групах;  
8 команд – переможців попе-
реднього плей-офф раунду

– –

Примітки: ШЧ – шлях чемпіонів, ОШ – основний шлях.
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Слід відзначити, що конкуренція у європей-
ському футболі невпинно зростає, збільшується 
кількість команд, які вступають у конфліктні 
ситуації з керівниками організації. Це загрожує 
появою конкурентної організації. До прикладу, 
упродовж 2019–2021 років був ризик об’єднання 
кращих клубів Англії, Іспанії, Італії тощо в нову 
Суперлігу. Конфлікт завершився на користь UEFA, 
проте це було тривожним сигналом для її майбут-
нього. З іншого боку, створення нового турніру 
також пов’язано з бажанням отримати ще більшу 
фінансову вигоду [11, 13].

Варто відзначити, що у 2023 році Європей-
ський суд визнав неправомірною діяльність FIFA 
та UEFA щодо Суперліги, їх санкції щодо клубів, 
які вирішили організувати ці змагання. Згідно 
з рішенням суду дії цих організацій порушують 
законодавство ЄС щодо конкуренції та свободи 
надання послуг. Тому цілком очевидним виявля-
ються подальші спроби організації інших фут-
больних турнірів високого рівня вже в найближ-
чому майбутньому та переформатування вже 
існуючих.

Окремі фахівці [11, 13] припускають, що якщо 
Суперліга все ж таки буде організована, то вона 
носитиме закритий формат на основі північ-
но-американських професійних ліг ігрових видів 
спорту.

Крім зазначених професійних клубних змагань 
з футболу, які проводяться під патронатом UEFA, 
є ще один турнір, який санкціонує FIFA, – Клубний 
чемпіонат світу (FIFA Club World Cup). У ньому 
беруть участь не лише європейські команди, але 
й команди з інших конфедерацій футболу, які під-
коряються FIFA.

Його засновано у 2000 році, і він вважається по 
суті продовженням Міжконтинентального кубку, 
який проводився впродовж 1960–2004 років. 
Окремі фахівці [11] вважають, що впровадження 
цього турніру засвідчує бажання FIFA вступити 
в конкуренцію з UEFA за контроль над клубними 
турнірами.

Традиційно турнір проводився спочатку 
в грудні щороку. Проте, починаючи з 2020 року, 
коли змагання були перенесені на лютий 2021 року 
внаслідок обмежень, пов’язаних із пандемією 
COVID, турнір проводиться до сьогодні в цьому 
місяці.

Незважаючи на те що перший Клубний чем-
піонат світу було проведено у 2000 році, наступні 
5 років він не проводився внаслідок банкрутства 
головного спонсора турніру – компанії ISL. І лише 
у 2005 році, після злиття з Міжконтинентальним 
кубком, повернувся на арену клубного футболу [14].

Щодо формату проведення, то він відрізнявся 
у 2000 році і починаючи з 2005 року. Так, перші 
змагання були проведені у Бразилії і участь у них 

взяли 6 континентальних чемпіонів, міжконти-
нентальний чемпіон і чемпіон приймаючої кра-
їни. У груповому етапі вони були розподілені на 
2 групи по 4 команди, у яких змагалися за коловим 
способом (по одній грі з кожною командою). До 
наступного раунду проходили по 2 кращі команди 
з груп. Команди, що посіли перші місця в групах, 
розігрували Кубок, а другі місця з груп – третє 
місце.

У 2005 році турнір був побудований на зма-
ганнях з вибуванням і передбачав змагання шести 
команд (чемпіонів конфедерацій) загалом. Чем-
піони чотирьох конфедерацій, що нижчі за рей-
тингом, розпочинали участь у чвертьфіналах. 
Команди, котрі програли в цьому раунді, змага-
лися за п’яте місце. У півфіналі до переможців 
приєднувалися чемпіони Європи та Південної 
Америки. Команди, котрі програли, змагалися 
далі за третє місце, а дві кращі – за чемпіонство.

У 2007 році участь у турнірі взяли вже 7 команд 
(6 чемпіонів конфедерацій і команда-чемпіон кра-
їни, що приймає турнір). Був впроваджений раунд 
плей-офф між чемпіонами Океанії та приймаючої 
країни за право участі у чвертьфінальному раунді. 
Далі, у 2008 році, для підвищення зацікавлено-
сті глядачів також було упроваджено змагання за 
5-те місце в турнірі. Експерименти FIFA з форма-
том змагань сприяли зростанню призового фонду 
з $ 500 тис. до $ 16,5. Водночас до сьогодні фор-
мат зберігається вже впродовж тривалого часу.

У межах участі у Клубному чемпіонаті світу 
кожна команда отримує грошову винагороду. 
Так, переможцю дістається $ 5 млн, команда, що 
посіла друге місце, отримує – $ 4 млн, третє – 
$ 2,5 млн, четверте – $ 2 млн, п’яте – $ 1,5 млн, 
шосте – $ 1 млн і сьоме – $ 500 тис. [15].

Сьогодні ці описані чотири турніри є найбільш 
престижними на арені професійного клубного 
футболу. Щороку за ними спостерігають міль-
йони уболівальників, а результати команд продов-
жують вражати.

Висновки. Загалом аналізуючи історичні 
факти розвитку професійного футболу у Європі, 
слід відзначити, що до сьогодні в цій частині світу 
це однозначно найбільш популярний вид спорту. 
Саме цей факт зумовлює постійні зміни форматів 
змагань, появу нових турнірів тощо для забезпе-
чення ще більшого рівня видовищності, а отже, 
зростання прибутків керівних організацій.

Сучасна система змагань у європейському про-
фесійному футболі характеризується своєрідною 
пірамідою, внизу якої розташовані чемпіонати 
національних асоціацій – членів UEFA, наступ-
ним щаблем є загальноєвропейський турнір – 
Ліга конференцій UEFA, до якого потрапляють 
команди з найнижчим коефіцієнтом UEFA. Крім 
того, з переважно комерційною метою прово-
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диться і розіграш Суперкубку між чемпіонами 
Ліги Європи та Ліги чемпіонів.

Національні асоціації мають схожу систему 
футбольних змагань і власний рейтинг відпо-
відно. Європейські турніри на сьогодні також 
здебільшого уніфікували системи розіграшів. 
Існують окремі відмінності в кількості команд, 

кваліфікаційних раундів тощо, проте загальна 
структура збережена в усіх трьох ключових зма-
ганнях.

Перспективи подальших досліджень передба-
чають вивчення історичних аспектів становлення 
провідних турнірів у європейському професій-
ному футболі.
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