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Серед головних причин погіршення стану здоров’я студентської молоді 
науковці вбачають у неефективності сучасної організації фізичного 
виховання у ЗВО України. Одним зі шляхів вирішення цієї проблеми є 
підвищення у студентської молоді мотивації до систематичних занять 
фізичними вправами за рахунок упровадження в освітній процес нових 
видів фізкультурно-оздоровчої діяльності. Одним із відносно молодих 
видів рухової активності, що сьогодні набирають великої популярності 
у студентському середовищі, є силовий фітнес. Мета – визначити вплив 
занять силовим фітнесом на функціональний стан і фізичний розвиток 
студенток закладів вищої освіти. Для досягнення поставленої мети 
використовувалися такі методи: теоретичні; емпіричні; педагогічне 
тестування; педагогічний експеримент; методи математичної статистики. 
Дослідження проводилися на базі Дніпровського державного технічного 
університету, заняття відбувалися офлайн. Для перевірки впливу занять 
силовим фітнесом функціональний стан і фізичний розвиток студенток 
організовано педагогічний експеримент тривалістю вісім  місяців. 
У дослідженні взяли участь студентки І–ІІ курсів віком 17–19 років. 
Студентки були поділені на дві групи: КГ – контрольна група (n=43) та 
ЕГ – експериментальна група (n=45). Контрольна група займалася за 
загальноприйнятою програмою з фізичної культури, а експериментальна 
група займалася на заняттях силовим фітнесом. Заняття проводилися два 
рази на тиждень. 
Упровадження засобів силового фітнесу на заняттях з фізичної культури 
протягом навчального року показало, що відбулося значне статистично 
достовірне (p<0,05) підвищення функціональних показників та фізичного 
розвитку студенток експериментальної групи. Показники дівчат 
контрольної групи мали позитивну динаміку, але не досягли статистично 
достовірних відмінностей (p>0,05). 
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Узагальнюючи результати педагогічного експерименту, можна 
стверджувати про високу ефективність використання силового фітнесу у 
системі фізичного виховання, що сприяло покращенню функціональних 
показників та фізичного розвитку студенток. Упровадження силового 
фітнесу виконує здоров’язберігаючу роль та формує позитивне 
відношення до занять фізичною культурою та спортом здобувачів ЗВО.

IMPROVING THE PHYSICAL DEVELOPMENT OF FEMALE STUDENTS  
BY MEANS OF STRENGTH FITNESS
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Among the main reasons for the deterioration of the health of student 
youth, scientists see the inefficiency of the modern organisation of physical 
education in Ukrainian higher education institutions. One of the ways to 
solve this problem is to increase the motivation of students to engage in 
systematic physical exercises by introducing new types of physical education 
and health activities into the educational process. One of the relatively 
young types of motor activity that is gaining great popularity among students 
today is strength fitness. The aim is to determine the impact of strength 
fitness training on the functional state and physical development of female 
students of higher education institutions. To achieve this goal, the following 
methods were used: theoretical; empirical; pedagogical testing; pedagogical 
experiment; methods of mathematical statistics. The research was conducted 
on the basis of Dnipro State Technical University, and the classes were held 
offline. A pedagogical experiment lasting 8 months was organised to test 
the impact of strength fitness training on the functional state and physical 
development of female students. The study involved 1-2 year students aged 
17-19 years. The students were divided into two groups: CG – control group 
(n=43) and EG – experimental group (n=45). The control group studied 
according to a generally accepted physical education programme, and the 
experimental group was engaged in strength fitness classes. Classes were 
held twice a week. Results. The introduction of means of power fitness 
at physical culture classes during the academic year showed that there 
was a significant statistically significant (p<0,05) increase in functional 
indicators and physical development of female students of the experimental 
group. Indicators of girls of the control group had positive dynamics, but 
did not reach statistically significant differences (p>0,05). Conclusions. 

Key words: female students, 
strength fitness, physical 
culture, functional indicators, 
physical development, health.
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Summarising the results of pedagogical experiment it is possible to state 
about high efficiency of the use of power fitness in the system of physical 
training that promoted improvement of functional indicators and physical 
development of female students. The introduction of strength fitness plays 
a health-preserving role and forms a positive attitude to physical education 
and sports of university students.

Постановка проблеми. Сьогодні людство 
переживає бурхливий розвиток технологій, 
наслідками якого стали автоматизація, механізація 
та комп’ютеризація життєдіяльності, що спричи-
нило поширення гіподинамії, емоційного перена-
пруження, захворювань опорно-рухового апарату. 
Отже, тривале використання ІТ негативно позна-
чається на здоров’ї населення. Останніми роками 
спостерігається стійка тенденція до зниження 
стану здоров'я здобувачів ЗВО. Це пов'язано 
насамперед із проблемами морального, духовного 
виховання, невідповідальним ставленням молоді 
до занять фізичною культурою [1, с. 353; 5, с. 40].

Життя і навчання сучасного студентства з кож-
ним роком стають інтенсивнішими, вимагаючи 
раціонального витрачання часу і сил. У цих умовах 
одним із засобів підвищення розумової та фізич-
ної працездатності може стати фізичне виховання. 
Тому метою фізичного виховання у ЗВО є спри-
яння всебічному розвитку особистості, підготовці 
висококваліфікованих фахівців [6, с. 21; 11, с. 43].

Основними завданнями сучасної системи 
фізичного виховання у закладах вищої освіти 
є підвищення у здобувачів рівня фізичної підго-
товленості, забезпечення оптимальних умов для 
їхнього фізичного розвитку, формування потреби 
до систематичних занять фізичними вправами. 
Сучасні підходи, що використовуються під час 
організації освітнього процесу фізичного вихо-
вання у закладах вищої освіти, недостатньо 
ефективно впливають на вирішення означених 
завдань. Основними причинами такої ситуації, 
на думку науковців [8, с. 82; 9, с. 104; 10, с. 141], 
є надання пріоритету в освітньому процесі норма-
тивному підходу; зниження інтересу та мотивації 
у студентів до традиційних занять із фізичного 
виховання; відсутність диференційованого та 
особистісно-орієнтованого підходів у плануванні 
фізичних навантажень.

Одним зі шляхів вирішення цієї проблеми 
є підвищення у студентської молоді мотивації 
до систематичних занять фізичними вправами за 
рахунок упровадження в освітній процес нових 
видів фізкультурно-оздоровчої діяльності. Одним 
із відносно молодих видів фізичних вправ, що 
сьогодні набувають великої популярності у сту-
дентському середовищі, є силовий фітнес.

Упровадження силового фітнесу на заняттях 
фізичною культурою і спортом у ЗВО відіграє най-
важливішу роль у пропаганді здорового способу 

життя серед студентської молоді. Регулярні силові 
тренування допомагають здобувачам залишатися 
у формі, знімати стрес і вести збалансований 
спосіб життя в умовах напруженого навчального 
життя [2, с. 560; 12, с. 188]. Силові тренування 
приносять величезну користь здоров'ю. Вони 
сприяють нарощуванню м'язової маси, збільшу-
ють швидкість метаболізму для ефективного спа-
лювання калорій і допомагають підтримувати здо-
рову вагу. Силові тренування також підвищують 
щільність кісткової тканини, покращують поставу 
і полегшують хронічні болі [3, с. 201].

Силовий фітнес сприяє зміцненню фізичного 
здоров'я і відіграє важливу роль у підвищенні 
самооцінки та впевненості у собі. Силові трену-
вання допомагають здобувачам ставити перед 
собою цілі, до яких вони можуть прагнути, забез-
печуючи почуття виконаного обов'язку за кожного 
особистого досягнення. Це поступове поліпшення 
і визнання своїх здібностей може значно підви-
щити самооцінку тих, хто займається [13, с. 16; 
15, с. 35].

Комплексні силові тренування для всього тіла 
допомагають запобігти травмам. Зміцнені м'язи та 
сполучні тканини дають змогу студентам витри-
мувати великі фізичні навантаження. Заняття 
силовим фітнесом покращують механіку тіла та 
сприяють більш ефективному обміну речовин 
[7, с. 97; 14, с. 746].

Коли здобувачі бачать зміни у своєму тілі та 
поліпшення своїх силових показників, вони часто 
відчувають підйом упевненості в собі, який поши-
рюється на інші аспекти їхнього життя включно 
з навчанням і спілкуванням у суспільстві. При-
мітно, що підвищення самооцінки та впевненості 
в собі також сприяє поліпшенню психічного здо-
ров'я.

Мета дослідження – визначити вплив занять 
силовим фітнесом на функціональний стан 
і фізичний розвиток студенток закладів вищої 
освіти.

Матеріал та методи дослідження. Для досяг-
нення поставленої мети використовувалися такі 
методи: теоретичні; емпіричні; педагогічне тесту-
вання; педагогічний експеримент; методи матема-
тичної статистики.

Дослідження проводилися на базі Дніпров-
ського державного технічного університету, 
заняття відбувалися офлайн. Для перевірки впливу 
занять силовим фітнесом на функціональний стан 
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і фізичний розвиток студенток організовано педа-
гогічний експеримент тривалістю вісім місяців. 
У дослідженні взяли участь студентки І–ІІ курсів 
віком 17–19 років. Студентки були поділені на дві 
групи: КГ – контрольна група (n=43) та ЕГ – екс-
периментальна група (n=45). Контрольна група 
займалася за загальноприйнятою програмою 
з фізичної культури, а експериментальна група 
займалася на заняттях силовим фітнесом. Заняття 
проводилися два рази на тиждень. На початку 
педагогічного експерименту і після його завер-
шення ми тестували студенток за показниками 
функціонального стану і фізичного розвитку. Від 
усіх учасників отримано інформовану згоду на 
участь у цьому експерименті.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Одним із інноваційних видів рухової діяльності 
є силовий фітнес, який останнім часом набуває 
широкої популярності серед студентської молоді 
у закладах вищої освіти. Унікальність силового 
фітнесу полягає у його варіативності, при цьому 
поєднуються вправи різної спрямованості, що, 
своєю чергою, дає змогу задіяти якомога більше 
м’язових груп, розвинути фізичні якості, покра-
щити морфофункціональні показники та різно-
бічно, гармонійно впливати на організм.

Для студенток експериментальної групи була 
розроблена фітнес-програма, спрямована на роз-
виток силових якостей, адаптована до занять 
у технічному університеті, естетичної та оздо-
ровчої спрямованості, у якій було зібрано зна-
чний теоретичний і практичний досвід провідних 
фахівців у галузі фітнес-індустрії.

Було запропоновано такі силові вправи на всі 
групи м'язів:

– вправи із зовнішнім опором (який створю-
ється за рахунок ваги предметів (гантелі, гирі, 
штанги), протидії партнера, опору пружних пред-
метів (пружинні еспандери, гуми));

– вправи з подоланням ваги власного тіла 
(віджимання, підтягування, присідання, випади, 
вправи для пресу);

– ізометричні вправи (різні види планок, присі-
дання у стіни, сідничний місток, висіння на руках, 
ізометричні присідання).

Вправи на розтягування використовувалися 
на кожному занятті як у кінці підготовчої, так 
і у заключній частині заняття.

Заняття проводилися два рази на тиждень для 
отримання оптимальних результатів, що дає м'я-
зам достатньо часу для відновлення та зростання. 
Важливо дотримуватися принципу прогресії 
навантаження, поступово збільшуючи вагу та 
інтенсивність вправ. Інтенсивність тренувань має 
бути досить високою, щоб стимулювати м'язовий 
ріст, але не надмірною, щоб уникнути перетрено-
ваності та травм. Зазвичай це досягається шля-

хом виконання 3–4 підходів по 8–14 повторень із 
вагою, яка становить 70–85% від максимальної, 
яку студентки можуть підняти за один підхід.

Відповідно до даних, які представлені в табл. 1 
і 2, до початку формуючого експерименту для сту-
денток обох груп були характерні майже однакові 
за відсутності достовірних (р>0,05) відмінностей 
досліджувані показники.

У студенток експериментальної групи після 
проведення педагогічного формувального експе-
рименту ЧСС зменшилася на 2,89 за 1 хв (р<0,05), 
а у дівчат контрольної групи на 0,44 за 1 хв 
(р>0,05); АТсист. на 2,72 мм рт. ст. (р<0,05), у кон-
трольної групи на 1,08 мм рт. ст. (р>0,05); АТдіаст. 
на 1,68 мм рт. ст. (р<0,05), у контрольної групи на 
0,83 мм рт. ст. (р>0,05); індекс Робінсона покра-
щився, відповідно, в експериментальній групі на 
3,83 ум. од. (р<0,05) у контрольній на 1,38 ум. од. 
(р>0,05); ЖЄЛ у студенток експериментальної 
групи покращилася на 248,49 мл (р<0,05), у кон-
трольної групи на 88,90 мл (р>0,05); сила м’я-
зів сильнішої кисті руки збільшилася на 3,07 кг 
(р<0,05) і на 1,11 кг (р>0,05), відповідно (табл. 1). 
У той же час у студенток контрольної групи, які 
займалися за традиційною системою фізичного 
виховання, у жодному з досліджуваних показни-
ків не відбулося суттєвого покращення результа-
тів тестування (р>0,05). Це свідчить про те, що 
впровадження засобів силового фітнесу в освітній 
процес з фізичного виховання студенток експери-
ментальної групи сприяє підвищенню їх функціо-
нальної підготовленості.

Вихідні показники студенток експерименталь-
ної групи із силового індексу становили 45,23%, 
у контрольній групі – 44,75%. Після завершення 
експерименту дівчата експериментальної групи 
покращили показники на 2,89% (р<0,05), у кон-
трольній групі – на 0,81% (р>0,05). Показники 
життєвого індексу в експериментальній групі 
покращилися на 2,49 мл/кг (р<0,05), у контроль-
ній групі не відбулося суттєвого покращання 
показників – 0,78 мл/кг (р>0,05). Масо-зросто-
вий індекс становив в експериментальній групі – 
415,92 г/см, у контрольній – 416,10 г/см, а після 
закінчення експерименту – 412,93 г/см у дівчат 
експериментальної групи (р<0,05) і 414,75 г/см – 
у дівчат контрольної групи (р>0,05). Оцінювання 
функціонування дихальної системи за пробою 
Штанге (затримка дихання на вдиху) показало, 
що студентки з експериментальної групи покра-
щили свої показники на 7,72 с (р<0,05), у кон-
трольної групи цей показник покращився на 2,36 
с (р>0,05). Оцінювання за пробою Генчі (затримка 
дихання на видиху) показало, що дівчата експери-
ментальної групи покращили свої показники на 
5,22 с (р<0,05), а у дівчат контрольної групи суттє-
вих змін не відбулося – 1,30 с (р>0,05). Показники 
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Індексу Гарвардського степ-тесту після закінчення 
експерименту покращилися у студенток експе-
риментальної групи на 5,37 у. о. (р<0,05), а кон-
трольної групи – на 1,36 у. о. (р>0,05) (табл. 2). 
Виходячи з вищесказаного, можна констатувати, 

що впровадження засобів силового фітнесу сут-
тєво покращує приріст показників фізичного роз-
витку студенток.

Висновки. Узагальнюючи результати педа-
гогічного експерименту, можна стверджувати 

Таблиця 1
Динаміка функціональних показників студенток контрольної та експериментальної груп  

до та після експерименту (X±m, КГ n = 43, ЕГ n =45)
Функціональні 

показники
Група КГ=43

ЕГ=45
До експерименту

X±m
Після експерименту

X±m Р

ЧСС за 1 хв КГ 78,98±1,65 78,54±1,70 >0,05
ЕГ 78,34±1,57 75,45±1,65 <0,05
Р >0,05 <0,05 –

АТ сист.,
мм рт. ст.

КГ 129,32±2,71 128,24±2,64 >0,05
ЕГ 128,85±2,15 126,13±2,71 <0,05
Р >0,05 <0,05 –

АТ діаст.,
мм рт. ст.

КГ 77,85±1,73 77,02±1,81 >0,05
ЕГ 78,12±1,98 76,44±1,94 <0,05
Р >0,05 <0,05 –

Індекс
Робінсона,

ум. од.

КГ 98,62±2,53 97,24±2,13 >0,05
ЕГ 97,95±2,38 94,12±2,47 <0,05
Р >0,05 <0,05 –

ЖЄЛ, мл КГ 2321,54±8,32 2410,44±9,34 >0,05
ЕГ 2351,68±8,59 2602,17±8,83 <0,05
Р >0,05 <0,05 –

Динамомет-рія кисті 
руки, кг

КГ 18,54±1,01 19,65±1,03 >0,05
ЕГ 18,32±0,97 21,39±1,14 <0,05
Р >0,05 <0,05 –

Таблиця 2
Динаміка індексів та проб фізичного розвитку студенток контрольної та експериментальної 

груп до та після експерименту (X±m, КГ n = 43, ЕГ n =45)
Функціональні 

показники
Група КГ=43

ЕГ=45
До експерименту

X±m
Після експерименту

X±m Р

Силовий індекс, % КГ 44,75±1,96 45,56±1,87 >0,05
ЕГ 45,23±2,02 48,12±2,15 <0,05
Р >0,05 <0,05 –

Життєвий індекс, 
мл/кг

КГ 43,35±1,62 44,13±1,52 >0,05
ЕГ 44,02±1,71 46,51±1,63 <0,05
Р >0,05 <0,05 –

Масо-зростовий 
індекс, г/см

КГ 416,10±3,28 414,75±2,97 >0,05
ЕГ 415,92±3,41 412,93±2,86 <0,05
Р >0,05 <0,05 –

Проба
Штанге, c

КГ 50,12±2,11 52,48±2,37 >0,05
ЕГ 49,95±2,16 57,67±2,43 <0,05
Р >0,05 <0,05 –

Проба Генчі, с КГ 32,14±1,32 33,44±1,84 >0,05
ЕГ 31,95±1,29 37,17±1,79 <0,05
Р >0,05 <0,05 –

Індекс Гарвардського
степ-тесту,

ум.од.руки, кг

КГ 75,47±2,43 76,83±2,58 >0,05
ЕГ 74,92±2,51 80,29±2,65 <0,05
Р >0,05 <0,05 –
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про високу ефективність використання сило-
вого фітнесу в системі фізичного виховання, що 
сприяло покращенню функціональних показни-
ків та фізичного розвитку студенток. Упрова-
дження силового фітнесу виконує здоров’язбе-
рігаючу роль та формує позитивне відношення 

до занять фізичною культурою та спортом здо-
бувачів ЗВО.

Перспективи подальших досліджень. Перед-
бачається дослідити вплив занять силовим фіт-
несом на психоемоційний стан здобувачів вищої 
освіти.
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У статті розглядаються питання теоретичних засад конструювання 
підсистеми підготовки майбутніх співробітників сектору безпеки та 
оборони в екстремальних умовах, які охоплюють основи, принципи і 
підходи, що забезпечують ефективність підготовки в умовах високого 
ризику та стресу. Сьогодні спостерігається загроза на національному 
та глобальному рівнях, зростає потреба у висококваліфікованих 
фахівцях для роботи в екстремальних умовах. Для максимальної 
ефективності підготовки майбутніх фахівців до професійної діяльності 
в екстремальних умовах, із підвищеним рівнем ризику та стресу 
теоретичні засади конструювання результативної підсистеми підготовки 
майбутніх співробітників сектору безпеки необхідними є принципи, 
основи та підходи, що забезпечують максимально ефективну підготовку 
до професійної діяльності в умовах високого ризику та стресу. Також 
важливими є розроблення методів навчання, які дають змогу майбутнім 
фахівцям набути практичних навичок, розвинути психологічну стійкість, 
здатність до швидкого прийняття рішень, що є необхідним для специфіки 
вибраної професії, а також уміння працювати в команді. Уперше 
запропоновано теоретичні засади, що інтегрують новітні методи навчання, 
які забезпечують ефективну підготовку майбутніх співробітників 
сектору безпеки та оборони до професійної діяльності в умовах високого 
ризику та стресу. Зроблено акцент як на практичних навичках, так і на 
психологічній стійкості, умінні ефективно та швидко приймати важливі 
рішення в кризових ситуаціях, що включає нові підходи до тренувальних 
занять для формування майбутніх фахівців здатності до роботи в умовах 
стресу як індивідуального, так і колективного характеру для успішного 
виконання поставлених завдань. Розроблено основні з теоретичних засад, 
які лежать в основі таких навчальних підходів, як: теорія інтерактивного 
навчання; концепція побудови знань; стратегії інтерактивного навчання 
та симуляції; методика навчання через моделювання ситуацій; 
персоналізоване навчання. Теоретичні засади конструювання підсистеми 
підготовки майбутніх співробітників сектору безпеки та оборони повинні 
враховувати комплексний підхід та низку аспектів: фізичних, технічних, 
психологічних; комплексний підхід, який включає фізичні, психологічні 
та технічні напрями в умовах підвищеного стресу та ризику. Визначено, 
що теоретичні засади конструювання результативної підсистеми 
підготовки майбутнього співробітника сектору безпеки та оборони до 
професійної діяльності в екстремальних умовах охоплюють основи, 
принципи і підходи, що забезпечують ефективність підготовки в умовах 
високого ризику та стресу.
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The article examines the theoretical foundations for designing the subsystem 
for training future personnel of the security and defense sector in extreme 
conditions. It covers the fundamentals, principles, and approaches that 
ensure effective training in high-risk and stressful environments. Today, 
there is a threat at both national and global levels, and the demand for 
highly qualified specialists to work in extreme conditions is increasing. To 
maximize the effectiveness of training future specialists for professional 
activities in extreme conditions with an elevated level of risk and stress, the 
theoretical foundations for constructing an effective subsystem for preparing 
future security sector personnel are outlined. These include principles, 
fundamentals, and approaches that ensure the most efficient preparation 
for professional activities under high risk and stress. Also necessary are the 
development of training methods that allow future specialists to acquire 
practical skills, develop psychological resilience, and the ability to make 
quick decisions, which are essential for the specific demands of the chosen 
profession, as well as the ability to work in teams. This work presents, 
for the first time, theoretical foundations that integrate modern training 
methods to ensure effective preparation of future security and defense sector 
personnel for professional activities in high-risk and stressful conditions. 
The emphasis is placed both on practical skills and psychological resilience, 
the ability to make effective and quick decisions in crisis situations, which 
includes new approaches to training sessions for shaping the ability of 
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future specialists to work under stress, both individually and collectively, 
to successfully complete assigned tasks. The theoretical foundations for 
designing such a subsystem include fundamental approaches to training 
methods such as interactive learning theory; the knowledge-building concept 
(Constructivism); interactive learning strategies and simulations; situational 
modeling training techniques; and personalized learning. The theoretical 
foundations for constructing the subsystem for training future security and 
defense sector personnel should take into account a comprehensive approach 
and a range of aspects: physical, technical, and psychological. This approach 
should consider the physical, psychological, and technical aspects in high-
stress and high-risk conditions. Therefore, it is concluded that the theoretical 
foundations for designing an effective subsystem for preparing future 
security and defense sector personnel for professional activities in extreme 
conditions encompass the fundamentals, principles, and approaches that 
ensure effective training in high-risk and stressful environments.

Постановка проблеми. У складних умо-
вах сьогодення, коли спостерігається загроза на 
національному та глобальному рівнях, зростає 
потреба у висококваліфікованих фахівцях для 
роботи в екстремальних умовах [3, с. 94]. Як 
відомо, професійна діяльність співробітників 
сектору безпеки та оборони пов’язана з у мовами 
високого стресу, підвищеним ризиком не лише 
для здоров’я, а й життя, з необхідністю швидкого 
реагування на ситуації, які дуже часто неможливо 
передбачити [4, с. 347]. Тому одним із важливих 
складників успіху в такій діяльності є спеціалі-
зована система підготовки, у якій необхідно вра-
ховувати фізичні та психологічні аспекти роботи 
фахівців в екстремальних умовах [1, с. 7]. 

Для максимальної ефективності підготовки 
майбутніх фахівців до професійної діяльності 
в екстремальних умовах, із підвищеним рівнем 
ризику та стресу теоретичні засади конструю-
вання результативної підсистеми підготовки май-
бутніх співробітників сектору безпеки принципи, 
основи та підходи, що забезпечують максимально 
ефективну підготовку до професійної діяльно-
сті в умовах високого ризику та стресу, є вкрай 
важливими [2, с. 30]. Також сюди включаються 
розроблення методів навчання, які дають змогу 
майбутнім фахівцям набути практичних навичок, 
розвинути психологічну стійкість, здатність до 
швидкого прийняття рішень, що є необхідним для 
специфіки вибраної професії, а також уміння пра-
цювати в команді. 

Урахування вище перелічених аспектів є важ-
ливим та необхідним для формування таких фахів-
ців, які мають здатність працювати у складних 
умовах кризових ситуацій, які можуть бути непе-
редбачуваними, де кожна дія майбутнього співро-
бітника може мати вкрай критичне значення. 

Наукова новизна вибраної теми полягає 
у комплексному підході до вдосконалення та роз-
роблення тих розділів підсистеми підготовки май-
бутніх співробітників сектору безпеки та оборони 

для роботи в екстремальних умовах, які потре-
бують більш глибокого вивчення, ураховуючи 
фізичні та психологічні аспекти їхньої професій-
ної діяльності. 

У рамках цієї роботи вперше запропоновано 
теоретичні засади, що інтегрують новітні методи 
навчання, які забезпечують ефективну підготовку 
майбутніх співробітників сектору безпеки та обо-
рони до професійної діяльності в умовах високого 
ризику та стресу. Зроблено акцент як на практич-
них навичках, так і на психологічній стійкості, 
умінні ефективно та швидко приймати важливі 
рішення в кризових ситуаціях, що включає нові 
підходи до тренувальних занять для формування 
майбутніх фахівців здатності до роботи в умовах 
стресу як індивідуального, так і колективного 
характеру для успішного виконання поставле-
них завдань. Інноваційний контекст підготовки 
майбутніх фахівців сектору безпеки та оборони 
в екстремальних умовах полягає у розроблення та 
впровадженні нових навчальних методик для тре-
нувань у реалістичних умовах із фокусуванням на 
симуляцію екстремальних ситуацій, що дає змогу 
підвищити ефективність підготовки. 

Мета дослідження полягає у розробленні тео-
ретичних засад та практичних підходів до ство-
рення результативної підсистеми підготовки май-
бутніх співробітників сектору безпеки та оборони 
до професійної діяльності в екстремальних умо-
вах з акцентом на забезпечення ефективності під-
готовки в умовах високого ризику та стресу. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз спе-
ціальної науково-методичної літератури; метод 
експертних оцінок; порівняльний аналіз; анке-
тування та опитування; моделювання; спостере-
ження. 

Завдання дослідження: 
1.	Дослідити основи, принципи та підходи, що 

визначають ефективність підготовки співробітни-
ків сектору безпеки та оборони в екстремальних 
умовах.
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2.	Визначити чинники, що впливають на 
результативність професійної підготовки в умо-
вах високого ризику, стресу та непередбачуваних 
ситуацій.

3.	Розробити теоретичні засади підсистеми 
підготовки, що забезпечують інтеграцію фізич-
них, психологічних та технічних аспектів профе-
сійної діяльності.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Вибраний науковий напрям потребував аналізу 
низки публікацій та робіт, які прямо або опосеред-
ковано мають відношення до теми наших дослі-
джень. Представимо окремі з них.

А.Л. Бейкун, О.М. Ромашко (2020) метою 
своїх досліджень вибрали правове регулювання 
сектору безпеки і оборони [2, с. 30]. Г.А. Гонча-
ренко (2020) розглянуто питання щодо управління 
сектором безпеки [5, с. 40]. В.В. Богуславський, 
С.М. Булах, Н.В. Бачинська (2024) розглядали 
актуальні дослідження спеціальної фізичної та 
психологічної підготовки сил охорони правопо-
рядку в екстремальних умовах [3, с. 94]. 

А.О. Каляєвим (2020) у науковій роботі викла-
дено результати досліджень щодо питання сил 
безпеки і оборони у системі воєнної безпеки дер-
жави [6]. Ю.С. Таймасов розглядав питання теоре-
тичних та методичних засад підготовки майбутніх 
фахівців цивільного захисту до самозбереження 
у професійній діяльності [7, с. 25] тощо.

Таким чином, питання щодо теоретичних засад 
конструювання результативної підсистеми підго-
товки майбутнього співробітника сектору безпеки 
та оборони до професійної діяльності в екстре-
мальних умовах є актуальною проблематикою, 
цей напрям потребує більш ґрунтовних дослі-
джень, доповнення існуючих аспектів, тому, на 
нашу думку, вибрана тема дослідження є актуаль-
ною та важливою для забезпечення ефективності 
підготовки майбутніх фахівців в умовах високого 
ризику та стресу. 

 Виклад основного матеріалу досліджень. 
У сучасному світі професійна діяльність у сфе-
рах, пов'язаних із високим ризиком і стресовими 
ситуаціями (наприклад, медицина, правоохо-
ронні органи, цивільна оборона), вимагає низку 
не лише спеціальних знань, а й здатності ефек-
тивно реагувати на надзвичайні обставини. Для 
реалізації цього важливого чинника необхідними 
є розроблення та впровадження сучасних методів 
навчання, які допомагають фахівцям розвивати 
необхідні компетенції та стійкість до стресових 
ситуацій. Основними з теоретичних засад, які 
лежать в основі навчальних підходів, є такі. 

1.	Теорія інтерактивного навчання, спрямо-
вана на залучення курсантів до активної участі 
у навчальному процесі для підготовки до роботи 
в умовах високого ризику та стресу (симуляції, 

тренінги), що дає змогу курсантам на практиці 
відпрацювати навички реагування на стресові та 
кризові ситуації для набуття необхідного досвіду 
та впевненості у своїх знаннях та діях для ефек-
тивної професійної діяльності.

2.	Концепція побудови знань (конструктивізм). 
Згідно із цим підходом, навчання є тим процесом, 
у якому той, хто навчається, отримує та будує нові 
знання та навички, спираючись на свій особи-
стий досвід.  У контексті професійної підготовки 
в умовах підвищеного стресу та ризику цей підхід 
має змогу інтегрувати реальні ситуації й сценарії, 
які трапляються у практичній діяльності майбут-
ніх фахівців. Тому вивчення складних ситуацій (у 
процесі навчальної діяльності) сприяє розвитку 
необхідного критичного мислення, швидкій адап-
тації в екстремальних та нестандартних умовах.

3.	Стратегії інтерактивного навчання та 
симуляції, які включають імітаційні моделі, вір-
туальні тренажери, що є ефективним засобом для 
тренування майбутніх професіоналів у стресових 
та складних умовах. У них учасники на основі 
створення реалістичних ситуацій повинні швидко 
приймати рішення, ефективно виконувати свої 
майбутні професійні обов’язки для безпечного 
відпрацювання дій в умовах, що наближені до 
реальних, без ризиків як для здоров’я, так і життя. 

4.	Методика навчання через моделювання 
ситуацій передбачає активне використання 
наближених до реальних ситуацій для відпрацю-
вання професійних вмінь та навичок.

5.	Персоналізоване навчання, яке враховує 
індивідуальні особливості майбутніх співробіт-
ників з адаптацією методів, технології та різних 
рівнів складності завдань з урахуванням потреб 
кожного курсанта для підвищення ефективності 
підготовки.

Таким чином, синтез новітніх методів нав-
чання, які орієнтовані на підготовку майбутніх 
фахівців до професійної діяльності, ґрунтується 
на застосуванні інтерактивних та ситуаційних 
методик, що сприяють розвитку професійних 
навичок, здатності швидко приймати рішення 
в критичних ситуаціях, емоційній стійкості тощо. 

Ґрунтовно розглядаючи теоретичні засади 
конструювання результативної підсистеми підго-
товки майбутнього співробітника сектору безпеки 
та оборони до професійної діяльності в екстре-
мальних умовах, ми зазначаємо, що цей напрям 
охоплює кілька ключових аспектів, які дають 
змогу ефективно підготувати майбутніх фахівців 
до роботи в умовах високого ризику та стресу. 

Перший аспект у теоретичних основах підго-
товки майбутніх співробітників безпеки та обо-
рони – це вивчення і розуміння основних аспектів 
професійної діяльності, а саме: технічні та опера-
тивні навички, управління ризиками, психологічна 
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стійкість тощо. Основним акцентом є формування 
вмінь і навичок реагування на небезпеки, зниження 
стресових навантажень та забезпечення ефектив-
ної координації в екстремальних ситуаціях. 

Другим аспектом є теоретичні основи підго-
товки майбутніх співробітників безпеки та обо-
рони, що включає у себе осмислення, усвідом-
лення та вивчення основних аспектів професійної 
діяльності, таких як технічні та оперативні нави-
чки, управління ризиками, психологічна стійкість 
тощо. Основою є формування вмінь і навичок реа-
гування на небезпечні чинники, зниження стресо-
вих навантажень на майбутніх співробітників та 
забезпечення їх ефективної координації у різно-
манітних екстремальних ситуаціях. 

Третім важливим аспектом є принципи підго-
товки, основними з яких є: 

а) індивідуалізація навчання, яка полягає 
у адаптації навчальних програм до особливостей 
кожного майбутнього фахівця у сфері безпеки та 
оборони з урахуванням екстремальних ситуацій, 
а також індивідуальних фізичних та психічних 
характеристик; 

б) тренування в реалістичних умовах, де ство-
рюються ситуації, які максимально наближені 
до фактичних обставин для того, щоб майбутні 
фахівці мали змогу набути практичні навички для 
ефективного реагування в умовах непередбачува-
них ситуацій та підвищеного стресу; 

в) принцип безперервності та системності, 
який включає у себе системну підготовку з періо-
дичними тренуваннями та зворотним зв’язком для 
необхідного коригування навичок та поведінки 
майбутніх співробітників; 

г) ефективна колективна взаємодія для висо-
копрофесійної злагодженості між працівниками, 
яка важлива для командної роботи під час вико-
нання професійних завдань у сфері безпеки та 
оборони. 

Четвертий аспект, на якому хотілося б зупини-
тися, – це є різнобічні підходи до підготовки май-
бутніх фахівців, а саме: 

−	 психологічний (спеціалізовані тренувальні 
заняття для розвитку та вдосконалення навичок 
управління емоціями, самоконтролю та підтримки 
концентрації в умовах стресу, психологічної стій-
кості тощо); 

−	 фізичний, з акцентом на розвитку та вдоско-
наленні спеціальних фізичних якостей, які необ-
хідні для виконання складних спеціалізованих 
завдань в екстремальних умовах; 

−	 технічний, що полягає в освоєнні як тактич-
них, так і технологічних аспектів роботи з вико-
ристанням спеціального обладнання, засобів 
захисту, комунікаційних систем.

П’ятий аспект передбачає методи та стратегії 
навчання для максимальної підготовки до небез-

печних та непередбачуваних ситуацій у майбутній 
професійній діяльності з використанням симуля-
цій кризових ситуацій, специфічних рольових 
ігор, тренувань на полігонах, які дають змогу 
майбутнім фахівцям здобути необхідні практичні 
навички в умовах, що наближені до реальних.

Шостий аспект передбачає оцінку результа-
тивності підготовки майбутніх співробітників із 
використанням різноманітних методів, а саме: 
оцінка психологічного стану, тестування, аналіз 
результатів тренувальних занять та різноманітних 
практичних завдань, а також зворотний зв'язок 
від учасників навчальної діяльності щодо їхнього 
самопочуття, отриманого досвіду для постійної 
корекції процесу навчання. 

Таким чином, аналізуючи викладені аспекти, 
можна наголосити на тому, що теоретичні засади 
конструювання підсистеми підготовки співро-
бітників сектору безпеки та оборони в екстре-
мальних умовах повинні враховувати інтеграцію 
фізичних, технічних та психологічних аспектів 
для створення умов ефективного розвитку всіх 
необхідних компетенцій, які є важливими склад-
никами під час виконання фахових завдань у кри-
тичних ситуаціях. 

Ефективна підготовка майбутніх співробітни-
ків сектору безпеки та оборони в екстремальних 
умовах залежить від низки різноманітних основ, 
принципів та підходів. Вони повинні врахову-
вати специфіку роботи в умовах високих ризиків, 
стресу та нестабільності [6; 7, с. 40]. 

До загальних основ підготовки майбутніх спів-
робітників сектору безпеки та оборони в екстре-
мальних умовах можна віднести адаптивність, 
системність підготовки та індивідуалізацію підходу. 

Підготовка майбутніх співробітників сектору 
безпеки та оборони повинна бути системною та 
комплексною і включати різні боки підготовки, 
а саме фізичний, технічний, психологічний та так-
тичний, із урахуванням різноманітних ситуацій 
для передбачення можливості швидкої адаптації 
до нових умов. Усі ці чинники дають змогу підви-
щити до максимуму рівень готовності майбутніх 
фахівців сектору безпеки та оборони до різнома-
нітних сценаріїв екстремальних ситуацій у їхній 
професійній діяльності. Для кожного майбутнього 
співробітника повинні бути враховані його індиві-
дуальні особливості: фізична форма, психологічні 
особливості, а також набуті навички та досвід. 

Стосовно підходів до підготовки майбутніх 
співробітників сектору безпеки та оборони зупи-
нимося на таких (табл. 1). 

На моделюванні в екстремальних ситуаціях 
зупинимося більш конкретно та представимо 
низку специфічних характеристик, які необхідні 
майбутнім співробітникам, а саме: 1) урахування 
специфіки ситуацій: кризових, стресових, надзви-
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чайних ситуацій, де потрібно приймати швидкі та 
ефективні рішення; 2) використання симуляторів, 
комп'ютерних програм, рольових ігор, а також 
віртуальної реальності для відтворення умов екс-
тремальних ситуацій; 3) розвиток навичок швид-
кого реагування в умовах стресу та обмежених 
ресурсів; 4) командна взаємодія та координація 
між різними підрозділами (поліція, медична допо-
мога, рятувальні служби); 5) використання сучас-
них технологій для комунікації та обміну даними 
в реальному часі; 6) післяситуаційний аналіз 
для поліпшення майбутніх підходів до подібних 
ситуацій; 7) розвиток навичок використання спе-
ціального обладнання та техніки для проведення 
операцій в екстремальних умовах; 8) тренування 
в тактичних маневрах, застосуванні сучасних 
засобів ведення бою та оборони; 9) упровадження 
міжнародних стандартів і практик із підготовки 
до екстремальних ситуацій у відповідних струк-
турах сектору безпеки та оборони. 

Моделювання вище перелічених ситуацій 
допомагає майбутнім співробітникам сектору без-
пеки та оборони краще підготуватися до реальних 
викликів та дасть змогу більш ефективно діяти 
в умовах високого ризику та невизначеності. 

Таким чином, ефективність підготовки май-
бутніх співробітників сектору безпеки та оборони 
в екстремальних умовах залежить від комплексного 
підходу, який включає систему, принципи та методи, 
що дають змогу не лише підготувати до конкретних 
ситуацій, а й забезпечити психоемоційну стійкість, 

технічну та тактичну готовність до роботи в умо-
вах високого ризику. Такий підхід дає змогу макси-
мально підвищити рівень ефективності діяльності 
співробітників у кризових ситуаціях, зберігаючи 
їхню фізичну та психологічну цілісність. 

Зупинимося на переліку та загальній характе-
ристиці складників у теоретичній базі конструю-
вання підсистеми підготовки майбутніх співробіт-
ників сектору безпеки та оборони в екстремальних 
умовах (табл. 2).

Ці теоретичні засади є основою для розро-
блення і впровадження ефективної системи підго-
товки співробітників сектору безпеки та оборони 
до професійної діяльності в екстремальних умо-
вах. Вони допомагають забезпечити комплексний 
підхід до навчання, що враховує всі аспекти про-
фесійної діяльності в умовах високого ризику.

Таким чином, визначено основні аспекти 
у напрямі теоретичної проблематики, що вивчалася: 

1.	Тренування у максимально реалістичних 
умовах, які наближені до кризових та екстремаль-
них ситуацій вибраної професії. 2. Урахування 
індивідуальних фізичних, психологічних, профе-
сійних характеристик кожного окремого майбут-
нього співробітника під час проєктування навчаль-
них програм, що дасть змогу підготовці стати 
більш ефективною та адаптованою до конкретних 
умов діяльності. 3. Регулярне та безперервне нав-
чання майбутніх співробітників повинне вклю-
чати в себе регулярні тренувальні заняття зі зво-
ротним зв’язком для своєчасної корекції навичок 

Таблиця 1
Сучасні підходи до підготовки майбутніх співробітників сектору безпеки та оборони

Підходи Характеристика
Сценарно-ігровий підхід Тренування на основі реальних сценаріїв та рольових ігор, які 

відтворюють екстремальні ситуації. Це дає змогу співробітникам 
навчитися діяти швидко та ефективно в умовах стресу

Моделювання екстремальних ситуацій Створення умов, які максимально наближені до реальних екстре-
мальних ситуацій, з урахуванням різних загроз (терористичні акти, 

природні катастрофи, військові конфлікти тощо)
Інтегроване навчання (multidisciplinary 

approach)
Підготовка співробітників повинна включати не тільки традиційні 
військові чи поліцейські тренування, а й ураховувати психологічну 
підготовку, навички управління стресом, комунікацію та лідерство 

в умовах високої невизначеності
Підхід на основі керованого стресу Важливою частиною є підготовка до психологічного стресу та 

емоційного виснаження. Навчання має включати методи, які дають 
змогу співробітникам зберігати контроль над емоціями, приймати 

раціональні рішення і діяти ефективно в екстремальних умовах
Технологічний підхід Використання сучасних технологій для підготовки, таких як вір-

туальна реальність, симулятори, тренажери, системи моніторингу 
фізичних і психологічних показників, що дають змогу створювати 

реалістичні тренувальні умови
Підхід на основі аналізу ризиків Підготовка повинна передбачати чіткий аналіз потенційних 

ризиків і загроз, що дає змогу спеціалістам із сектору безпеки та 
оборони вчасно реагувати на різні ситуації і мінімізувати можливі 

втрати
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й стратегії їхньої професійної діяльності в екстре-
мальних умовах. 4. Безперервна оцінка ефектив-
ності та професійної підготовки майбутніх спів-
робітників для своєчасного виявлення слабких 
недосконалих місць у підготовці та коригування 
навчального процесу. 5. Упровадження іннова-

ційних методів (рольових ігор, симуляції кризо-
вих ситуацій, тренуванні в реалістичних умовах 
тощо) для набуття майбутніми співробітниками 
сектору безпеки та оборони практичних навичок 
і психологічної готовності до виконання ними 
завдань в умовах підвищеного ризику та стресу. 

Таблиця 2
Загальні складники теоретичної бази конструювання підсистеми підготовки майбутніх 

співробітників сектору безпеки та оборони в екстремальних умовах
Складники Характеристика

1. Теорія компетенцій
Визначення компетенцій Опис необхідних навичок, знань та вмінь, які повинні бути присутні у співробіт-

ника для успішної діяльності в екстремальних умовах
Компетентнісні моделі Розроблення моделей компетенцій, які включають фізичні, психологічні, тактичні 

та технічні аспекти
2. Принципи навчання та підготовки

Принцип адекватності Підготовка повинна відповідати специфічним умовам і загрозам, з якими може 
зіштовхнутися майбутній співробітник

Принцип інтеграції Включення різних аспектів підготовки (фізичних, психологічних, технічних) в 
єдину систему

Принцип адаптивності Гнучке реагування на нові виклики і зміни в середовищі
3. Теорія навчання і навчальних технологій

Активне навчання Використання методів, що включають активну участь учасників у навчальному 
процесі (симуляції, сценарії, рольові ігри тощо)

Ситуаційне навчання Створення навчальних ситуацій, які імітують реальні екстремальні умови
4. Психологічні аспекти підготовки

Стресостійкість Теорії та методи розвитку стресостійкості, уміння управляти стресом і тривожні-
стю

Мотивація і психологічна 
підтримка

Методи підвищення мотивації, психологічної підтримки і реабілітації

5. Методологія оцінки і контролю
Оцінка ефективності Теорії і методи оцінки ефективності навчання, включаючи тестування, імітаційні 

вправи й оцінку реальних ситуацій
Контроль і корекція Методи моніторингу прогресу та корекції навчальної програми на основі зворот-

ного зв'язку і результатів оцінювання
6. Теорія системного підходу

Системний аналіз Підходи до проєктування підготовки як інтегрованої системи, що включає всі 
компоненти підготовки

Синергія компонентів Забезпечення ефективної взаємодії між різними компонентами підготовки (фізич-
не, психологічне, технічне навчання)

7. Теорії адаптації і модифікації
Адаптація до нових умов Теорії адаптації навчального процесу до нових загроз і умов
Модифікація підготовки Методики внесення змін до програми підготовки на основі нових даних і досвіду

8. Теорії інтеграції практичного і теоретичного навчання
Практичні тренінги й 

теорія
Комбінування теоретичних знань із практичними навичками через реальні імітаці-

йні ситуації
Застосування знань Методи інтеграції теоретичних знань у практичні вправи і тренінги

9. Етичні та правові аспекти
Етичні стандарти Розроблення і дотримання етичних норм та стандартів у підготовці й професійній 

діяльності
Правове регулювання Включення знань про правові аспекти діяльності у сфері безпеки

10. Теорії розвитку і вдосконалення
Безперервне вдоскона-

лення
Принципи постійного вдосконалення й оновлення навчальної програми залежно 

від нових технологій і змін у середовищі
Аналіз нових трендів Моніторинг і впровадження нових методів та підходів у підготовку
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Висновки та перспективи подальших роз-
відок у цьому напрямі. Теоретичні засади кон-
струювання підсистеми підготовки майбутніх 
співробітників сектору безпеки та оборони в екс-
тремальних умовах повинні враховувати комплек-
сний підхід та низку аспектів: фізичних, техніч-
них, психологічних, комплексний підхід в умовах 
підвищеного стресу та ризику. 

Ураховуючи зростаючі загрози на націо-
нальному та глобальному рівнях, підготовка 

майбутніх співробітників сектору безпеки та 
оборони повинна спиратися на інтеграцію 
новітніх методів та технологій, адаптацію 
до нових змін, що виникають у динамічному 
середовищі. 

Перспектива подальших досліджень полягає 
у розгляді емпіричного обґрунтування методики 
оцінювання підготовленості майбутніх співробіт-
ників сектору безпеки та оборони до професійної 
діяльності.
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Вивчено та виявлено взаємозв’язки між показниками фізичної, 
професійно-прикладної, розумової працездатності студентів за 
результатами тестових навчальних завдань у різні періоди навчального 
року студентів перших і других курсів навчання.
Досліджено та запропоновано оптимальну динаміку підвищення 
фізичних навантажень на організм студентів та їхній вплив на швидкість 
протікання процесів мислення під час напружених періодів річного 
циклу навчання.
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Відстежено закономірність впливу фізичних навантажень різної 
інтенсивності на швидкість протікання процесів мислення студентів під 
час модульних тижнів та екзаменаційних сесій.
Зауважено, що контроль, оцінка і своєчасна корекція розумової 
працездатності і функціонального стану центральної нервової системи 
за допомогою адекватно спрямованих професійно-прикладних фізичних 
навантажень мають значне практичне значення, під час яких розумова 
працездатність і функції нервової системи змінюються циклічно.
Зауважено, що фізичні навантаження різної інтенсивності з професійно-
прикладною спрямованістю мають як безпосередній вплив на розумову 
працездатність студентів одразу ж після їхнього виконання в різні періоди 
навчального року, так і віддалений ефект.
Визначено базові вимоги, які характеризують професійну діяльність 
економістів-аграрників на виробництві.
Зауважено, що цілеспрямоване використання професійно-прикладних 
фізичних вправ і занять прикладними видами спорту слід розглядати як 
важливий чинник збереження високої й продуктивної не лише фізичної, а й 
психологічної активності студентів до умов їхньої майбутньої професійної 
діяльності.
Запропоновано найпростіші, умовно названі комплекси «підготовчих», 
«естетичних» та «оздоровчих» фізичних вправ, які позитивно впливають 
на психіку студентів, підтримують їхню бадьорість, створюють хороший 
настрій і мають значне практичне значення як для вдосконалення системи 
проведення практичних занять, які, своєю чергою, сприяють підвищенню 
розумової і фізичної працездатності, так і для профілактики перевтоми, 
психологічних зривів, стресових станів.

працездатність, 
психологічні зриви, стресові 
стани, професійно-
прикладна фізична 
підготовка, коригувальна 
гімнастика.
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Relationships between indicators of physical, professionally applied, and 
mental performance of students were studied and identified based on the 
results of test assignments during various periods of the academic year for 
first- and second-year students.
The study explored and proposed an optimal dynamic for increasing physical 
activity loads on students and their influence on the speed of cognitive 
processes during intense periods of the academic cycle.
A pattern was observed regarding the influence of physical activities of 
varying intensity on the speed of cognitive processes during module-based 
plans and examination sessions.
It was noted that the monitoring, assessment, and timely adjustment of 
mental performance and the functional state of the central nervous system 
through appropriately directed professionally applied physical activities have 
significant practical importance. During these periods, mental performance 
and nervous system functions change cyclically.
It was also noted that physical activities of varying intensity, with a 
professionally applied focus, have both an immediate effect on students' 
mental performance immediately after being performed in different periods 
of the academic year and a delayed effect.
The basic requirements characterizing the professional activities of 
agricultural economists in the workplace were determined.
It was emphasized that the targeted use of professionally applied physical 
exercises and engagement in applied sports should be regarded as an 
important factor in maintaining high and productive levels of not only 
physical but also psychological activity in students, in preparation for their 
future professional activities.
The study proposed simple complexes of exercises, conditionally named 
«preparatory,» «aesthetic,» and «health-enhancing,» which positively 
influence students' mental state, maintain their vigor, create a good mood, 
and have significant practical value. These exercises improve the system of 
conducting practical classes, which, in turn, contribute to increasing both 
mental and physical performance and preventing fatigue, psychological 
breakdowns, and stress states.

Key words: cognitive 
processes, physiological 
curve of physical activity, 
central nervous system, 
physical development, 
hypodynamia, motor 
activity, «circuit training,» 
performance, psychological 
breakdowns, stress states, 
professionally applied 
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Постановка проблеми. Раціональне вико-
ристання різноманітних форм, методів і засо-
бів фізичного виховання студентів сприяє роз-
витку швидкості протікання процесів мислення 
і значною мірою відкриває шляхи для підви-

щення ефективності навчання у закладі вищої 
освіти.

Поліпшення розумової працездатності в період 
напруженої підготовки студентів до іспитів, безу-
мовно, пов’язане із впливами таких чинників, як 
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позитивне емоційне тло, насиченість крові кис-
нем, висока рухова активність, які, своєю чергою, 
сприяють оптимальному функціональному стану 
центральної нервової системи (ЦНС). З огляду 
на це, передбачено вивчити параметри та взаємо-
зв’язки функціонального стану ЦНС, розумової та 
фізичної працездатності студентів у різні періоди 
річного циклу навчання. 

В умовах повсякденних стресів, гіпокінезії 
й перевантаженості інформаційними впливами 
студентів із метою запобігання стресовим зру-
шенням, перевтомі і психологічним зривам зна-
чне місце мають посідати позитивно насичені 
практичні заняття фізичним вихованням і спор-
том із професійно-прикладною фізичною спря-
мованістю. Отже, дослідження функціонального 
стану ЦНС і розумової працездатності студентів 
перших-других курсів ЛНУП під час напружених 
періодів річного циклу навчання (модульних тиж-
нів і екзаменаційних сесій) має велике практичне 
значення як для вдосконалення системи прове-
дення практичних занять із фізичного виховання, 
які, своєю чергою, сприятимуть підвищенню 
розумової й фізичної працездатності, так і для 
профілактики перевтоми, психологічних зривів, 
стресових станів.

Професійно-прикладна фізична підготовка 
(ППФП) вигідно відрізняється від інших видів 
фізичного вдосконалення, передусім, комбіна-
цією емоційно насичених фізичних вправ, нез-
начним загальним фізичним навантаженням, 
що не викликає кисневого боргу, й активізацією 
киснево-забезпечувальних систем, які сприяють 
перенесенню і споживанню кисню організмом 
людини, зокрема ЦНС. У зв’язку із цим контроль, 
оцінка і своєчасна корекція розумової працездат-
ності та функціонального стану ЦНС за допо-
могою адекватно спрямованих професійно-при-
кладних фізичних навантажень мають значне 
практичне значення, під час яких розумова пра-
цездатність і функції ЦНС змінюються циклічно 
(знижуючись і підвищуючись).

Мета статті. Наше завдання – вивчити особли-
вості фізичної та розумової працездатності сту-
дентів перших-других курсів у різні періоди річ-
ного циклу навчання, з’ясувати вплив одноразових 
і систематичних занять фізичним вихованням 
і спортом на рівень розвитку фізичної та розумо-
вої працездатності студентів у різні періоди річ-
ного циклу навчання; розробити і дати практичні 
рекомендації щодо оптимального обсягу викори-
стання професійно-прикладних фізичних вправ 
у різні періоди річного циклу навчання; дослідити 
розумову працездатність студентів з урахуванням 
періодів річного циклу навчання за результатами 
тестових навчальних завдань із професійно-при-
кладною спрямованістю та виявити взаємозв’язки 

між показниками фізичної, професійно-приклад-
ної, розумової працездатності студентів і періо-
дами річного циклу навчання. 

Мета педагогічного експерименту й оцінки 
швидкості протікання процесів мислення сту-
дентів – визначення оптимальної динаміки під-
вищення фізичних навантажень у різні періоди 
навчального року та визначення їхніх впливів на 
швидкість протікання процесів мислення у сту-
дентів. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Під час дослідження залежності фізичної та розу-
мової працездатності від рівня розвитку профе-
сійно-прикладної фізичної підготовленості сту-
дентів-економістів у різні періоди річного циклу 
навчання розроблено відповідну методику: 

1.	Аналіз літературних джерел.
2.	Обґрунтування плану досліджень і методики 

проведення педагогічних експериментів з оцінки: 
а) фізичної працездатності з використанням 

тесту ступінчасто зростаючим фізичним наванта-
женням (до відмови); 

б) розумової працездатності з оцінки корот-
котривалої пам’яті, швидкості та точності пере-
робки зорової інформації, оцінки відчуття часу. 

Математичний аналіз результатів дослідження 
проводили з урахуванням розрахунків середнього 
(Х), квадратичного відхилення ( σ); середньої 
похибки квадратичного відхилення ( m), коефі-
цієнтів кореляції (K), достовірності розбіжності 
(p і t). 

Проведені дослідження базувалися на визна-
ченні вимог, які характеризують професійну 
діяльність економістів-аграрників. У зв’язку із 
цим вивчали різні боки професійної діяльно-
сті студентів факультету управління, економіки 
і права ЛНУП, які характеризували: позначення 
спеціальності; зміст трудової діяльності; умови 
та особливості праці студентів на виробництві; 
вимоги до фахівця-аграрника.

Для майбутніх економістів-аграрників неспри-
ятливими чинниками умов праці є тривала, виму-
шена робоча поза сидячи, робоча гіподинамія, 
нервово-емоційне навантаження, тривалість зосе-
редженого спостереження, напружена розумова 
діяльність, пов’язана з тривалим напруженням та 
роботою зорового аналізатора.

Цілеспрямоване використання професій-
но-прикладних фізичних вправ і занять приклад-
ними видами спорту тут слід розглядати як важ-
ливий чинник збереження високої й продуктивної 
не лише фізичної, а й психологічної активності 
студентів до умов їхньої майбутньої професійної 
діяльності.

Методику оцінювання швидкості протікання про-
цесів мислення студентів передбачено проводити 
за допомогою розв’язання різноманітних арифме-
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тичних прикладів та їхніх комбінацій. Студентам 
ми запропонували низку арифметичних завдань із 
варіативним поєднанням різних варіантів, а саме: 
у першому завданні пропонувалося розв’язати 40 
арифметичних прикладів упродовж трьох хвилин; 
у другому – ми передбачали проводити відлік цифр 
у прямому, зворотному та змішаному порядку згідно 
із цифровою таблицею Платонова. У педагогічному 
експерименті взяли участь студенти перших-других 
курсів (34 особи спеціальної медичної групи і 68 
осіб основного навчального відділення).

У проведених дослідженнях відстежували три 
варіанти занять фізичних навантажень у різні 
періоди навчального року: 

Варіант І. Максимум фізіологічної кривої 
фізичного навантаження планувався на середину 
основної частини заняття, після чого спало фізі-
ологічне навантаження до кінця заняття, з вико-
ристанням широкого арсеналу прикладних вправ 
і вправ на розслаблення.

Варіант 2. Максимум фізіологічної кривої 
навантаження також був спланований у середині 
основної частини заняття, але з використанням 
ігрових елементів (рухливих ігор, естафет, музич-
ного супроводу), які, своєю чергою, сприяли 
вираженішим фізіологічним зрушенням і знач-
ному підвищенню емоційного тла.

Варіант 3. Наприкінці основної частини 
заняття планували поступове підвищення фізич-
ного навантаження. Емоційні елементи впливів на 
заняття не планували. 

Під час проведення іспитів студентам пропо-
нували три варіанти самостійних занять, які прак-
тично дублювали проведені впродовж навчаль-
них семестрів варіанти фізичних навантажень. 
У кожному варіанті самостійних занять студенти 
використовували широкий арсенал різноманітних 
фізичних вправ, які впливали переважно на усу-
нення функціональних відхилень і вад у фізич-
ному розвитку, а також на формування професій-
но-прикладних навичок і фізичних якостей.

Студенти спеціальної медичної групи врахову-
вали патологічні зміни в організмі під час само-
стійних занять, обмежували себе у використанні 
вправ зі статичним напруженням м’язів, виклю-
чали значні дозування фізичних навантажень. 

Усі три варіанти самостійних занять перед-
бачали вправи на розвиток основних фізичних 
і прикладних якостей, а також вправи коригуваль-
ної гімнастики, дихальні вправи і вправи на роз-
слаблення основних м’язових груп.

Для організації самостійних занять методична 
рада кафедри рекомендувала студентам фізичне 
самовдосконалення у такій формі [4]:

1. Ранкову гігієнічну гімнастику (зарядку або 
ранкову спеціалізовану гігієнічну гімнастику 
вибраного виду спорту).

2. Фізичні вправи впродовж навчального дня.
3. Спеціальні самостійні тренувальні заняття 

за програмою професійно-прикладної фізичної 
підготовки.

4. Самостійні самодіяльні заняття різними 
видами спорту. 

5. Самостійні тренувальні заняття, що мають 
спортивну спрямованість, з елементами профе-
сійно-прикладної фізичної підготовки.

6. Масові оздоровчі, фізкультурні і спортивні 
заходи.

Самостійні заняття студентів переважно прово-
дили згідно із завданням викладача або за індиві-
дуальним планом методичного керівництва кафе-
дри. Самостійні заняття фізичним вихованням 
і спортом мали бути спрямовані на забезпечення 
всебічної фізичної підготовленості, збереження 
високого рівня здоров’я, фізичної та розумової 
працездатності під час навчання, упродовж різних 
періодів навчального року. 

Активна рухова діяльність у процесі занять 
фізичним вихованням і спортом у вільний час від-
повідно мала зрівноважити гіподинамію навчаль-
ного процесу студентів і виховати потребу або 
сталу звичку до систематичних занять. 

У процесі педагогічного експерименту мето-
дична рада кафедри запропонувала студентам 
комплекси вправ різної складності для викори-
стання їх у самостійних заняттях. Такі комплекси 
студенти переважно використовували під час під-
готовки їх до здачі програмних контрольних нор-
мативів із фізичного виховання. Комплекси вправ 
виконували як в умовах студентського гуртожитку, 
так і вдома методом «кругового тренування».

Комплекс перший (легкий комплекс):
1.	Із середньої стійки випади з нахилом право-

руч і ліворуч.
2.	Із широкої стійки нахил уперед, прогнув-

шись.
3.	Із вихідного положення лежачи на спині – 

сід, ноги разом.
4.	Згинання та розгинання рук в упорі стоячи 

з нахилом до стіни. Комплекс другий (комплекс 
середньої складності):

1.	 Зі стійки ноги разом – глибокі присідання.
2.	 Із широкої стійки – глибокі нахили вперед.
3.	 Із вихідного положення лежачи на спині 

вправа «складний ніж». 
4.	 Згинання та розгинання рук в упорі лежачи.
Комплекс третій (складний комплекс): 
1.	Зі стійки ноги разом – присідання на одній 

нозі.
2.	Із стійки ноги разом – нахил тулуба вперед 

із поворотом праворуч, ліворуч, випростати тулуб 
і перейти в стійку на одній нозі з махом іншою, 
поперемінно вперед, назад.

3.	Із положення сід кутом:



28

Фізичне виховання та спорт. № 4 (2024)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

а) розведення ніг у сторони і зведення;
б) лежачи на спині – згинання ніг, підтягування 

їх до колін, до грудей і їх випрямлення. 
4. Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, 

носки ступнів ніг на підвищенні (40–50 см).
Наведені комплекси вправ різної складності 

студенти мали змогу успішно використовувати 
й під час виконання ранкової гігієнічної гімна-
стики (зарядки).

Залежно від методів виконання комплексів 
вправ різної складності в «круговому тренуванні» 
ми рекомендували студентам опиратися на три 
його основні види:

1.	«кругове тренування» за методом інтерваль-
ної вправи з чіткими інтервалами відпочинку; 

2.	«кругове тренування» за методом інтерваль-
ної вправи з повними інтервалами відпочинку. 

Виконання комплексів вправ методом «круго-
вого тренування» давало змогу кожному студен-
тові під час самостійного заняття відстежити 
режим роботи й відпочинку проходження круга, 
дозування вправ і поступове збільшення кількості 
повторень вправ у крузі.

У процесі проведення педагогічного експери-
менту під час екзаменаційних сесій ми рекоменду-
вали студентам також і фізичні вправи з викорис-
танням популярних серед молоді нетрадиційних 
засобів і методів фізичного виховання. В умовах 
студентського гуртожитку і вдома запропонували 
студентам виконувати вправи атлетичної гімна-
стики та гирьового спорту для розвитку муску-
латури. Окрім того, ми рекомендували студен-
там умовно названі «підготовчі», «естетичні» та 
«оздоровчі» вправи. Комплекси «підготовчих» 
вправ були спрямовані переважно на опанування 
програмних нормативів із фізичного виховання 
і базувалися здебільшого на розвитку швидкіс-
но-силових і силових якостей. 

Комплекси «естетичних» вправ складалися 
з ростових вправ і вправ на розвиток постави.

Комплекси «оздоровчих» вправ передба-
чали бігові й гімнастичні вправи, спрямовані на 
загальну дію на організм.

Самостійна робота студентів позитивно 
впливає на психіку студентів, підтримує їхню 

бадьорість, створює хороший настрій. Найпро-
стіші фізичні вправи сприяють розворушенню 
суглобів, зміцнюють окремі групи м’язів, пози-
тивно впливають на роботу внутрішніх органів, 
кровообіг.

За даними проведених педагогічних дослі-
джень (експериментів) чітко відстежується зако-
номірність, що різної інтенсивності фізичні 
навантаження мають як безпосередній вплив на 
розумову працездатність студентів відразу ж після 
їх виконання в різні періоди навчального року, так 
і віддалений ефект (табл. 1). 

Як бачимо з табл. 1, систематичні заняття 
фізичними вправами мають кумулятивний ефект, 
у якому проявляється сумарний вплив їх багатора-
зового використання.

Як показали дані проведених досліджень, 
стимулюючу дію на рівень розвитку розумової 
працездатності студентів мають фізичні наванта-
ження невисокої інтенсивності. 

Для підвищення й підтримування продуктив-
ності процесів мислення студентів на достатньо 
високому рівні впродовж тривалого проміжку 
часу доцільно використовувати фізичні вправи із 
середніми за інтенсивністю навантаженнями.

Проведені дослідження також показали, що 
одразу ж після закінчення самостійних занять 
спадає швидкість протікання процесів мислення 
як у студентів спеціального, так і основного 
навчальних відділень порівняно з фоновими 
показниками.

Одночасно відстежується і зміна якості уваги, 
зокрема відсутня її концентрація під час розв’я-
зання різноманітних арифметичних прикладів 
та їхніх комбінацій одразу ж після закінчення 
заняття. Останнє засвідчує, що студенти не вміють 
швидко переключатися з фізичного навантаження 
на розумову працю. Через певний проміжок часу 
(у наших дослідженнях через 30 хвилин) психо-
логічні процеси стабілізуються, і відбувається 
активізація розумових процесів. Отже, резуль-
тати показників швидкості протікання процесів 
мислення з використанням запропонованих нами 
трьох варіантів планування самостійних занять 
відстежували так: 

Таблиця 1
Зміни рівня продуктивності процесів мислення студентів із використанням навантажень  

різної інтенсивності впродовж 45 хвилин, % 
Інтенсивність 
фізичного на-
вантаження

ЧСС,
уд/хв

Рівень продуктивності процесів мислення

вихідний Через 
2 год

Через 
4 год

Через 
6 год

Через 
8 год

Низька 100-130 100 121 109 102 103
Середня 130-150 100 108 124 140 129
Висока 160 і вище 100 104  96  92  85
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у першому варіанті показники швидкості про-
тікання процесів мислення студентів спеціаль-
ного навчального відділення зросли порівняно 
з фоновими на 4,87%; 

у другому варіанті – на 6,53%; 
у третьому варіанті – знизилися на 9,71%. 
В основному навчальному відділенні у пер-

шому варіанті показники протікання процесів 
мислення зросли на 3,72%, у другому – на 5,38%, 
у третьому – знизилися на 4,73%.

Отримані результати засвідчують, що найефек-
тивнішим є другий варіант планування навчаль-
них і самостійних занять під час екзаменаційних 
сесій, у якому, як стало очевидним, одним із важ-
ливих чинників є емоційне тло занять (ігри, еста-
фети, функціональна музика). Позитивні елементи 
знімають утому, стимулюють м’язову і психічну 
активність студентів. Третій варіант проведення 
навчальних і самостійних занять із поступовим 
підвищенням фізичних навантажень наприкінці 
основної частини заняття певною мірою обмежує 
швидкість протікання процесів мислення сту-
дентів, що, своєю чергою, негативно впливає на 
навчальний процес упродовж різних періодів 
навчального року. Слід також зазначити, що у сту-
дентів, які систематично не займалися фізичними 
вправами у вільний час і не передбачають їх вико-
ристовувати у своєму повсякденному житті, дуже 
швидко, тобто через один-два роки, значно знижу-
ється досягнутий рівень фізичної підготовленості, 
якого вони досягли під час обов’язкових занять із 
фізичного виховання.

Натомість самостійна робота студентів із 
фізичного виховання впродовж дня допомагає 
значною мірою ліквідувати нерівномірність у роз-
витку фізичних якостей, дисциплінує й організо-
вує побут студентів, відучує їх від шкідливих зви-
чок.

Самостійні заняття фізичними вправами 
й окремими видами спорту у вільний час дають 
змогу студентам зберегти оптимальний обсяг 
рухової активності на період сесій, канікул, 
навчальних і виробничих практик.

За даними показників досліджень обсягу рухо-
вої активності студентів ми намагалися вивчити 
динаміку рухової активності протягом навчаль-
ного року й опосередковано дослідити вплив 
занять фізичною культурою і спортом на рівень 
розумової працездатності за результатами екзаме-
наційних сесій.

Наступними завданнями дослідження були:
1.	Вивчити динаміку рухової активності сту-

дентів упродовж навчального року.
2.	Дослідити взаємозв’язок між руховою 

активністю й успішністю студентів.
3.	Знайти оптимальний обсяг рухової актив-

ності студентів.

Згідно з даними попереднього опитування сту-
дентів перших-других курсів спеціальної медич-
ної групи – 34 особи й основного навчального 
відділення – 68 осіб, за обсягом тижневої рухо-
вої активності ми умовно віднесли їх до трьох 
груп. До першої та другої контрольних груп ми 
віднесли студентів із тижневим обсягом рухової 
активності – чотири години. До експерименталь-
них груп увійшли студенти, тижневий обсяг рухо-
вої активності яких становив шість-вісім годин.

За даними педагогічного спостереження, 
навчальні заняття з фізичного виховання не 
можуть сповна заповнити дефіциту рухової актив-
ності студентів і забезпечити відновлення їхньої 
розумової працездатності.

Висновки та практичні рекомендації.
1.	Фізичний стан студентів, рівень їхньої 

фізичної та професійно-прикладної підготов-
леності не відповідає сучасним вимогам. Осо-
бливо це стосується таких рухових якостей, як 
загальна витривалість і швидкісно-силова під-
готовленість, які, своєю чергою, потребують, як 
правило, систематичних і достатньо інтенсив-
них тренувань за обсягом рухової активності не 
менше як шість-вісім годин на тиждень із посту-
повим нарощуванням фізичних навантажень на 
організм.

2.	Важливі умови позитивної дії занять фізич-
ними вправами і спортом у вільний час на здо-
ров’я студентів – систематичність, доцільність 
відповідно до розробленої методики, чіткий 
режим дня, дотримування санітарно-гігієнічних 
вимог і лікарсько-педагогічного контролю.

3.	Методика проведення занять із поглиблено 
акцентованим розвитком фізичних і професій-
но-прикладних якостей ефективніша для забезпе-
чення всебічної фізичної підготовленості студен-
тів, підвищення та підтримування на достатньо 
високому рівні процесів мислення студентів і від-
новлення їхньої розумової працездатності, аніж 
методика рівномірної підготовки.

4.	Для підтримування належного рівня фізич-
ного стану і розумової працездатності студентам 
достатньо триразових самостійних занять на тиж-
день тривалістю 30-35 хвилин. Для подальшого 
вдосконалення фізичного стану раціональні три-
разові самостійні заняття тривалістю 60 і більше 
хвилин. 

5.	Комплексні самостійні заняття методом 
«кругового тренування» різної складності з вико-
ристанням методу інтервальної вправи з повними 
інтервалами відпочинку доцільно рекомендувати 
студентам під час екзаменаційних сесій, виробни-
чих практик і канікул. 

6.	Самостійна робота студентів вимагає 
постійного проведення роз’яснювальної роботи 
впродовж усього періоду навчання студентів.
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7.	Контрольні тести з фізичного виховання 
студентів ставлять високі вимоги до організму 
студентів і потребують цілеспрямованої роботи, 
яка значно ускладнюється за одноразових занять, 
згідно з робочими навчальними планами ступене-
вої підготовки спеціалістів.

8.	Зменшення обсягу фізичного навантаження 
до двох годин на тиждень не лише нічого не дає 
для зміцнення здоров’я молодої людини, а і часто 
навіть шкідливе, бо знижує адаптаційні процеси 
організму до фізичних і психічних навантажень.

9.	Із метою збереження здоров’я студентської 
молоді та відновлення їхньої розумової працездат-

ності необхідно не менше ніж шість годин занять 
фізичними вправами на тиждень, а для спеціаль-
них медичних відділень – вісім годин (за умови 
отримання під час навчання у школі відповідного 
фізичного розвитку).

10.	Стимулюючу дію на рівень розумової пра-
цездатності студентів мають фізичні наванта-
ження невисокої інтенсивності.

11.	Для підвищення й підтримування продук-
тивності процесів мислення студентів на достат-
ньо високому рівні впродовж тривалого проміжку 
часу доцільно використовувати фізичні вправи із 
середніми за інтенсивністю навантаженнями. 

ЛІТЕРАТУРА
1.	 Завидівська Н.Н. Професійно-прикладні основи формування здорового способу життя студентів 

вищих навчальних закладів економічного профілю : автореф. дис. … канд. наук з фіз. виховання і 
спорту : 24.00.02. Київ, 2002. 20 с.

2.	 Хома М.М., Довганик М.С., Яськів В.М., Длугош І.Б. Застосування засобів, які пришвидшують 
відновні процеси і підвищують працездатність студентів-спортсменів : методичні рекомендації для 
груп спортивного вдосконалення. Львів : ЛДАУ, 2008. 18 с.

3.	 Куделко В.Є. Формування психофункціонального самоконтролю при самостійних заняттях фізич-
ними вправами. Слобожанський науково-спортивний вісник. 1998. Вип. 1. С. 187–190.

4.	 Линець М.М. Основи методики розвитку рухових якостей : навчальний посібник. Львів : Штабар, 
1997. 208 с. 

5.	 Линець М.М., Андрієнко Г.М. Працездатність. Львів, 1993. 130 с.
6.	 Шиян Б.М., Папуша В.Г. Теорія фізичного виховання. Тернопіль : Збруч, 2000. 183 с.

REFERENCES
1.	 Zavydivska N.N. (2002) Profesiino-prykladni osnovy formuvannia zdorovoho sposobu zhyttia studentiv 

vyshchykh navchalnykh zakladiv ekonomichnoho profiliu : avtoref. dys. … kand. nauk z fiz. vykhovannia 
i sportu : 24.00.02. Kyiv, 20 s.

2.	 Khoma M.M., Dovhanyk M.S., Yaskiv V.M., Dluhosh I.B. (2008) Zastosuvannia zasobiv, yaki 
pryshvydshuiut vidnovni protsesy i pidvyshchuiut pratsezdatnist studentiv-sportsmeniv: metod. rekom. 
dlia hrup sportyvnoho vdoskonalennia / uklad. Lviv : LDAU, 18 s.

3.	 Kudelko V.Ye. (1998) Formuvannia psykhofunktsionalnoho samokontroliu pry samostiinykh zaniattiakh 
fizychnymy vpravamy. Slobozhanskyi naukovo-sportyvnyi visnyk. Kharkiv,. Vyp. 1. S. 187–190. 

4.	 Lynets M.M. (1997) Osnovy metodyky rozvytku rukhovykh yakostei: navch. posibnyk. Lviv : Shtabar, 
208 s.

5.	  Lynets M.M., Andriienko H.M. Pratsezdatnist. (1993) Lviv, 130 s.
6.	  Shyian B.M., Papusha V.H. (2000) Teoriia fizychnoho vykhovannia. Ternopil : Zbruch, 183 s.



31

Physical Education and Sports. № 4 (2024)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

УДК 37.091.3: 796.3
DOI https://doi.org/10.26661/2663-5925-2024-4-04

ВИКОРИСТАННЯ СПЕЦІАЛЬНОГО ОБЛАДНАННЯ У НАСТІЛЬНОМУ ТЕНІСІ 
ЯК ІННОВАЦІЙНИЙ СКЛАДНИК УДОСКОНАЛЕННЯ ТЕХНІКИ ГРИ 

Годлевський П. М. 
кандидат наук з фізичного виховання та спорту, 

доцент кафедри теорії та методики фізичного виховання
Навчально-науковий інститут охорони здоров’я 

Національного університету водного господарства та природокористування
вул. Волинська, 24, Рівне, Україна

orcid.org/0000-0001-8655-4546
me4eslavovi4@gmail.com

Пінчук В. Ф.
старший викладач кафедри фізичного виховання

Національний університет водного господарства та природокористування
вул. Соборна, 11, Рівне, Україна
orcid.org/0000-0001-8924-0876

v.f.pinchuk@nuwm.edu.ua

Григорович О. С.
старший викладач кафедри фізичного виховання

Національний університет водного господарства та природокористування
вул. Соборна, 11, Рівне, Україна
orcid.org/0000-0003-3833-5984
o.s.hryhorovych@nuwm.edu.ua

Ключові слова: інвентар, 
тренажери, сучасні 
технології, техніка гри, 
здобувачі.

Застосування спеціалізованого обладнання та вдосконалення інвентарю 
є важливою передумовою прогресу у настільному тенісі, що сприяє 
його перетворенню на складний вид спорту з різноманітною технікою, 
великою кількістю техніко-тактичних дій. Сучасні технології як 
інноваційні складники вдосконалення техніки гри дають змогу розробляти 
індивідуальні програми тренувань, використовувати штучний інтелект 
для аналізу результатів і прогнозування успіхів, а також розвивати 
тактичне мислення через симуляцію реальних ігрових ситуацій. Під 
час організації дослідження, ураховуючи проаналізовані проблеми 
технічної підготовки у настільному тенісі, визначено тренажери та 
обладнання. В експерименті брали участь 20 здобувачів Національного 
університету водного господарства та природокористування секції 
спортивного вдосконалення з настільного тенісу підготовчої групи: 10 
тенісистів – ЕГ, тренувалися з використанням спеціального обладнання; 
10 – КГ, тренування проводилися за звичайною методикою (традиційні 
вправи, спаринги, заняття проводилися без використання спеціального 
обладнання). Для оцінювання рівня технічної підготовки учасників 
експерименту застосували тести: «жонглювання», вправа «трикутник», 
вправа «вісімка», подачі («накатом», із нижнім обертанням, із боковим 
обертанням, нижнє-бокове обертання, верхнє-бокове обертання), топ-
спін (підставка, підрізування, перекрутка).
Показники тестування технічної підготовки з настільного тенісу після 
закінчення експерименту вказали на покращення результатів спортсменів 
ЕГ у всіх контрольних вправах: «жонглювання» – 9,1, КГ 8,9 (покращення 
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на 0,2 середнього значення результатів); вправа «трикутник» – правою 
18,7/ лівою 18,0, КГ 18,2, 18,0 (0,5); вправа «вісімка» – ЕГ 20,3 (0,7). 
У виконанні «подачі «накатом» – 8,4, КГ 8,2 (0,2); «нижнє обертання» – 8,4, 
КГ 8,0 (0,4); «бокове обертання» – 8,2, КГ 8,0 (0,2); «верхнє обертання» – 
8,6, КГ 7,5 (1,1); «верхнє бокове обертання» – 8,7, КГ 8,5 (0,1). У вправах 
«топ-спін»: «підставка» – 8,3, КГ 8,0 (0,3); «підрізування» – 9,0, КГ 8,7 
(0,3); «перекрутка» – 7,5, КГ 7,3 (0,2).
Отже, застосування спеціалізованого обладнання та вдосконалення 
інвентарю створюють нові можливості для інновацій у підходах до 
тренувань та є важливою передумовою прогресу у настільному тенісі.
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The use of specialized equipment and the improvement of inventory is an 
important prerequisite for progress in table tennis, which contributes to its 
transformation into a complex sport with a variety of techniques, a large 
number of technical and tactical actions. Modern technologies, as innovative 
components of improving game techniques, allow you to develop individual 
training programs, use artificial intelligence to analyze results and predict 
success, as well as develop tactical thinking through the simulation of real 
game situations. During the organization of the research, taking into account 
the analyzed problems of technical training in table tennis, simulators and 
equipment were determined. 20 students of the National University of 
Water Management and Nature Management of the sports improvement 
section in table tennis of the preparatory group took part in the experiment:  
10 tennis players – EG, trained using special equipment; 10 – KG, training 
was conducted according to the usual method (traditional exercises, 

Key words: equipment, 
simulators, modern 
technologies, game 
technique, players.
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sparring, classes were conducted without the use of special equipment). To 
assess the level of technical training of the participants of the experiment, 
the following tests were used: «juggling», «triangle» exercise, «eight» 
exercise, serves («roll-up», with lower rotation, with lateral rotation, lower-
lateral rotation, upper-lateral rotation), top -spin (stand, trim, twist). Test 
indicators of technical training in table tennis at the end of the experiment 
indicated an improvement in the results of EG athletes in all control 
exercises: «juggling» – 9.1, CG 8.9 (improvement by 0.2 of the average 
value of the results); «triangle» exercise – right 18.7/ left 18.0, CG 18.2, 
18.0 (0.5); exercise «eight» – EG 20.3 (0.7). In the execution of the «rolling 
serve» – ​​8.4, KG 8.2 (0.2); «lower rotation» – 8.4, CG 8.0 (0.4); «lateral 
rotation» – 8.2, CG 8.0 (0.2); «upper rotation» – 8.6, CG 7.5 (1.1); «upper 
lateral rotation» – 8.7, CG 8.5 (0.1). In «top-spin» exercises: «stand» – 8.3, 
CG 8.0 (0.3); «trimming» – 9.0, CG 8.7 (0.3); «twist» – 7.5, KG 7.3 (0.2). 
As a result, the use of specialized equipment and improvement of inventory 
creates new opportunities for innovation in training approaches, and is an 
important prerequisite for progress in table tennis.

Постановка проблеми. Останнім часом значну 
кількість наукових досліджень підготовки спортс-
менів у настільному тенісі присвячено питанням 
формування спеціальної підготовленості спортс-
менів на різних етапах [4], надійності змагальної 
діяльності [7], планування змагальних та трену-
вальних навантажень [8]. Також з аналізу інфор-
маційних джерел визначено, що проблеми вини-
кають на різних етапах тренувального процесу та 
пов’язані з багатьма чинниками – від методології 
тренувань до забезпечення ресурсами [9]. 

Вирішення проблем на різних етапах технічної 
підготовки гравців із настільного тенісу ми вба-
чаємо у використанні спеціального обладнання 
як інноваційного підходу у застосуванні сучасних 
технологій, що дає змогу підвищити ефективність 
тренувань, розвинути технічні й тактичні нави-
чки, а також сприяти кращому освоєнню базових 
і складних елементів гри.

Метою статті є дослідження застосування 
спеціалізованого обладнання як інноваційного 
підходу в удосконаленні техніки гри з настільного 
тенісу. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Незважаючи на те що на перший погляд гра 
у настільний теніс є нескладною та включає 
у себе повторення одноманітних рухів, у реаль-
ності перемога вимагає якісного поєднання низки 
фізичних якостей, які проявляються у реалізації 
швидких обмінів кулькою (м’ячом), у виконанні 
точних ударів та формуванні стабільної рухливої 
діяльності протягом гри [1–3]. 

Теніс – це гра швидких рішень, тонкої коорди-
нації та єдності гравця, ракетки та кульки (м’яча). 
Дослідники відзначають, що специфіка умов 
ефективності гри у настільний теніс полягає у цін-
ності окремих техніко-тактичних дій для успіху 
в цілому, необхідності демонстрації стійкого 
рівня емоційно-вольових і поведінкових реак-

цій, в активному пошукові неординарних засобів 
та методів реалізації ініціативи в екстремаль-
ній ситуації, умінні від початку і до кінця партії 
перебувати у стані мобілізації з метою обмежити 
вплив негативних емоційних та психологічних 
змагальних чинників на результат гри [6; 8].

Гра в настільний теніс популярна не лише 
з погляду професійного спорту, а й із погляду ама-
торів. Регулярні тренування підвищують загальний 
рівень витривалості організму, позитивно впливають 
на роботу серцево-судинної системи та підвищують 
стан фізичної підготовки людини. Настільний теніс 
є ефективним засобом профілактики захворювань 
зору, оскільки поєднує фізичну активність, трену-
вання зорових функцій та розвагу, що особливо 
важливо у сучасному світі, де зростає кількість часу, 
проведеного перед екранами гаджетів [8; 9]. 

Застосування спеціалізованого обладнання як 
інноваційного підходу у визначенні та подоланні 
проблем удосконалення техніки гри у настіль-
ний теніс на різних етапах передбачає вимоги до 
системного підходу (включаючи підвищення ква-
ліфікації тренерів, упровадження інноваційних 
технологій, забезпечення фінансування та ство-
рення умов для гармонійного розвитку спортсме-
нів). Сучасні технології дають змогу розробляти 
індивідуальні програми тренувань, використо-
вувати штучний інтелект для аналізу результатів 
і прогнозування успіхів, а також розвивати так-
тичне мислення через симуляцію реальних ігро-
вих ситуацій [11]. Застосування спеціалізованого 
обладнання та вдосконалення інвентарю є важ-
ливими передумовами прогресу у настільному 
тенісі, що сприяє його перетворенню на складний 
вид спорту з різноманітною технікою, великою 
кількістю техніко-тактичних дій [12–14]. 

Під час аналізу інформаційних джерел та прак-
тичного досвіду на етапах тренувального процесу 
у настільному тенісі визначено такі проблеми: 
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– недостатня кількість тенісних залів (осо-
бливо гостра проблема для регіональних команд); 

– недостатній рівень кваліфікації тренерів (тре-
нери, які не оновлюють свої знання, використову-
ють застарілі підходи, що уповільнює розвиток 
гравців. Зосередженість лише на техніці гри, не 
приділяючи достатньої уваги фізичній і психоло-
гічній підготовці); 

– відсутність індивідуального підходу (ігнору-
вання унікальних фізичних та психологічних особли-
востей спортсменів, особливо в групових секціях, де 
тренери не можуть приділити увагу кожному); 

– проблеми фізичної підготовки (у настільному 
тенісі важливі фізичні якості: швидкість, коор-
динація, витривалість і реакція. Іноді ці аспекти 
ігноруються на користь технічної підготовки);

– психологічні бар’єри (спортсмени часто не 
готові до психологічного тиску під час важливих 
матчів);

– мала кількість турнірів (нестача ігрового дос-
віду); 

– організаційні проблеми (недоліки в органі-
зації тренувального процесу на рівні спортивних 
шкіл і федерацій, брак коштів на поїздки, зма-
гання, якісне обладнання та навчальні збори);

– обмежений доступ до інновацій та сучасного 
обладнання (відсутність аналітичних систем, 
VR-тренажерів чи сенсорного обладнання, відео-
аналізу та програм для тактичного моделювання, 
роботів для подач, інтерактивних столів);

– інформаційна ізоляція (спортсмени і тренери 
часто не мають можливості брати участь у міжна-
родних семінарах чи турнірах); 

– відсутність доступу до аналітики (сучасний 
спорт потребує аналізу даних і вивчення стратегій 
суперників).

В експерименті брали участь 20 здобувачів Наці-
онального університету водного господарства та 
природокористування секції спортивного вдоско-
налення з настільного тенісу підготовчої групи: 10 
тенісистів – ЕГ, тренувалися з використанням спеці-
ального обладнання; 10 – КГ, тренування проводи-
лися за звичайною методикою (традиційні вправи, 
спаринги, заняття проводилося без використання 
спеціального обладнання). За основу визначення 
результатів було взято статистичний метод U-кри-
терій Манна – Уітні та метод математичної статис-
тики. Заняття проводилися у вигляді тренувань три 
рази на тиждень тривалістю 90 хв упродовж трьох 
місяців (фіксування показників експерименту: 
початок – 10.09.2024, кінцеві – 12.12.2024).

Під час організації дослідження, ураховуючи 
зазначені проблеми на етапах технічної підго-
товки у настільному тенісі, нами було задіяно такі 
тренажери та обладнання: 

– тренажери подачі (м’ячі подаються трена-
жером із заданими параметрами (кут, швидкість, 

обертання), що давало змогу зосередитися на вико-
нанні повторюваних дій та відпрацюванні певних 
ударів. Відпрацьовували точність ударів, реакції на 
подачі з різним обертанням і швидкістю);

– м’ячі з обертанням і ваговими модифікаціями 
(м’ячі мали різну вагу або поверхню, допомагали 
гравцеві краще адаптуватися до умов гри. Розвива-
ють чуття м’яча, відпрацювання підрізок і топспінів); 

– сітка для подач і точності (сітка ділить стіл на 
сегменти, що дає змогу гравцеві цілеспрямовано 
відпрацьовувати подачі або удари в конкретні зони. 
Тренування точності подач і коротких ударів);

– тренажери для відпрацювання топспіну (спе-
ціальні обтяжені ракетки або тренажери з гумо-
вими стрічками для моделювання рухів під час 
топспінів. Поліпшення техніки виконання атаку-
вальних ударів); 

– мішені для точності (на тенісному столі вста-
новлюються мішені або спеціальні обмежувачі, 
які гравець повинен уразити за допомогою удару 
м’яча. Удосконалення точності ударів); 

– гумові стрічки та еластичні тренажери (вико-
ристовували для тренування специфічних рухів 
рук і корпусу для підготовки до виконання силь-
них атакуючих ударів. Розвивали силу та швид-
кість рухів); 

– тренувальні рамки або фрейми (виконання 
ударів через тренувальну рамку, що допомагає 
відпрацьовувати точний рух руки під час вико-
нання підрізки, топспіну чи блоку. Відпрацювання 
контролю правильності руху ракетки);

– камери телефонів та програмне забезпечення 
(використовували відеозапис для аналізу техніч-
них помилок і вдосконалення рухів. Спеціальні 
програми дають змогу порівнювати рухи гравця 
з професійними моделями. Відеоаналіз техніки 
виконання ударів).

Для оцінювання загального рівня технічної 
підготовки учасників експерименту ми застосу-
вали такі тести: 

– жонглювання – оцінка утримання м’яча на 
ракетці (контроль над м’ячом (жонглює)); 

– вправа «трикутник» правою/лівою – послі-
довне виконання ударів по точках, розташованих 
у формі трикутника, використовуючи праву або 
ліву руку; 

– вправа «вісімка» по прямій / «вісімка» по діа-
гоналі – виконання ударів, імітуючи траєкторію 
м’яча у формі «вісімки» – по прямій лінії або по 
діагоналі.

Подачі: 
– накатом – удар зверху вперед із невеликим 

обертанням м’яча; 
– із нижнім обертанням (м’яч обертається 

вниз); 
– із боковим обертанням (м’яч обертається 

вліво або вправо); 
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– нижнє–бокове обертання (поєднання ниж-
нього й бокового обертання);

– верхнє–бокове обертання (поєднання верх-
нього й бокового обертання). Усі показники вимі-
рюються за кількістю вдалих подач із 10-ти спроб.

Топ-спін: 
– підставка (кількість удалих ударів під час 

використання простого блокування м’яча); 
– підрізування (кількість удалих ударів із ниж-

нім обертанням); 
– перекрутка (кількість удалих ударів із верх-

нім обертанням).
Вихідна інформація дала змогу оцінити загаль-

ний рівень та стабільність технічних дій учасни-
ків на початку дослідження, що подано в табл. 1. 

Так, на початку експерименту у виконанні тех-
нічного тесту «жонглювання» тенісисти ЕГ посту-
палися КГ 0,2 рази (середнє значення результатів). 

У виконанні технічного тесту «вправа «трикут-
ник» правою/лівою» КГ мали кращі результати 
від ЕГ на 0,6 рази. Вправа «вісімка» по прямій / 
«вісімка» по діагоналі ЕГ мала перевагу від КГ 
у 0,2 рази. Також на початку дослідження у вико-
нанні вправ «подачі: «накатом», «нижнє-бокове 
обертання, «верхнє-бокове обертання» та вправи 
«топ-спін: «підставка» «підрізування», «пере-
крутка» – КГ та ЕГ мали рівні можливості. 

Порівняльний аналіз показників досліджува-
них груп виявив поліпшення результатів. Так, на 
початок експериментальних досліджень ЕГ мала 
незначну відмінність на користь КГ, а наприкінці 
дослідження завдяки використанню спеціального 
обладнання результати ЕГ значно виросли. Ми 
можемо спостерігати зміни у контрольних видах 
випробувань (табл. 2), а саме: «жонглювання» – 
9,1 (покращення результату на 0,5 від вихідного) 

Таблиця 1
Показники тестування технічної підготовки з настільного тенісу на початку експерименту

№ 
п/п Найменування тесту X m

ЕГ КГ ЕГ КГ
1. Жонглювання (к/р) 8,6 8,8 0,7 0,8
2. Вправа «трикутник» правою / лівою (к/р). 17,6 18,2 2,8 2,9

3. Вправа: «вісімка» по прямій /
«вісімка» по діагоналі (к/р). 18,4 18,2 1,9 1,8

4.
Подачі: накатом / з нижнім/боковим/ ниж-
нє–бокове / верхнє–бокове обертання (із 

10-ти).
7,5/7,4/7,5/

7,0/7,9
7,4/7,5/7,5/ 

7,0/7,9
0,6/0,7/0,6/

0,8/0,9
0,6/0,7/0,6/

0,8/0,9

5. Топ–спін: підставка /
підрізування / перекрутка.

7,7/8,2/5,2 7,7/8,2/5,2 0,6/0,5/0,3 0,6/0,5/0,3

X – середнє значення результатів для конкретної вправи;
m – середнє квадратичне відхилення

Таблиця 2
Показники тестування технічної підготовки з настільного тенісу після закінчення експерименту

№ 
п/п Найменування тесту X (𝝈 ) m Достовірність 

різниці р
ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ КГ

1. Жонглювання (к/р) 9,1 (0,5) 8,9(0,1) + 0,5 +0,4 >0,05 >0,05

2. Вправа «трикутник» правою / 
лівою (к/р).

18,7(2,5)/ 
18,0(2,4)

18,2(2,5)/ 
18,0(2,5)

+ 1,1 /+ 
3,8

+1,2/
+4,0

> 0,05/
 0,05

>0,05/
0,05

3. Вправа: «вісімка» по прямій /»ві-
сімка» по діагоналі (к/р). 20,3 (2,4) 19,6 (2,3) + 2,5 +2,3 > 0,05 >0,05

4.

Подачі: накатом / з нижнім/боко-
вим/ нижнє–бокове / верхнє–бо-

кове обертання (із 10–ти).

8,4 (0,9) / 
8,4(1) / 

8,2 (0,7)/ 
8,6(1,6) / 
8,7 (0,8)

8,2(0,8)/
8,0(0,6)/
8,0(0,6)/
7,5(0,5)/
8,5(0,6)/

+ 0,9/
+ 0,6/
+ 0,7/
+ 0,5/
+ 0,6

+0,7/
+0,7/
+0,6/
+0,4/
+0,9

>0,05 /
>0,05 /
>0,05 /
>0,05 /
>0,05

>0,05/
>0,05/
>0,05/
>0,05/
>0,05

5. Топ-спін: підставка /
підрізування / перекрутка

8,3 (0,6) /
9,0 (0,8)/
7,5 (0,5)

8,0(0,3)/
8,7(0,5)/
7,3(0,5)

+ 0,6/+ 
0,7/

+ 2,3

+0,6/
+0,9/
+1,9

>0,05 /
>0,05 /
<0,05

>0,05/
0,05/
0,05

σ – середнє квадратичне відхилення; 
m – помилка репрезентативності
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ЕГ, КГ 8,9 (покращення результату на 0,1 від 
вихідного) і становить перевагу ЕГ на 0,2 серед-
нього значення результатів; вправа «трикутник» – 
правою 18,7/ лівою 18,0 (покращення результату 
правою 1,1, лівою без змін) ЕГ, КГ 18,2 (покра-
щення результату не відбулося), перевага ЕГ ста-
новить 0,5 середнього значення результатів пра-
вою рукою; вправа «вісімка» по прямій / «вісімка» 
по діагоналі – ЕГ 20,3 (покращення результату на 
1,9 від вихідного) і становить перевагу 0,7 серед-
нього значення результатів. У виконанні подачі 
«накатом» – 8,4 (0,9) ЕГ, КГ 8,2 (0,8) перевага ЕГ 
на 0,2 середнього значення результатів; «нижнє 
обертання» – 8,4 (1,0) ЕГ, КГ 8,0 (0,6) перевага ЕГ 
на 0,4 середнього значення результатів; «бокове 
обертання» – 8,2 (0,7) ЕГ, КГ 8,0 (0,5) перевага ЕГ 
на 0,2 середнього значення результатів; «верхнє 
обертання» – 8,6 (1,6) ЕГ, КГ 7,5 (0,5) перевага ЕГ 
на 1,1 середнього значення результатів; «верхнє 
бокове обертання» – 8,7 (0,8) ЕГ, КГ 8,5 (0,6) 
перевага ЕГ на 0,1 середнього значення результа-
тів. У вправах «топ-спін»: «підставка» – 8,3 (0,6) 
ЕГ, КГ 8,0 (0,3) перевага ЕГ на 0,3 середнього зна-
чення результатів; «підрізування» – 9,0 (0,8) ЕГ, 
КГ 8,7 (0,5) перевага ЕГ на 0,3 середнього зна-
чення результатів; «перекрутка» – 7,5 (2,3) ЕГ, КГ 

7,3 (2,1) перевага ЕГ на 0,2 середнього значення 
результатів.

Висновки. Показники тестування технічної 
підготовки з настільного тенісу після закінчення 
експерименту вказують на покращення результа-
тів спортсменів ЕГ у всіх контрольних вправах: 
«жонглювання» – 9,1, КГ 8,9 (покращення на 0,2 
середнього значення результатів); вправа «три-
кутник» – правою 18,7/ лівою 18,0, КГ 18,2, 18,0 
(0,5); вправа «вісімка» – ЕГ 20,3 (0,7). 

У виконанні «подачі «накатом» – 8,4, КГ 8,2 
(0,2); «нижнє обертання» – 8,4, КГ 8,0 (0,4); «бокове 
обертання» – 8,2, КГ 8,0 (0,2); «верхнє обертання» – 
8,6, КГ 7,5 (1,1); «верхнє бокове обертання» – 8,7, 
КГ 8,5 (0,1). У вправах «топ-спін»: «підставка» – 
8,3, КГ 8,0 (0,3); «підрізування» – 9,0, КГ 8,7 (0,3); 
«перекрутка» – 7,5, КГ 7,3 (0,2).

Тому застосування спеціалізованого облад-
нання та вдосконалення інвентарю створює нові 
можливості для інновацій у підходах до тренувань 
та є важливою передумовою прогресу у настіль-
ному тенісі.

Перспектива подальших досліджень полягає 
у визначенні ефективності використання спеці-
ального обладнання в індивідуалізованих трену-
ваннях.
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У статті зазначено, що оздоровчий фітнес є важливим елементом 
фізичної активності, який спрямований на підтримку та покращення 
фізичного стану жінок першого періоду зрілого віку. Указано, що зростає 
необхідність у диференційованих програмах оздоровчого фітнесу, які 
враховують індивідуальні потреби жінок та особливості організму.
Окрім того, диференціація програм з урахуванням фізичного стану, 
особистих цілей і соціально-емоційних потреб дає змогу забезпечити 
максимальну ефективність занять. Зазначено, що популяризація 
оздоровчого фітнесу та створення доступних умов для занять сприяють 
формуванню культури здорового способу життя та поліпшенню якості 
життя цієї вікової групи. Указано, що програми оздоровчого фітнесу 
базуються на різноманітних підходах, спрямованих на врахування 
індивідуальних потреб, фізичних можливостей та цілей учасниць.
У дослідженні структуровано інформацію про підходи до програм 
оздоровчого фітнесу для оптимізації фізичного стану жінок першого 
періоду зрілого віку. Автори акцентують увагу, що кожна програма 
для жінок першого періоду зрілого віку розробляється з урахуванням 
особливостей здоров’я, рівня фізичної підготовленості, віку та особистих 
цілей. 
Подано класифікацію підходів до програм оздоровчого фітнесу для 
оптимізації фізичного стану жінок першого періоду зрілого віку, а 
саме: диференційований, індивідуальний, комплексний, соціально-
психологічний, мотиваційний та функціональний. Висвітлено, що такі 
підходи дають змогу адаптувати вправи до можливостей конкретної 
особи, запобігаючи перенавантаженням і травмам. 
Визначено критерії диференціації програм з оздоровчого фітнесу для 
жінок першого періоду зрілого віку. До основних критеріїв належать: 
фізичний стан, що враховує рівень підготовленості (початковий, середній, 
просунутий); показники здоров’я та наявність супутніх захворювань, 
пов'язаних із малорухливим способом життя; наявність часу для занять 
фізичною активністю, доступність спортивних об'єктів та соціальна 
підтримка; особисті цілі, наприклад підтримка оптимальної ваги або 
зниження ваги; мотивація до занять фізичною активністю, боротьба зі 
стресом та психологічне благополуччя; психоемоційний стан (поєднання 
занять із психологічно розвантаженням); використання фітнес-додатків, 
відеоуроків або спортивного обладнання.
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The article states that wellness fitness is an essential component of physical 
activity aimed at maintaining and improving the physical condition of 
women in the first period of adulthood. It highlights the growing need for 
differentiated wellness fitness programs that consider the individual needs 
and specific characteristics of the body.
Furthermore, the differentiation of programs based on physical condition, 
personal goals, and socio-emotional needs ensures maximum effectiveness 
of the sessions. It is noted that the promotion of wellness fitness and the 
creation of accessible conditions for participation contribute to fostering 
a culture of healthy living and improving the quality of life for this age 
group. Wellness fitness programs are based on various approaches designed 
to address individual needs, physical capabilities, and participants' goals.
The study organizes information about approaches to wellness fitness 
programs for optimizing the physical condition of women in the first period 
of adulthood. The authors emphasize that each program for women in this 
age group is developed with consideration of health characteristics, physical 
fitness levels, age, and personal goals.
It is highlighted that these approaches allow exercises to be adapted to the 
individual's capabilities, preventing overexertion and injuries. A classification 
of approaches to wellness fitness programs for optimizing the physical 
condition of women in the first period of adulthood is presented, including 
differentiated, individualized, comprehensive, socio-psychological, 
motivational, and functional approaches.
The article also outlines criteria for differentiating wellness fitness programs 
for women in the first period of adulthood. The main criteria include: physical 
condition, considering the fitness level (beginner, intermediate, advanced); 
health indicators and the presence of comorbidities associated with a 
sedentary lifestyle; time availability for physical activity, access to sports 
facilities, and social support; personal goals, such as maintaining or reducing 
optimal weight; motivation for physical activity, stress management, and 
psychological well-being; psycho-emotional state, combining physical 
activity with psychological relief; the use of fitness apps, video lessons, or 
sports equipment.

Key words: wellness fitness, 
women, first period of 
adulthood, differentiation, 
programs, physical condition.

Постановка проблеми. Оздоровчий фітнес 
залишається одним із провідних напрямів фізич-
ної активності серед жінок першого періоду зрі-
лого віку. Формування культури здорового спо-
собу життя та популяризація фізичної рекреації 
створюють передумови для значного збільшення 
кількості осіб, які долучаються до оздоровчої 
фізичної активності. Така тенденція свідчить про 

зростання зацікавленості у підтримці фізичного 
та психічного благополуччя через систематичні 
заняття, що базуються на індивідуальних потре-
бах та особливостях жінок цього вікового періоду.

Для розвитку системи оздоровчого фітнесу, 
як підкреслює Л.Я. Чеховська, необхідно зосе-
редитися на покращенні спортивної інфраструк-
тури, активному просуванні оздоровчого фітнесу 
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та стимулюванні залучення населення до рухо-
вої активності. Такі заходи сприятимуть форму-
ванню позитивного ставлення до здорового спо-
собу життя й забезпеченню його доступності для 
широких верств населення [9]. 

Науковці [4; 7; 8] підкреслюють важливість 
системного підходу до популяризації здорового 
способу життя, що включає не лише інформування 
про його переваги, а й формування сталих нави-
чок, які сприяють покращенню фізичного, пси-
хоемоційного та репродуктивного здоров’я жінок 
першого періоду зрілого віку. Особливу увагу при-
діляють розробленню оздоровчих програм, спря-
мованих на підвищення рівня обізнаності жінок 
щодо профілактики хронічних захворювань, збе-
реження репродуктивної функції та підтримки 
загального рівня фізичної активності. Важливим 
аспектом є створення умов для впровадження цих 
програм у різних соціальних групах з урахуванням 
їхніх вікових, гендерних і культурних особливос-
тей, що дає змогу досягти максимального ефекту 
в розбудові здорового суспільства.

Проблема збереження і зміцнення здоров’я 
жінок першого періоду зрілого віку потребує сис-
тематичного пошуку інноваційних підходів, мето-
дик та механізмів, спрямованих на підвищення 
їхнього психофізичного потенціалу та забезпе-
чення належного рівня фізичної готовності до 
виконання різноманітних життєвих і професійних 
навантажень. Вирішення цього завдання вима-
гає урахування низки чинників, які впливають на 
стан здоров’я жінок. Окрім того, важливо забезпе-
чити вибір оптимальних умов і методів реалізації 
фізкультурно-оздоровчих технологій, що відпо-
відають особливостям цього вікового періоду, із 
метою сприяння гармонійному розвитку та під-
тримці здоров’я жінок першого зрілого віку.

Мета статті полягає в аналізі підходів та кри-
теріїв диференціації програм з оздоровчого фіт-
несу для оптимізації фізичного стану жінок пер-
шого періоду зрілого віку. 

Для вирішення поставленої мети використано 
такі методи: аналіз і систематизація науково-ме-
тодичної літератури, мережі Інтернет; абстрагу-
вання.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Оздоровчий фітнес є важливим елементом фізич-
ної активності, що спрямований на підтримку 
та покращення фізичного стану жінок першого 
періоду зрілого віку. Багато науковців [1; 3; 6; 
7] досліджували особливості організації занять 
оздоровчим фітнесом для жінок першого періоду 
зрілого віку. Зокрема, учені дійшли висновку, 
що жінки цього віку вже стикаються зі значним 
погіршенням самопочуття, зниженням показників 
фізичного розвитку та рівня фізичної підготовле-
ності [8–10]. 

Зважаючи на це, зростає необхідність у дифе-
ренційованих програмах оздоровчого фітнесу, які 
враховують індивідуальні потреби та особливості 
організму.

Так, Ю.І. Томіліна розробила комп’ютерну 
фітнес-програму Pilates з урахуванням вихідного 
рівня фізичного стану жінок першого періоду 
зрілого віку, яка була ефективно використана 
для самостійної організації та проведення занять 
з оздоровчої фізичної культури. Програма скла-
далася з трьох ключових блоків: інформаційного 
блоку, який забезпечував учасників необхідними 
знаннями про фізичну активність, принципи 
занять та переваги методики Pilates; розрахунко-
вого блоку, який давав змогу адаптувати програму 
до індивідуальних потреб шляхом аналізу вихід-
них даних, таких як вік, фізична підготовленість 
та здоров’я учасників; фізкультурно-оздоровчого 
блоку, який спрямований на розроблення комп-
лексу фізичних вправ відповідно до вподобань 
жінок, ураховуючи їхні індивідуальні цілі та мож-
ливості [8]. Ця програма вирізняється універсаль-
ністю та адаптивністю, що робить її ефективним 
інструментом для підвищення рівня фізичної 
активності серед жінок.

Диференціація програм з урахуванням фізич-
ного стану, особистих цілей і соціально-емоцій-
них потреб дає змогу забезпечити максимальну 
ефективність занять. Популяризація оздоровчого 
фітнесу та створення доступних умов для занять 
сприяють формуванню культури здорового спо-
собу життя та покращенню якості життя цієї віко-
вої групи.

Програми оздоровчого фітнесу базуються на 
різноманітних підходах, спрямованих на враху-
вання індивідуальних потреб, фізичних можливо-
стей та цілей учасниць. Серед основних підходів 
виділяються диференційований, індивідуальний, 
комплексний, соціально-психологічний, мотива-
ційний та функціональний підходи.

Диференційований підхід. У своїй роботі 
О. Мороз розробила підхід до диференціації 
фізичних навантажень у фітнес-програмах, спря-
мованих на корекцію маси та складу тіла жінок 
віком 21–35 років. Науковиця сформулювала мето-
дичні засади для досягнення цих цілей та розро-
била фітнес-технологію, орієнтовану на корекцію 
параметрів тіла. Особливу увагу було приділено 
роботі з такими станами, як ожиріння та граничні 
стани, які характеризуються порушеннями складу 
тіла [5]. 

А.І. Ткачова розробила заняття з аквафітнесу 
для жінок першого періоду зрілого віку, вико-
ристовуючи диференційований підхід. Відмін-
ними рисами таких занять стало формування груп 
з урахуванням типу тілобудови, функціональ-
ного стану опорно-рухового апарату та профілю 
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постави. Це забезпечило індивідуалізацію трену-
вального процесу, підвищення його ефективності 
та безпечності [7]. 

О.А. Боровик уперше науково обґрунтувала 
диференційований підхід до процесу фізкультур-
но-оздоровчих занять для жінок першого періоду 
зрілого віку з урахуванням спадкових чинників, 
пов’язаних із високою фізичною працездатні-
стю. Цей підхід передбачає: вибір інтенсивності 
навантаження та пульсових режимів залежно від 
поліморфізмів генів ACE та eNOS; визначення 
оптимального співвідношення засобів аеробної та 
силової спрямованості залежно від поліморфізмів 
генів ACE і PPARG. У рамках дослідження були 
розроблені практичні рекомендації та запропоно-
вано новий підхід до диференціювання фізкуль-
турно-оздоровчих занять з урахуванням генетич-
них особливостей жінок першого періоду зрілого 
віку, що забезпечує підвищення ефективності тре-
нувального процесу [1].

К.І. Пірогова та О.С. Микитчик зі співавто-
рами [4; 5] впровадили диференційований підхід 
у процес занять аквафітнесом для жінок першого 
періоду зрілого віку з різними типами тілобудови. 
Застосування цього підходу продемонструвало 
позитивні результати, зокрема: корекцію постави 
та зниження маси тіла; зменшення артеріального 
тиску та частоти серцевих скорочень; підвищення 
життєвої ємності легень; розвиток гнучкості, 
рівноваги та інших фізичних показників. Зазна-
чені зміни підтверджують ефективність викори-
стання диференційованих програм аквафітнесу 
для покращення фізичного стану та загального 
здоров’я жінок. Упровадження таких програм, 
адаптованих до індивідуальних особливостей 
фізичного стану жінок, сприяло підвищенню 
ефективності занять аквафітнесом і покращенню 
загального фізичного стану учасниць.

Ф.І. Загура [2] запропонував застосовувати 
систему «пілатес» для жінок першого періоду зрі-
лого віку, ураховуючи диференціацію вправ за рів-
нем складності. Зокрема, автор рекомендує роз-
поділяти вправи на певні модифікації відповідно 
до специфіки конкретних програм, що забезпечує 
індивідуалізацію підходу та підвищення ефектив-
ності занять.

Науковці Є.В. Імас і А.І. Ткачова [3] акценту-
ють увагу на тому, що впровадження диферен-
ційованого підходу в організацію занять оздоро-
вчим фітнесом для жінок першого періоду зрілого 
віку базується на розумінні структури фізичного 
розвитку, фізичної підготовленості та рівня рухо-
вої активності. Визначення співвідношення цих 
показників у факторній структурі є ключовим для 
вибору засобів фізичного виховання. 

Індивідуальний підхід. Кожна програма для 
жінок першого періоду зрілого віку розробля-

ється з урахуванням особливостей здоров’я, рівня 
фізичної підготовленості, віку та особистих цілей. 
Такий підхід дає змогу адаптувати вправи до мож-
ливостей конкретної особи, запобігаючи перена-
вантаженням і травмам [6]. 

О.М. Шишкіна науково обґрунтувала кон-
цепцію індивідуального підходу до організації 
фізичних тренувань жінок віком 21–25 років, 
базуючись на комплексному використанні засо-
бів фітнесу, таких як базова аеробіка, пілатес 
і стретчинг. Її дослідження передбачає ураху-
вання циклічності змін фізичного та психо-
емоційного стану жінок протягом оваріаль-
но-менструального циклу [10]. Окрім того, 
вона визначила оптимальні параметри фізичних 
навантажень у комплексних заняттях. Це вклю-
чало адаптацію тренувальних програм відпо-
відно до фази оваріально-менструального циклу 
з урахуванням індивідуального рівня фізичної 
та функціональної підготовленості. Такі під-
ходи спрямовані на досягнення максимальної 
ефективності тренувань і підтримання здоров'я 
жінок, мінімізуючи ризики перенапруження або 
дискомфорту під час занять [10]. 

Комплексний підхід. Цей підхід передба-
чає включення до програми різних видів фізич-
ної активності: аеробних навантажень, силових 
вправ, елементів розтяжки, дихальних практик 
і релаксації. Поєднання цих компонентів забез-
печує гармонійний розвиток організму, покращу-
ючи функціонування серцево-судинної та дихаль-
ної систем, підвищуючи гнучкість і витривалість.

Функціональний підхід. Орієнтується на роз-
виток м’язів, які активно залучаються до повсяк-
денної діяльності. Цей підхід сприяє поліпшенню 
координації, балансу й фізичної витривалості, що 
особливо важливо для збереження працездатності 
у динамічних умовах сучасного життя.

Мотиваційний підхід. Особливий акцент 
робиться на створенні мотивуючого середовища 
для учасниць. Використовуються такі інстру-
менти, як групові тренування, позитивний зворот-
ний зв’язок від тренерів, моніторинг прогресу та 
досягнень. Це сприяє підвищенню залученості та 
регулярності занять.

Соціально-психологічний підхід. Урахову-
ється вплив соціального середовища на ефек-
тивність занять. Підтримка однодумців, дружня 
атмосфера та можливість зниження рівня стресу 
через спілкування сприяють емоційному розван-
таженню та підвищенню загального психологіч-
ного комфорту.

Реалізація цих підходів у рамках програм оздо-
ровчого фітнесу дає змогу не лише поліпшити 
фізичний стан учасниць, а й сприяє формуванню 
культури здорового способу життя. Регулярні 
заняття позитивно впливають на серцево-судинну 
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систему, підвищують м’язовий тонус, покращу-
ють якість сну та знижують рівень стресу. 

До основних критеріїв диференціації програм 
з оздоровчого фітнесу для жінок першого періоду 
зрілого віку належать: фізичний стан, що врахо-
вує рівень підготовленості; показники здоров’я та 
наявність супутніх захворювань; наявність часу 
для занять фізичною активністю, доступність 
спортивних об'єктів та соціальна підтримка; осо-
бисті цілі; мотивація до занять фізичною актив-
ністю, боротьба зі стресом та психологічне бла-
гополуччя; психоемоційний стан; використання 
фітнес-додатків, відеоуроків або спортивного 
обладнання (рис. 1). 

Диференціація фізкультурно-оздоровчих 
занять для жінок зрілого віку сприяє забезпе-
ченню оптимального рухового режиму та досяг-
ненню цілей занять. Такий підхід ураховує профе-
сійну діяльність і стан здоров'я жінок, базуючись 
на принципі біологічної доцільності під час 
вибору змісту фізичних вправ. Це зумовлено осо-
бливостями будови організму жінок зрілого віку, 
що потребує індивідуалізованого підходу для 
підвищення ефективності занять та покращення 
їхнього фізичного стану.

Застосування цих критеріїв дає змогу створити 
програми, які враховують потреби, можливості та 
особливості жінок, забезпечуючи індивідуальний 

Фізичний стан, що враховує рівень підготовленості (початковий, 
середній, просунутий)

Показники здоров’я та наявність супутніх захворювань, пов'язаних із 
малорухливим способом життя

Наявність часу для занять фізичною активністю, доступність 
спортивних об'єктів та соціальна підтримка

Особисті цілі, наприклад підтримка оптимальної ваги або зниження 
ваги

Мотивація до занять фізичною активністю, боротьба зі стресом та 
психологічне благополуччя

Психоемоційний стан (поєднання занять із психологічно
розвантаженням)
Використання фітнес-додатків, відеоуроків або спортивного
обладнання

Рис. 1. Критерії диференціації програм з оздоровчого фітнесу  
для жінок першого періоду зрілого віку 

підхід до фізкультурно-оздоровчої діяльності. Це 
сприяє не лише фізичному, а й психологічному та 
соціальному розвитку, а також покращенню яко-
сті життя.

У сучасній фітнес-індустрії набувають попу-
лярності комплексні програми, які поєднують 
різні напрями фітнесу, такі як аеробіка, пілатес, 
стретчинг тощо. Розроблення та впровадження 
диференційованих програм фізкультурно-оздо-
ровчих занять з урахуванням генетичних, морфо-
логічних та функціональних особливостей жінок 
зрілого віку забезпечує підвищення ефективності 
тренувань і покращення показників фізичного та 
психоемоційного стану. 

Висновки. Застосування диференційованого 
та індивідуалізованого підходів в організації фіз-
культурно-оздоровчих занять для жінок першого 
періоду зрілого віку дає змогу враховувати осо-
бливості фізичного стану, тип тілобудови, рівень 
фізичної підготовленості та професійну діяль-

ність, що забезпечує ефективність тренувального 
процесу. Різноманітність програм, таких як аква-
фітнес, пілатес, базова аеробіка та вправи ізото-
нічного характеру, забезпечує можливість корек-
ції постави, зниження маси тіла, нормалізації 
артеріального тиску, поліпшення функціональних 
показників організму (життєвої ємності легень, 
гнучкості, рівноваги) та сприяє загальному оздо-
ровленню жінок першого періоду зрілого віку.

Фізкультурно-оздоровчі заняття для жінок 
першого періоду зрілого віку мають не лише 
оздоровчий, а й соціальний ефект, сприяючи фор-
муванню активного способу життя, зниженню 
ризиків розвитку хронічних захворювань і під-
триманню високого рівня життєдіяльності. 

Перспектива подальших розвідок у цьому 
напрямі полягає у розробленні критеріїв диферен-
ціації комплексних програм з оздоровчого фітнесу 
для поліпшення фізичного стану жінок першого 
періоду зрілого віку.
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Стаття спрямована на вирішення актуальної соціальної проблеми 
попередження травматизму учнів під час проведення спортивно-масових 
заходів у навчальних закладів освіти. Розглянуто основні види та причини 
дитячого травматизму, вікові особливості формування довільних рухів, 
роль низки психофізіологічних функцій в організації оптимальної 
форми рухової діяльності. Здійснено теоретичний аналіз досліджень 
щодо вивчення загальних принципів формування довільних рухів, їхніх 
вікових особливостей, характеру рухової діяльності в нестандартних і 
ускладнених умовах, адаптивного значення їх варіабельності; розглянуто 
причини та основні види шкільного травматизму, причини виникнення 
травм у дітей різного віку, існуючі засади організації його попередження. 
Проаналізовано види, характер, причини дитячого травматизму під час 
занять фізичними вправами. З’ясовано, що, незважаючи на постійні 
зусилля вчителів, травматизм під час проведення спортивно-масових 
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заходів у школі залишається значним, тому ця проблема є актуальною, 
найкращим засобом вирішення якої є профілактика. Розроблено 
класифікацію різних видів падінь. Доведено, що для попередження 
травматизму під час проведення спортивно-масових заходів була ідея 
у тому, що із застосуванням спеціальної методики значно зростає 
варіативність рухових дій, які супроводжуються значним підвищенням 
адекватних можливостей. Розроблено та апробовано методику 
попередження травматизму учнів, яка дає змогу цілеспрямовано 
вирішувати оздоровчі завдання, що стосуються найчастіших порушень 
здоров’я школярів, – травм. Окрім того, використання даної методики 
дало змогу підвищити рівень гармонійності розвитку фізичних якостей, 
сформувати життєво важливі рухові вміння та навички як основу 
фізичного виховання у школі. Практична значущість дослідження полягає 
у тому, що рекомендовано спеціальну методику використання фізичних 
вправ на уроках фізичної культури, яка формує у школярів уміння 
виконувати травмобезпечні падіння в нестандартних та ускладнених 
умовах, що дає змогу знизити дитячий травматизм у життєво важливих 
ситуаціях. Доведено, що дотримання установлених норм, правил 
поведінки, оволодіння травмобезпечними видами падінь, дають змогу на 
належному організаційному рівні проводити спортивно-масові заходи, 
зберегти здоров’я і життя учнів.
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The article is aimed at solving the urgent social problem of preventing 
injuries of students during sports and mass events in educational 
institutions. The main types and causes of children's injuries, age-related 
features of the formation of voluntary movements, the role of a number 
of psychophysiological functions in the organization of the optimal form 
of motor activity are considered. A theoretical analysis of research on the 
study of the general principles of the formation of voluntary movements, 
their age-related features, the nature of motor activity in non-standard and 
complicated conditions, the adaptive value of their variability is carried out; 
the causes and main types of school injuries, the causes of injuries in children 
of different ages, the existing principles of organizing its prevention are 
considered. The types, nature, causes of children's injuries during physical 
exercises are analyzed. It was found that despite the constant efforts of 
teachers, injuries during sports and mass events at school remain significant, 
therefore this problem is relevant, the best way to solve which is prevention. 
A classification of different types of falls is developed. It has been proven 
that the idea behind the prevention of injuries during mass sports events was 
that the use of a special technique significantly increases the variability of 
motor actions, which is accompanied by a significant increase in adequate 
opportunities. A technique for preventing injuries in students has been 
developed and tested, which allows for targeted solutions to health problems 
related to the most common health disorders of schoolchildren – injuries. In 
addition, the use of this technique has allowed for an increase in the level 
of harmony in the development of physical qualities, the formation of vital 
motor skills and abilities as the basis of physical education at school. The 
practical significance of the study is that a special technique for using physical 
exercises in physical education lessons has been recommended, which forms 
in schoolchildren the ability to perform injury-free falls in non-standard and 
complicated conditions, which allows reducing children's injuries in vital 
situations. It has been proven that compliance with established norms, rules 
of conduct, mastering injury-free types of falls allows for conducting mass 
sports events at the proper organizational level, preserving the health and 
lives of students.
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Постановка проблеми. Фізичне виховання 
учнів закладів середньої світи є невід’ємним 
складником освіти. Воно забезпечує можли-
вість набуття кожним учнем необхідних науково 
обґрунтованих знань про здоров’я і засоби його 
зміцнення, методики організації змістовного 
дозвілля і спрямоване на формування  фізичного, 
соціального та духовного здоров’я, вдосконалення 
фізичної та психічної підготовки до активного 
довготривалого життя та професійної діяльності. 
Велику роль у забезпеченні безпечного дозвілля 
і збереженні здоров’я дітей та молоді відіграє 
спортивно-масова робота в закладах середньої 

освіти. Однією з умов становлення педагогічної 
майстерності вчителя фізичної культури є воло-
діння знаннями щодо організації і вміння прове-
дення фізкультурно-спортивних заходів з учнями 
в позаурочний час [1]. 

Удосконалення професійної компетенції май-
бутніх учителів фізичної культури, здатних визна-
чати, проєктувати, організовувати й моделювати 
навчальний процес, є головним завданням підго-
товки. Важливим компонентом у цьому процесі 
виступає піклування про здоров’я учнів. Оскільки 
значення фізичної культури та спорту для роз-
витку інтелектуальних, фізичних, психічних та 
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моральних якостей особистості не викликає сум-
ніву, то збереження здоров’я учнів, а саме забез-
печення безпеки під час проведення спортив-
но-масових заходів, розглядається як невід’ємна 
складова частина навчально-виховного процесу, 
що дає змогу вчителю фізичної культури пропагу-
вати здоровий спосіб життя, допомагає учню усві-
домити закономірності формування здоров’я та 
зміцнювати його. Актуальність проблеми визна-
чається збільшенням випадків травматизму на 
заняттях фізичними вправами в позаурочний час. 
Отже, невідповідність між необхідністю забезпе-
чення здоров’я учнів та ситуацією, що склалася, 
вимагає пошуку шляхів підвищення безпеки учнів 
у процесі проведення спортивно-масових заходів 
у закладах середньої освіти. 

Своєрідність організації спортивно-масової 
роботи в загальноосвітній школі регламентується 
в Україні низкою нормативно-законодавчих актів, 
провідними з яких є: Конституція України, закони 
України «Про фізичну культуру і спорт» (зі змі-
нами 1994–2023  рр.), «Про освіту», «Про вищу 
освіту», «Про дошкільну освіту», «Про охорону 
праці»; Положення про порядок розслідування 
нещасних випадків, що сталися під час навчаль-
но-виховного процесу в навчальних закладах, 
затверджене Наказом Міністерства освіти i науки 
України від 31.08.2001 № 616, Положення про 
організацію фізичного виховання і масового 
спорту в дошкільних, загальноосвітніх та про-
фесійно-технічних навчальних закладах України, 
затверджене Наказом Міністерства освіти і науки 
України від 02.08.2005 № 458,   Наказ Міністер-
ства освіти і науки України від 06.11.2008 № 1008 
«Про невідкладні заходи щодо   збереження здо-
ров’я учнів   під час проведення занять із фізич-
ної культури, захисту Вітчизни та позакласних 
спортивно-масових заходів»;       Державні сані-
тарні правила і норми влаштування, утримання 
загальноосвітніх навчальних закладів та орга-
нізації навчально-виховного процесу ДСанПіН 
5.5.2.008-01;  Правила безпеки під час проведення 
занять із фізичної культури і спорту в загальноос-
вітніх навчальних закладах, затверджені Наказом 
Міністерства освіти і науки України від 01.06.2010 
№ 521; Наказ МОЗ та МОіНУ від 20.07.2009 № 
518/674 «Про забезпечення медико-педагогічного 
контролю за фізичним вихованням учнів у загаль-
ноосвітніх навчальних закладах»; Положення 
про медико-педагогічний контроль за фізичним 
вихованням учнів у загальноосвітніх навчальних 
закладах, затверджене Наказом МОЗ та МОіНУ 
від 20.07.2009 № 518/674. 

Проблема травматизму та його запобігання 
є предметом дослідження фахівців різного спря-
мування. Вивченням проблем травматизму під час 
занять фізичною культурою та спортом займалися 

О. Гребік, Г. Грибан, А. Конох, під час занять різними 
видами спорту – К. Ананченко, В. Перебійніс та ін. 
Вона також є предметом вивчення курсу «Спортив-
но-масова робота в закладах середньої освіти». 

Незважаючи на зусилля щодо профілактичних 
заходів за виникнення травм у учнів, шкільний 
травматизм залишається актуальною проблемою 
сьогодення, і його слід розглядати як одну з при-
чин, що загрожують здоров’ю та життю дітей [2]. 
Профілактика шкільного травматизму та безпечне 
проведення спортивно-масових заходів у закла-
дах середньої освіти є важливими питаннями 
навчально-виховного процесу шкільної системи 
фізичного виховання, вирішення яких можливе за 
певних умов готовності вчителів фізичної куль-
тури та їхньої професійної компетентності [3].

Аналіз процесу організації і проведення спор-
тивно-масових заходів у загальноосвітніх навчаль-
них закладів свідчить про недостатнє вивчення 
проблеми попередження шкільного травматизму 
як у теоретичній, так і в практичній частині.

Проблема застосування профілактичних захо-
дів є досить актуальною, оскільки сьогодні відбу-
вається значна кількість травмування учнів як під 
час уроків фізичної культури, так і в процесі про-
ведення спортивно-масових заходів у позауроч-
ний час [4]. За даними, наведеними науковцями, 
шкільний травматизм становить від 6% до 16 % 
від усього дитячого травматизму і займає третє 
місце в Україні за частотою випадків. В останні 
роки спостерігається стійка тенденція до його 
зростання [5].

Отже, вивчення причин і шляхів попередження 
травматизму під час проведення спортивно-масо-
вих заходів, а також системи заходів його профі-
лактики є актуальною проблемою сьогодення. 
Унаслідок багатьох субʼєктивних та обʼєктивних 
причин розв’язання вказаної проблеми вимагає 
додаткових досліджень.

Мета статті – визначити головні причини 
травматизму учнів під час проведення спортив-
но-масових заходів, окреслити шляхи його попе-
редження та подолання.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Заняття фізкультурою та спортом належать до 
активних видів людської діяльності й можуть 
супроводжуватися травматизмом.

Аналіз літературних джерел показав, що най-
менш вивченими видами травматизму є шкільний 
та під час занять фізичними вправами в позауроч-
ний час. Саме ці види дитячого травматизму стали 
предметом нашої особливої уваги [6–8]. Голов-
ними завданнями дослідження було детальне 
вивчення рівня травматизму учнів закладів серед-
ньої освіти під час проведення спортивно-ма-
сових заходів, виявлення чинників ризику щодо 
отримання дітьми травм.
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Аналіз регістраційних документів обласної 
дитячої клінічної лікарні м. Запоріжжя за останні 
роки свідчить, що за допомогою зверталося понад 
300 дітей, з яких більшість – хлопці. За видом трав-
матичних ушкоджень на шкільний травматизм 
припадало понад 26%, 2% – під час проведення 
спортивно-масових заходів, шкільних змагань 
[9; 10]. За характером отриманої травми доміну-
вали переломи різної локалізації. Даних про легкі 
травми, отримані під час занять фізичними впра-
вами, не спостерігалося. Як було з’ясовано, це 
не тому, що такі травми відсутні, а, як правило, 
легкій травмі приділяється незначна увага і допо-
мога надається під час занять учителем фізичної 
культури або в медпункті навчального закладу. 
Слід зазначити, що вчителями фізичної культури 
недостатньо приділяється уваги заходам попере-
дження травматизму під час занять фізичними 
вправами, адже більшість із них має думку, що 
під час занять фізичними вправами, участі в кон-
тактних спортивних іграх, змаганнях уникнути 
травми практично неможливо. Більшість учителів 
фізичної культури недостатньо володіють знан-
нями щодо попередження травматизму під час 
занять фізичними вправами [11]. 

Вивчаючи травматизм під час проведення спор-
тивно-масових заходів і шкільних змагань, вияв-
лено, що серед травмованих переважали дівчата 
(62%), хлопці травмувалися рідше (38%). Голов-
ними обставинами виникнення травм були різні 
види падіння – 30%, удари м’ячом – 9%, вико-
нання вправ – 12% [12]. Особливої уваги заслу-
говує аналіз травматизму під час самостійних 
занять на спортивних майданчиках навчальних 
закладів. Як правило, найчастіше травмуються 
хлопчики під час гри у футбол. До головних при-
чин отримання учнями травм під час таких занять 
слід віднести одночасну участь учнів різних віко-
вих груп і різного рівня фізичної підготовленості, 
а також незнання та порушення правил, незадо-
вільний стан більшості спортивних майданчиків, 
відсутність контролю з боку дорослих [13].

На нашу думку, для вирішення проблеми змен-
шення випадків травм під час проведення спор-
тивно-масових заходів і змагань необхідно засто-
сувати такі підходи і методики, за яких виникнення 
травми має бути виключено або зведено до міні-
муму за рахунок логічно побудованої системи її 
попередження. Це, своєю чергою, потребує від-
повідної професійної підготовки вчителя фізич-
ної культури, наявності в нього знань, умінь та 
навичок із заходів попередження як структурного 
елемента педагогічних технологій профілактики 
травматизму [14].

У зв’язку з вищезазначеним нами розроблена 
методика попередження травматизму засобами 
фізичних вправ, якій притаманні доступність, 

відносна простота практичного впровадження 
в шкільні програми фізичної культури [8]. Роз-
роблення методики навчання вправам страху-
вання й самострахування як засобу попередження 
травматизму під час падіння в нестандартних та 
ускладнених умовах надзвичайно важливе в нау-
ковому і практичному значенні, якщо врахову-
вати, що це стосується пошуку шляхів і засобів 
навчання учнів життєво важливим руховим умін-
ням і навичкам – травмобезпечним падінням 
у нестандартних та ускладнених умовах, які дають 
можливість істотно знизити рівень травматизму. 
Навчання учнів техниці різних видів падінь реко-
мендується проводити в кінці підготовчої частини 
уроку, оскільки методика передбачає виконання 
достатньо багато спеціальних підготовчих і під-
відних фізичних вправ. Зазначену методику роз-
роблено з урахуванням запропонованої класифі-
кації способів падіння, в основу якої покладено 
принцип управління рухом з урахуванням часо-
во-просторових та координаційних параметрів 
дій. Ця класифікація складається з найбільш 
поширених і доступних для учнів видів та спосо-
бів падіння, оптимальне володіння якими є осно-
вою попередження травматизму. Падіння уперед: 
на руки-груди; з перекатом через плече; у перекид 
через плече. Падіння убік: на стегно з перекатом; 
на руки-груди; на стегно з перекатом на спину 
з подальшим обертанням. Падіння на спину: на 
спину; на спину в перекид через плече; на руки-
груди з поворотом кругом. 

Із метою формування у дітей життєво важливих 
умінь і навичок безпечно падати, за яких виклю-
чається можливість отримати пошкодження, на 
початковому етапі навчання протягом 3–5 хви-
лин (після завершення підготовчої частини чи 
на початку основної частини занять) виконува-
лися спеціально-підготовчі вправи, які сприяли 
в подальшому швидкому оволодінню технікою 
падінь. Це найбільш доступні й адаптовані до 
цієї вікової групи вправи: біля стіни, на гімнас-
тичній стінці, на гімнастичній лаві, на гімнастич-
ній колоді, на канаті, на підлозі. Після виконання 
цих вправ, коли всі учні будуть готові фізично, 
можна починати навчання техніки падінь. На 
початку основної частини занять 2 хв відводи-
лося на виконання спеціально-підготовчих вправ, 
3 хв – на вправи на виконання техніки падіння 
вперед на руки–груди та 4 хв у кінці основної 
частини – на подолання смуги перешкод. Вправи 
виконуються в спортивному залі із застосуванням 
найпростішого обладнання – міні-смуг перешкод. 
На початковому етапі можливе виконання вправ 
на гімнастичних матах, гімнастичній доріжці, але 
в подальшому доцільніше все це виконувати на 
підлозі, дотримуючись головного – послідовно-
сті та відповідно до складеності вправ. Удоско-
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налювати в простих та ускладнених умовах – під 
час проходження смуг перешкод. Варіабельності 
змісту і складності етапів смуг перешкод необ-
хідно досягати шляхом уведення різних спосо-
бів падінь, послідовної зміни висоти й ширини 
перешкод, відстані між ними, способу їх подо-
лання, кількості етапів. Варіанти смуг перешкод 
та рухові завдання рекомендується міняти через 
1–2 занять, після того як основна частина учнів 
засвоїть виконання вправи.

Під час розроблення експериментальної мето-
дики виходили з загальноприйнятого поняття 
методики як сукупності норм педагогічної діяль-
ності з навчання та виховання учнів. Структура 
занять і його основні компоненти були взяті за 
основу і залишені без змін. Разом із тим експери-
ментальна методика передбачає засоби й методи 
фізичного виховання, які спрямовані на фор-
мування в учнів уміння виконувати різні види 
падінь у нестандартних та ускладнених умо-
вах. Було визначено місце в структурі заняття, 
оптимальний час і кількість повторення під час 
виконання завдань. В основу методики навчання 
покладено принцип комплексного та система-
тичного використання рухових дій із подолання 
смуг перешкод, вправ, що спрямовані на розвиток 
і вдосконалення тих координаційних здібностей 
та психофізіологічних функцій, які визначають 
результативність рухової діяльності в незвичних, 
нестандартних умовах. Головним видом фізич-
них вправ є рухові завдання на виконання будь-
яких видів падінь в умовах подолання різних за 
складністю та змістом смуг перешкод. У зв’язку 
з тим, що під час проходження етапів смуг пере-
шкод м’язова діяльність виконується переважно 
при ЧСС у зонах великої та високої інтенсивності, 
завдання з подолання смуг перешкод виконува-
лися в основній частині заняття методом перемін-
ної вправи в режимі безперервного навантаження. 
Смуги перешкод на цьому етапі навчання склада-
ються з урахуванням віку, рівня підготовки дітей. 
Як правило, подолання смуг перешкод вимагало 
використання рухових навичок, що вивчалися 
раніше, але в нових скомбінованих сполученнях, 
які виконувалися в нестандартних умовах. Варі-
анти складності і змісту смуг перешкод досяга-
лися шляхом змін параметрів руху (темпу, швид-
кості), зміною способів падінь, зміною висоти 
перешкоди, а також кількістю, послідовністю 
і довжиною етапів. Перед виконанням вправ на 
смугах перешкод треба ретельніше проводити 
спеціальну розминку, суворо дотримуватися 
техніки безпеки, самострахування під час вико-
нання падінь. Під час складання варіантів смуг 
перешкод включати тільки добре вивчені вправи, 
перешкоди і види падінь. Особлива увага під час 
розроблення експериментальної методики нада-

валася дотримуванню дидактичних принципів 
теорії навчання руховим діям: систематичності, 
послідовності навчання, свідомості та активності 
учнів, зв’язку навчання з практикою. Перед пер-
шим проходженням цілісної смуги перешкод на 
початковому етапі діти роблять одну-дві спроби 
виконання падіння з подоланням окремих незна-
йомих перешкод. Потім виконується подолання 
окремих елементів смуги спочатку у повільному 
темпі, а потім із більшою швидкістю. На заключ-
ному етапі навчання подолання смуги перешкод 
виконувалося на кращий командний час. Кіль-
кість повторних проходжень варіантів смуг пере-
шкод дозувалася від 1-го до 3-х разів залежно від 
віку, фізичної підготовленості учнів та складності 
змісту смуги перешкод. Після того як більшість 
дітей успішно впорається з виконанням рухових 
завдань, варіанти смуг перешкод мінялися.

 У розв’язанні завдань широкого застосування 
набули ігровий і змагальний способи. Викори-
стання змагального методу на заключному етапі 
навчання підвищувало зацікавленість учнів до 
навчальної діяльності, стимулювало їх до макси-
мального виявлення особистих якостей та рухових 
здібностей, що, своєю чергою, сприяло кращому 
засвоєнню навчального матеріалу. Основною 
методичною особливістю застосування більшо-
сті вправ на виконання падінь є неприпустимість 
їх швидкого виконання. Усі завдання, пов’язані 
з виконанням падінь, вимагають від учнів зосе-
редженості, уваги, вольових зусиль. Тому за 
всіх переваг ігрового та змагального способів 
радимо практикувати їх лише за умов достатнього 
засвоєння техніки падінь у стандартних умовах. 
На початкових фазах навчання різним видам 
падінь слід більше часу відводити на повільне 
їх вивчення. При цьому краще використовувати 
цілісний метод навчання, виконуючи за допомо-
гою підготовчих та підвідних вправ. На етапі ство-
рення уявлення чималого значення набуває якісне 
демонстрування вправ, близьке до ідеального.

У кінці основної частини заняття використо-
вуються смуги перешкод, а також різні естафети, 
змістом яких є різні види падінь та елементи рухо-
вих завдань із подолання смуг перешкод. Окрім 
того, видозмінювались умови виконання осво-
єних за програмою або у цілому вже сформова-
них рухових навичок. Зміст естафет добирається 
з урахуванням їх інтегральної взаємодії на роз-
виток фізичних якостей, координації рухів, рів-
новаги. В естафетах необхідно також послідовно 
виконувати кілька рухових дій після викона-
ного вестибулярного навантаження, розподілити 
і переключити увагу за одночасного виконання 
кількох дій. Бажано використовувати рухливі ігри, 
у тому числі й українські народні ігри. Окремі 
ігри передбачають уведення додаткових правил 
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або особливостей організації з метою цілеспрямо-
ваного впливу на розвиток проявлення швидкості 
розподілення й переключення уваги, координації 
рухів, уміння зберігати рівновагу, точність дифе-
ренціювання просторових параметрів та часових 
інтервалів, прояву сили. У цілому на занятті на 
цей матеріал відводиться від 3 до 5 хв. 

 Ефективність навчання учнів падінням 
у нестандартних та ускладнених умовах багато 
в чому залежить від кількості їх повторень на 
занятті. Оптимальна частота повторень, своєю 
чергою, залежить від раціональної організації 
учнів на занятті. Під час вивчення падінь слід 
планувати їх повторення кілька разів поспіль. Це 
сприяє більш ефективному формуванню рухових 
навичок. Оптимальна кількість повторень падінь 
залежить від кількості учнів у групі, наявності 
обладнання спортивного майданчика та залу, 
їхніх розмірів, кількості інвентаря, складності 
виду падіння, що вивчається. Практична реаліза-
ція змісту рекомендованої методики здійснюється 
за допомогою раціонального планування й роз-
поділення навчального матеріалу з необхідним 
комплексом засобів для оволодіння ним. Розро-

блена й апробована методика попередження трав-
матизму дає змогу цілеспрямовано вирішувати 
оздоровчі завдання щодо найчастіших порушень 
здоров’я школярів – травм. Використання цієї 
методики дало змогу підвищити рівень гармо-
нійності розвитку фізичних якостей, сформувати 
життєво важливі рухові вміння і навички в учнів.

Висновки. Аналіз літературних даних та осо-
бистий практичний досвід дали змогу встановити, 
що під час організації спортивно-масових заходів 
та змагань припадає понад чверть усіх шкільних 
травм, з яких більше третини є наслідком різ-
них видів падінь. Розроблено й науково обґрун-
товано методику формування в учнів рухових 
умінь і навичок різних видів падінь під час занять 
фізичними вправами. Отримані дані свідчать 
про високу ефективність запропонованої нами 
методики попередження травматизму засобами 
фізичних вправ та необхідність її впровадження 
у шкільні програми фізичної культури. 

Перспектива подальших розвідок у цьому 
напрямі передбачає розроблення програми попе-
редження травматизму учнівської молоді засо-
бами фізичного виховання в закладах освіти. 
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У статті розглянуто значення організації спортивно-масової роботи в 
закладах середньої освіти.  Доведено, що турбота про розвиток фізичної 
культури і спорту серед школярів – найважливіша функція, стратегічне 
завдання виховної навчальної лінії  школи, яка забезпечує впровадження 
в життя гуманістичних ідеалів, цінностей і норм, відкриває широкий 
простір для виявлення здібностей учнів, задоволення їхніх інтересів 
і потреб, активізації людського чинника. Одним із провідних засобів 
реалізації цієї функції є спортивно-масова робота фізкультурно-
оздоровлювального спрямування. Мета статті полягає у теоретичному 
обґрунтуванні організації спортивно-масової роботи в закладах середньої 
освіти. 
Результати дослідження. Доведено, що спортивно-масова робота в 
закладах середньої освіти стає невід’ємною частиною педагогічного 
процесу, що спрямований на виховання всебічно фізично та духовно 
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розвинутої особистості. Цьому сприяє організація і проведення 
спортивно-масових заходів. Добре продумана система позакласної роботи 
багато в чому сприяє фізичному вихованню і розвитку спорту серед 
школярів. Щоб досягти масового охоплення учнів позакласною роботою, 
використовуються найрізноманітніші форми організації: спортивні 
змагання, фізкультурні свята, заняття в спортивних секціях тощо. 
Під час проведення спортивно-масових заходів потрібно враховувати 
відповідність навчальному матеріалу, що вивчається на уроках фізичної 
культури, щоб поєднання позакласних спортивно-масових заходів 
сприяло вдосконаленню рухових навичок і вмінь дітей, зміцненню 
здоров’я, прищеплювало учням любов до систематичних занять фізичною 
культурою і спортом. З’ясовано, що, проводячи спортивно-масові заходи, 
обов’язково необхідно враховувати вікові особливості розвитку учнів. 
Ці знання дають змогу проводити спортивно-масові заходи на високому 
педагогічному рівні.  
Висновки. Заходи спортивно-масової спрямованості вирішують одне 
з важливих завдань організації дозвілля – формування здорового 
способу життя учнів. Під час участі в спортивно-масових заняттях 
є можливість  залучати учнів до систематичних занять фізичною 
культурою, масовими видами спорту, різноманітними позашкільними 
заходами та навчанню їх поборювати біль, небажання, слабкість і страх, 
які зустрічаються в повсякденному житті.
На тлі сьогоднішнього військового стану в країні, депресії населення 
спортивне життя здається чимось особливим. Основні психологічні 
якості, які виробляються в процесі спортивно-масових заходів, – воля, 
концентрація уваги, організованість, упевненість в собі, емоційна 
стійкість, самоконтроль. Побудова системи суспільно-сімейного 
виховання, що орієнтоване на пріоритет цінностей здоров’я учнів, цілі 
і завдання проведення заходів спортивно-оздоровчої спрямованості 
можуть уточнюватися і конкретизуватися залежності від потреб 
сучасності.
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The article considers the importance of organizing mass sports activities in 
secondary education institutions. It is proven that caring for the development 
of physical culture and sports among schoolchildren is the most important 
function, the strategic task of the educational educational line of the school, 
which ensures the implementation of humanistic ideals, values ​​and norms, 
opens up a wide scope for identifying students' abilities, satisfying their 
interests and needs, and activating the human factor. One of the leading means 
of implementing this function is mass sports activities of a physical culture 
and health-improving direction. The purpose of the article is to theoretically 
substantiate the organization of mass sports activities in secondary education 
institutions.
Research results. It is proven that mass sports activities in secondary 
education institutions are becoming an integral part of the pedagogical process 
aimed at educating a comprehensively physically and spiritually developed 
personality. This is facilitated by the organization and holding of mass sports 
events. A well-thought-out system of extracurricular work largely contributes 
to physical education and the development of sports among schoolchildren. 
To achieve mass coverage of students with extracurricular work, a variety 
of forms of organization are used: sports competitions, physical education 
holidays, classes in sports sections, etc. Special attention when conducting 
sports and mass events should be paid to the correspondence of the educational 
material studied in physical education lessons, so that the combination of 
extracurricular sports and mass events contributes to the improvement of 
children's motor skills and abilities, health promotion, and instills in students 
a love for systematic physical education and sports. It was found that when 
conducting sports and mass events, it is imperative to take into account the age 
characteristics of students' development. This knowledge allows conducting 
sports and mass events at a high pedagogical level.
Conclusions. Sports and mass events solve one of the important tasks of 
organizing leisure time and forming a healthy lifestyle for students. During 
participation in sports and mass classes, there is an opportunity to involve 
students in systematic physical education, mass sports, various extracurricular 
activities and teach them to overcome pain, reluctance, weakness and fear 
that occur in everyday life.
Against the background of today's military situation in the country, 
depression of the population, sports life seems to be something special. 
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The main psychological qualities that are developed in the process of sports 
and mass events are will, concentration of attention, organization, self-
confidence, emotional stability, self-control. Building a system of social and 
family education, which is focused on the priority of the values ​​of students' 
health, the goals and objectives of sports and health-improving activities can 
be clarified and specified depending on the needs of the present.

Постановка проблеми. У сучасному світі сут-
тєво підвищується роль фізичної культури і спорту 
як чинника вдосконалення людини і суспіль-
ства. Здоровий спосіб життя, фізична культура 
і спорт у цілому стають таким соціальним фено-
меном, який об’єднується національною ідеєю, 
що сприяє розвитку сильної держави і здорового 
суспільства. У значній частині закордонних країн 
фізкультурно-оздоровча і спортивна діяльність 
об’єднує зусилля держави, її владних, суспільних 
і приватних організацій, закладів і соціальних 
інститутів [1].

Стійка світова тенденція до підвищення соці-
ального значення фізичної культури і спорту 
проявляється у підвищенні ролі держави в їх 
розвитку, у найширшому використанні фізичної 
культури і спорту в зміцненні здоров’я населення.

За фізичним станом людського потенціалу 
Україна суттєво відстає від передових країн.   Здо-
ров’я і здоровий спосіб життя поки не займають 
перші місця в ієрархії потреб людини нашого 
суспільства. На теперішньому етапі здоров’я 
дітей і молоді має загрозливий характер, і дина-
міка розвитку показників здоров’я неблагопо-
лучна. Сьогодні майже не зустрінеш практично 
здорову дитину. Відсутність самої культури 
фізичного розвитку відчувається майже в кожній 
другій українській сім’ї. Не вироблена потреба до 
регулярних занять фізичною культурою. Інтен-
сивність навчального    процесу учнів висока, що 
теж є одним з основних чинників послаблення 
здоров’я і росту кількості різноманітних відхи-
лень у стані здоров’я. Причинами цих відхилень 
є малорухливий спосіб життя (гіподинамія), 
накопичення негативних емоцій без фізичної 
розрядки, унаслідок чого відбуваються психое-
моційні зміни: замкнутість, неврівноваженість, 
збільшена збудливість. Тривога за результат і його 
очікування призводить до збільшення психічного 
навантаження, нервових потрясінь, шкільних 
стресів і забирає бажання бути активним. Усі ці 
причини призводять до того, що дитина не лише 
має проблеми зі здоров’ям, а й ще у неї з’явля-
ються проблеми особистісного характеру. Відсут-
ність стійких інтересів і захоплень, пов’язаних із 
розширенням свого кругозору, апатія, закритість – 
це  ті симптоми, які пов’язані з малорухливим спо-
собом життя. При цьому національна система 
фізичного, духовного і морального оздоровлення 
населення, пропаганди здорового способу життя 

потребує негайного коректування. Головною 
метою   закладів  середньої освіти є покращення 
здоров’я школярів, уживання заходів щодо покра-
щення людського ресурсу, формування у школярів 
здорового способу життя, нових цінностей, вклю-
чаючи високий рівень національного патріотизму 
[2].

Турбота про розвиток фізичної культури 
і спорту серед школярів – найважливіша функ-
ція, стратегічне завдання виховної навчальної 
лінії  школи, що забезпечує впровадження в життя 
гуманістичних ідеалів, цінностей і норм, відкри-
ває широкий простір для виявлення здібностей 
учнів, задоволення їхніх інтересів і потреб, акти-
візації людського чинника. Одним із провідних 
засобів реалізації цієї функції є спортивно-масова 
робота фізкультурно-оздоровлювального  спряму-
вання [3].

Своєрідність організації спортивно-масової 
роботи в закладах середньої освіти регламен-
тується в Україні низкою законодавчих актів. 
Розглянемо, які нормативно-законодавчі акти 
регламентують підготовку майбутніх фахівців 
фізичної культури, виховання і спорту в нашій 
країні. З-поміж них провідними є: закони України 
«Про фізичну культуру і спорт» (зі змінами 
1994–2023  рр.),  «Про освіту» (2017), Державна 
програма розвитку фізичної культури і спорту 
в Україні (затверджена Указом Президента 
України від 22.06.94), Постанова Кабінету Міні-
стрів України від 02.04.98 «Про заходи щодо 
реалізації у 1998–2000 роках Основних напрямів 
соціальної політики», «Про затвердження Страте-
гії розвитку фізичної культури і спорту на період 
до 2028 року (2022 р.), Рішення колегії Міносвіти 
України від 23.04.97 «Про концепцію фізичного 
виховання в системі освіти України», Державна 
програма розвитку фізичної культури і спорту від 
15.11.2006.

Мета статті полягає у теоретичному обґрун-
туванні організації спортивно-масової роботи 
в закладах середньої освіти. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 
У фізкультурно-спортивній сфері через різно-
манітність її організаційних форм максимально 
збалансовані і зближені суспільні  інтереси. Вона 
сприяє довголіттю людини, згуртуванню сім’ї, 
формуванню здорового морально-психологічного 
клімату в різних соціально-демографічних гру-
пах, зниженню травматизму і захворюваності.
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Заклади середньої освіти є    універсальним 
середовищем формування нової якості життя, де 
здоров’я духовне, моральне і фізичне стає звич-
ною формою проживання індивідуума. Саме 
навчальні заклади є тим місцем, де діти і під-
літки проводять більшу частину свого активного 
часу і визначають їхню подальшу долю. Специ-
фіка процесу навчання полягає у великому вихов-
ному потенціалі. І сучасному педагогу необхідно 
не лише помітити глобальні зміни в суспільстві, 
а й зрозуміти його нові вимоги до випускників, 
що виходять у самостійне життя, щоб мінімізу-
вати їх труднощі в адаптації до дорослого життя. 
Там, де суперечності у відношенні до світу і до 
себе стають конфліктними, заглиблюються і заго-
стрюються, а не вирішуються, там виникають 
внутрішні передумови для відхилень у поведінці, 
а в подальшому – у формуванні негативних яко-
стей. Депресивні переживання, нерозбірливість 
почуттів підлітків стають чинниками особливої 
уразливості. Саме тому  заклад середньої освіти 
має можливість стати безпечним місцем, що захи-
щає підлітків від негативних чинників, що впли-
вають на їх розвиток і психосоціальне благопо-
луччя, середовищем, що забезпечує формування 
культури відповідно до норм поведінки і здоро-
вого способу життя.       

Позакласна спортивна та фізкультурно-оздо-
ровча робота стає невід’ємною частиною педаго-
гічного процесу, що спрямований на виховання 
всебічно фізично та духовно розвинутої особи-
стості. Цьому сприяє організація і проведення 
спортивно-масових заходів. Добре продумана 
система позакласної роботи багато в чому сприяє 
фізичному вихованню і розвитку спорту серед 
школярів. Щоб досягти масового охоплення учнів 
позакласною роботою, використовуються найріз-
номанітніші форми організації: спортивні зма-
гання, фізкультурні свята, заняття в спортивних 
секціях тощо. Під час проведення спортивно-ма-
сових заходів потрібно враховувати  відповідність 
навчальному матеріалу, що вивчається на уроках, 
щоб поєднання навчальних і позакласних заходів 
сприяло вдосконаленню рухових навичок і вмінь 
дітей, зміцненню здоров’я, прищеплювало учням 
любов до систематичних занять фізичною культу-
рою і спортом.

Слід зазначити, що, проводячи спортивно-ма-
сові заходи, обов’язково необхідно враховувати  
особливості розвитку учнів. Ці знання дають 
змогу проводити спортивно-масові заходи на 
високому педагогічному рівні.  

Під спортивно-масовою роботою мається на 
увазі залучення школярів до організованої спор-
тивно-оздоровчої зайнятості й участі в спортив-
но-масових заходах різного рівня. Водночас ука-
зані види діяльності передбачають сукупність 

соціальних, правових і педагогічних заходів із 
виявлення та усунення причин і умов соціально 
зумовлених відхилень у поведінці неповноліт-
ніх та передбачає індивідуальну роботу з дітьми 
«групи ризику», що перебувають на обліку всіх 
видів. Школа має забезпечувати охорону здоров’я 
учнів, яка включає у себе пропаганду і навчання 
навичкам здорового способу життя, організацію 
оздоровлення, створення умов для занять фізич-
ною культурою і спортом, організацію не тільки 
уроків фізичної культури, а й фізкультурно-оздо-
ровчих і спортивно-масових заходів з акцентом 
на вирішення оздоровчих завдань, не порушуючи 
при цьому навчального процесу.

Усі шкільні, районні заходи плануються рівно-
мірно протягом навчального року і проводяться 
в позаурочний час, а також під час осінніх, зимо-
вих і весняних канікул у формі фізкультурних 
свят, Днів здоров’я і спорту, спортивних змагань, 
туристичних заходів, фестивалів. Під час прове-
дення фізкультурно-оздоровчих заходів і спор-
тивних змагань використовуються національна 
символіка та атрибутика. На протязі навчального 
року в школі традиційно проводяться такі спор-
тивно-масові заходи зі школярами, як змагання 
за видами спорту –  спартакіади (осінній крос, 
волейбол, футзал, баскетбол, настільний теніс, 
турніри з шахів); дні здоров’я (весняні й осінні); 
фізкультурні свята: «Тато, мати, я – спортивна 
сім’я», «Веселі козачата», «Козацькі перегони», 
«Ми – майбутнє України», «Олімпійське леле-
ченя», «Захисник Вітчизни», «Веселі старти», 
«Олімпійські надії», «Спортивна зміна», «Фіз-
культурник України», «Вас викликає Спортлан-
дія», «Я, ти, він, вона – разом ми міцна сім’я», 
«Знаю і вмію» (до Дня захисту дітей), «Юні 
туристи-екологи»; участь у шкільних лігах по 
ігрових видах спорту. Згідно з графіком забезпе-
чуються підготовка збірних команд навчального 
закладу до участі в районних та міських змаган-
нях. Особливе місце серед фізкультурно-оздоро-
вчих заходів у школі відводиться Дням здоров’я, 
спорту і туризму. Ці заходи є активною формою 
відпочинку і сприяють зниженню втомлюваності, 
протидіють захворюваності та покращують пра-
цездатність учнів. Окрім цього, вони сприяють 
зміцненню здоров’я учнів, формуванню в них 
життєво необхідних рухових навичок та вмінь, 
виховують свідому дисципліну, працелюбність, 
формують основи здорового способу життя. 

Висновки.  Заходи спортивно-масової спрямо-
ваності вирішують одне з найважливіших завдань 
організації дозвілля – формування здорового спо-
собу життя учнів. Під час участі в спортивно-ма-
сових заняттях є можливість  залучати учнів до 
систематичних занять фізичною культурою масо-
вими видами спорту, різноманітними позашкіль-
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ними заходами та навчанню  поборювати біль, 
небажання, слабкість і страх, які зустрічаються 
в повсякденному житті.

На тлі сьогоднішнього військового стану 
в країні, депресії населення, спортивне життя 
має велике значення, адже основні психологічні 
якості, які виробляються в процесі спортив-
но-масових заходів, – воля, концентрація уваги, 

організованість, упевненість у собі, емоційна 
стійкість, самоконтроль. Побудова системи сус-
пільно-сімейного виховання, що орієнтоване 
на пріоритет цінностей здоров’я учнів, цілі 
і завдання проведення заходів спортивно-оз-
доровчої спрямованості можуть уточнюватися 
і конкретизуватися залежно від потреб сучас-
ності.
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У статті досліджуються особливості організації та методичного 
супроводу інклюзивного фізичного виховання учнів молодшого 
шкільного віку, що стало її основною метою. Поняття «інклюзія», 
«інклюзивна освіта» «інклюзивне фізичне виховання» поступово 
стають невід’ємною частиною представників освітянської педагогічної 
спільноти. Інклюзивне навчання – це рівний доступ до якісної освіти 
всім дітям, включаючи дітей з особливими освітніми потребами. 
Відсутні теоретичне обґрунтування, концептуальні та технологічні 
підходи до вирішення даної проблеми, інтеграційні програми, що 
дало поштовх для дослідження даної теми. Сьогодні в Україні немає 
одностайної думки з питання впровадження системи інклюзивної освіти 
в загальноосвітні школи, особливо в систему фізичного виховання дітей. 
Багато фахівців не вірять в ефективність подібної системи, а деякі взагалі 
вважають її нездійсненною, уважаючи, що різні можливості і здібності 
учнів є непереборною перешкодою для його впровадження. Причому, 
як відзначають вони, відмінності дітей особливо яскраво проявляються 
саме в руховій сфері, під час уроків фізичного виховання. Тому було 
вирішено провести практичне дослідження на базі загальноосвітніх 
шкіл м. Запоріжжя (ЗОШ № 3) для виявлення особливостей організації 
та методичного супроводу інклюзивного фізичного виховання учнів 
молодшого шкільного віку. У ході дослідження вивчалася науково-
методична література, зокрема нормативні документи, з проблеми 
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інклюзивного фізичного виховання учнів молодшого шкільного віку. 
Основне місце в дослідженні відводилося педагогічним спостереженням 
за дітьми з особливими освітніми потребами під час проведення різних 
форм фізичного виховання (урок фізичної культури, фізкультхвилинки, 
фізкультурно-спортивні свята, заняття з ЛФК). Досліджувалися 
особливості навчання «особливих дітей», матеріально-технічні умови, 
методи та принципи навчання у процесі фізичного виховання. Як 
результат дослідження, зроблено висновки про необхідність підвищення 
ефективності процесу інклюзивного фізичного виховання в освітніх 
установах учителю, який здійснює інклюзивне фізичне виховання, за 
допомогою певних рекомендацій.
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integration programs, which gave impetus to the study of this topic. Today in 
Ukraine there is no unanimous opinion on the issue of introducing a system 
of inclusive education in general schools, especially in the system of physical 
education of children. Many specialists do not believe in the effectiveness 
of such a system, and some even consider it unfeasible, believing that the 
different capabilities and abilities of students are an insurmountable obstacle 
to its implementation. Moreover, as they note, the differences of children 
are especially clearly manifested in the motor sphere, during physical 
education lessons. Therefore, it was decided to conduct a practical study 
on the basis of secondary schools in Zaporizhia (secondary school No. 3) 
to identify the features of the organization and methodological support of 
inclusive physical education of primary school students. During the study, 
scientific and methodological literature was studied, in particular regulatory 
documents, on the problem of inclusive physical education of primary school 
students. The main place in the study was given to pedagogical observation 
of children with special educational needs during various forms of physical 
education (physical education lesson, physical education minutes, physical 
education and sports holidays, exercise therapy classes). The features of 
training "special children", material and technical conditions, methods and 
principles of training in the process of physical education were studied. As 
a result of the study, conclusions were drawn about the need to increase the 
effectiveness of the process of inclusive physical education in educational 
institutions for teachers who provide inclusive physical education using 
certain recommendations.

Постановка проблеми. Одним із важливих 
результатів гуманістичного розвитку сучасного 
українського суспільства можна вважати інклю-
зивну освіту. Сутність її полягає у тому, що діти 
з обмеженими можливостями здоров’я отриму-
ють можливість навчатися у звичайних загально-
освітніх школах разом зі здоровими однолітками, 
бути прийнятими в їхній колектив, розвиватися 
відповідно до своїх можливостей і знаходити пер-
спективу участі в житті суспільства [1].

Інклюзивне навчання було введено 
в 1970-х роках і сьогодні широко та з успіхом 
практикується у США, Канаді та країнах Європи 
[3; 4].

Поняття «інклюзія», «інклюзивна освіта» 
«інклюзивне фізичне виховання» поступово ста-
ють невід’ємною частиною представників осві-
тянської педагогічної спільноти. Інклюзивне нав-
чання – це рівний доступ до якісної освіти всім 
дітям, включаючи дітей з особливими освітніми 
потребами. 

Що стосується інклюзивного навчання 
в Україні, то ще з 2010 р. Міністерство освіти 
і науки України запустило в роботу «Концепцію 
розвитку інклюзивної освіти» (Наказ МОН від 
01.10.2010 № 912), а в 2011 р. вийшла Постанова 
Кабінету Міністрів України «Про затвердження 
порядку організації інклюзивного навчання 
в загальноосвітніх навчальних закладах» [2; 5].

Слід відзначити, що інклюзивна освіта 
в Україні розвивається не так швидко, як би хоті-
лося представникам освіти і батькам дітей з осо-

бливими освітніми потребами. Станом на 2016 р. 
в Україні було приблизно 1 800 інклюзивних кла-
сів, у яких навчалося не більше 3 тис учнів. Проте 
з кожним наступним роком кількість таких дітей 
збільшувалася в рази, що не можна сказати про 
методичний супровід роботи з такими «особли-
вими» дітьми.

Відсутні теоретичне обґрунтування, концепту-
альні та технологічні підходи до вирішення даної 
проблеми, інтеграційні програми.

Сьогодні в Україні немає одностайної думки 
з питання впровадження системи інклюзив-
ної освіти в загальноосвітні школи, особливо 
в систему фізичного виховання дітей. Багато 
фахівців не вірять в ефективність подібної сис-
теми, а деякі взагалі вважають її нездійсненною, 
уважаючи, що різні можливості і здібності учнів 
є непереборною перешкодою для його впрова-
дження. Причому, як відзначають вони, відмін-
ності дітей особливо яскраво проявляються саме 
в руховій сфері, під час уроків фізичного вихо-
вання.

Мета статті – дослідити особливості орга-
нізації та методичного супроводу інклюзивного 
фізичного виховання учнів молодшого шкільного 
віку. 

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Для виявлення особливостей організації та мето-
дичного супроводу інклюзивного фізичного вихо-
вання учнів молодшого шкільного віку доцільно 
провести практичне дослідження. Дослідження 
проводилося з вересня 2017 р. по листопад 2018 р. 
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на базі загальноосвітніх шкіл м. Запоріжжя (ЗОШ 
№ 3).

У ході дослідження вивчалася науково-мето-
дична література, зокрема нормативні документи, 
з проблеми інклюзивного фізичного виховання 
учнів молодшого шкільного віку. Основне місце 
в дослідженні відводилося педагогічним спо-
стереженням за дітьми з особливими освітніми 
потребами під час проведення різних форм фізич-
ного виховання (урок фізичної культури, фізкуль-
тхвилинки, фізкультурно-спортивні свята, заняття 
з ЛФК). Досліджувалися особливості навчання 
«особливих дітей», матеріально-технічні умови, 
методи та принципи навчання у процесі фізич-
ного виховання.

У ході опитування вчителів фізичної куль-
тури м. Запоріжжя (27 осіб) вивчався їхній досвід 
роботи з дітьми з особливими освітніми пробле-
мами під час проведення різних форм фізичного 
виховання (проблеми, чинники, що ускладнюють 
їхню роботу, тощо). 

У ході опитування дітей та батьків дітей з осо-
бливими потребами виявляли проблем у навчанні 
з фізичного виховання, досягнення дітей у рухо-
вій та емоційній сферах. Загальна кількість учнів 
2–4-го класів з особливими освітніми потребами 
(із захворюваннями ДЦП різного ступеня, глу-
хота, аутизм, легкі психічні розлади), які брали 
участь у дослідженні, становила 11 осіб. 

У ході аналізу спеціальної наукової літератури 
ми виявили, що інклюзивне навчання для дітей 
з особливими потребами в Україні на досить 
повільному рівні розвитку, а питання про відкри-
тість та доступність освіти для «особливих дітей», 
навчання без бар’єрів ще залишається досить про-
блемним, особливо це стосується освітньої галузі 
«Фізична культура». 

Також установлено, що дослідники по-різному 
трактують такі поняття, як «інклюзія», «інклю-
зивна освіта», «інклюзивний підхід», «клас 
з інклюзивною формою навчання», «фізичне 
виховання в умовах інклюзивної освіти», «інклю-
зивне фізичне виховання». У контексті нашого 
дослідження ми будемо застосовувати поняття 
«інклюзивне фізичне виховання». 

На жаль, визначення цього поняття в науко-
вій літературі ми знайшли лише в досліджен-
нях Є.Н. Приступи [3], де поняття «інклюзивне 
фізичне виховання» він розглядає як «гнучку, 
індивідуалізовану систему фізичного виховання 
дітей з особливими потребами в умовах масової 
загальноосвітньої школи». Як здоров’яцентро-
вану дидактичну систему вчителя фізичної куль-
тури, яка функціонує на засадах принципів педа-
гогіки партнерства з опорою на стратегії освіти 
без бар’єрів, розглядає інклюзивне фізичне вихо-
вання Олена Аксьонова [2].

Тому ми вважаємо за потрібне здійснити 
спробу визначення цього поняття. Тож, на нашу 
думку, інклюзивне фізичне виховання – це про-
цес, спрямований на розвиток і соціалізацію 
дитини з особливими потребами, збереження та 
підвищення рівня її здоров’я за допомогою фізич-
них вправ спільно зі здоровими дітьми.

У ході дослідження виявлено, що нині існу-
ють два підходи до включення дітей з особливими 
потребами в освітній процес. 

По-перше, це включення 1–2 дітей з інвалід-
ністю до класу здорових дітей. Якщо треба, то 
дитину супроводжує фахівець або один із бать-
ків. Також існують окремі класи для дітей з осо-
бливими освітніми потребами на базі звичайної 
загальноосвітньої школи. 

У нормативних документах (нормативний акт 
Кабінету Міністрів України у сфері освіти та 
з питань інвалідів) ми не знайшли чіткого пере-
ліку і ступеня захворювань дітей, з якими вони 
можуть навчатися в умовах інклюзивного фізич-
ного виховання. Лише надається такий перелік 
захворювань «з ураженням опорно-рухового апа-
рату та центральної і периферичної нервової сис-
теми, з ураженням органів слуху, зору, внутріш-
ніх органів». Зустрічаються такі категорії понять 
щодо таких дітей: діти із психічними відхилен-
нями та діти, які не мають психічних відхилень, 
але мають інвалідність. 

Отже, незважаючи на зростаючий науковий 
інтерес до інклюзивної освіти у світі, в Україні 
тільки розпочато організацію навчання та вихо-
вання дітей з особливостями психофізичного роз-
витку у загальноосвітньому просторі. 

Для більшості дітей з інвалідністю фізичне 
виховання й надалі залишається переважно сегре-
гативним (спеціалізовані заклади освіти). 

У контексті нашого дослідження окреслимо 
низку проблем, що гальмують реалізацію інклю-
зивного фізичного виховання дітей молодшого 
шкільного віку. 

Перш за все – це матеріально-технічне 
і медичне забезпечення. Проблема матеріаль-
но-технічного забезпечення навчальних закладів 
відображається у цілковитій відсутності трена-
жерів, басейнів, подекуди й спортивних залів, 
архітектурних особливостей для «особливих 
дітей», а також звичайного набору спортивного 
інвентарю. Вирішення всіх цих питань перебуває 
у компетентності держави. Також суттєвою про-
блемою є недосконале нормативно-правове забез-
печення цього напряму освіти, що також гальмує 
упровадження інклюзивної освіти. Особливо це 
стосується питань фізичного виховання. Вагомою 
проблемою інклюзивного фізичного виховання 
школярів є відсутність адаптованих програм, тех-
нологій організації і проведення уроків із фізич-
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ної культури з дітьми, що мають відхилення 
у стані здоров’я, включеними у групу здорових 
дітей. Окрім того, низький рівень компетентності 
вчителів фізичної культури до здійснення інклю-
зивного фізичного виховання у закладах. Отже, 
здебільшого вони не готові до роботи в умовах 
інклюзії. Причина цього – недостатнє розуміння 
ними сутності інклюзивної освіти. Деякі з них 
плутають таку роботу з дітьми зі спеціальними 
медичними групами. Також відсутність досвіду 
роботи з «особливими» дітьми (низький рівень 
обізнаності в галузі медицини, психології, вале-
ології, корекційної педагогіки, адаптивної фізич-
ної культури). Але найголовнішою проблемою 
є некомпетентність учителів фізичної культури 
у застосуванні принципів та методів роботи. 
Вони застосовують застарілі методи та принципи 
роботи, яких слід позбуватися у контексті Концеп-
ції Нової української школи. 

Опитування вчителів фізичної культури пока-
зало, що фахівці зі значним досвідом (10–25 років 
і більше) роботи у загальноосвітній школі не 
бояться працювати з дітьми з особливими потре-
бами, тоді як найвищий рівень негативного став-
лення до провадження інклюзивного фізичного 
виховання властивий молодим фахівцям, які 
пропрацювали у сфері освіти не більше 10 років 
(58%). Це, безумовно, має своє виправдання, бо 
вчителі зі «стажем» мають досвід роботи з дітьми 
СМГ, коли ці заняття проводилися окремо і не 
носили формальний характер, а молоді вчителі 
фізичної культури відносилися до таких дітей 
лише формально, а участь таких дітей у навчаль-
ному процесі зводилася до «сідай на гімнастичну 
лаву».

Опитування також показало, що на питання 
про перевагу в роботі з дітьми певної нозологічної 
групи відповіді вчителів відрізнялися більшою 
розмаїтістю. Проте більшість із них залюбки пра-
цює з дітьми, які мають порушення мовлення та 
слуху. Меншою мірою вони вважають себе гото-
вими до роботи з дітьми, які мають порушення 
опорно-рухового апарату, зору, з дітьми, які мають 
психічні розлади. На їхню думку, робота з такими 
дітьми потребує більше часу (бажано не в рамках 
уроку), і виникають труднощі в індивідуальному 
підході до таких дітей.

Практично всі респонденти вказали на доціль-
ність застосування гуманітарних технологій 
в умовах інклюзивної освіти. Це, на їхню думку, 
пов’язано з потенційно більшою небезпекою 
появи різних емоційно складних і навіть конфлік-
тних ситуацій під час організації занять дітей із 
відхиленнями у фізичному та психічному роз-
витку спільно зі здоровими однолітками. 

У ході опитування були виявлені чинники (за 
10-бальною шкалою), які можуть ускладнити 

роботу фахівця з фізичної культури під час орга-
нізації спільних занять здорових дітей і дітей-ін-
валідів.

Більшою мірою (7,44) вчителів турбує від-
сутність спеціальних навичок для спілкування 
з дітьми-інвалідами (наприклад, володіння сур-
доперекладом), а також недолік або відсутність 
спеціального обладнання і пристосувань для 
таких занять (6,67). Меншою мірою викликають 
труднощі недостатні знання з методики занять із 
дітьми-інвалідами (5,11) та організації взаємодії 
здорових дітей і дітей-інвалідів (4,89).

Як позитивний результат можна відзначити 
невисокі показники за чинником «психологічний 
бар’єр у спілкуванні з дітьми-інвалідами» (4,22). 
Велике значення має також досвід близького спіл-
кування з людьми-інвалідами (у родині, у період 
навчання, на роботі). На цей факт указали 38% 
опитаних.

На думку Є.М. Приступи, однією із суттєвих 
перешкод пришвидшення темпів упровадження 
інклюзивного фізичного виховання в українських 
школах є недостатня рефлексія вчителів фізичної 
культури (переосмислення особистих цінностей, 
інтересів, мотивів, механізмів сприйняття, емо-
ційного реагування, поведінкових шаблонів і звер-
нення уваги на продукти власної активності). 

Ще однією перешкодою є слабка готовність 
до інтеграції батьків як здорових дітей, так 
і дітей з обмеженими можливостями здоров’я. 
У зв’язку з чим перші не бажають приймати 
дану форму освіти, помилково вважаючи, що 
спільне навчання буде гальмувати психофізич-
ний та інтелектуальний розвиток їхньої дитини. 
Другі, переживаючи за результат спілкування 
зі здоровим оточенням, прагнуть обмежити 
соціальні контакти своїх дітей. Також є про-
блема у системі ставлення до особливих дітей 
із боку однолітків. Діти не вміють спілкуватися 
з такими особливими дітьми або уникають  кон-
такту з ними взагалі. 

У ході опитування дітей з особливими освіт-
німи проблемами та їхніх батьків отримали таку 
інформацію. Перш за все, як зазначили батьки 
дітей, інклюзивне фізичне виховання дає змогу 
їм на 45 хвилин отримати задоволення від того, 
що їхня дитина не є ізольованою від суспільства, 
у них самих просинається бажання жити далі та 
не зупинятися в тяжкому процесі оздоровлення 
дитини. На нашу думку, це головний чинник. 
Також значущим чинником необхідності інклю-
зивного фізичного виховання є досягнення дітей 
у руховій сфері та покращенні психічного стану. 
Навіть незначні досягнення дітей сприймаються 
батьками «як політ у космос», а самі діти помітно 
«розквітають», стають упевненішими, спокійні-
шими та щасливими. 
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Також важливим чинником є зміни в оточенні 
особливих дітей, ставленні до них однолітків та 
їхніх батьків. Здорові діти допомагають таким 
дітям, опікуються ними і, врешті-решт, переста-
ють боятися таких дітей, спілкуються з ними, 
самі змінюються на краще. Отже, спілкування, 
а тим більше співпраця під час уроків фізичної 
культури, здорових дітей із тими, які мають від-
хилення у стані здоров’я, сприятиме формуванню 
у здорових школярів гуманності, співчуття, мило-
сердя, терпимості, доброзичливості, відповідаль-
ності, що є ефективним засобом морального вихо-
вання. В умовах спільного навчання під час уроків 
фізичної культури з учнями з особливими освіт-
німи потребами у решти дітей спостерігаються 
вища соціальна відповідальність, більша впевне-
ність у собі, що сприяє їхньому особистісному 
розвитку. Вияв турботи про учня з особливими 
освітніми потребами, зважаючи на його обме-
жені можливості, прийняття його таким, який він 
є, чутливість до його проблем, емпатійна, чуйна 
і тактовна взаємодія з ним, повага як до особисто-
сті та симпатія – усе це прояви душевної краси 
та сили, чинники справді людяних, гармонійних 
взаємин, показники високого рівня особистісного 
розвитку, які мають бути «закладені» саме з ран-
ніх шкільних років. Адже саме в процесі фізич-
ного виховання і навчання формується справжня 
людина.

Таким чином, окреслені проблеми в реалізації 
інклюзивного фізичного виховання значно галь-
мують цей процес.

Вищезазначене дало нам змогу узагальнити 
практичний досвід роботи вчителів фізичної 
культури та теоретичний досвід науковців щодо 
особливостей методики інклюзивного фізичного 
виховання школярів і окреслити їх у декількох 
положеннях. Ми пропонуємо такі рекомендації 
щодо підвищення ефективності впровадження 
інклюзивного фізичного виховання:

1. Під час розроблення методики необхідно 
чітко визначитися і прийняти ідеологією інклю-
зивного виховання. Отже, інклюзивна освіта – 
один із процесів трансформації загальної освіти, 
заснований на розумінні, що діти з особливостями 
у психофізичному розвитку в сучасному суспіль-
стві можуть (і повинні) бути залучені у соціум. 
Дана трансформація орієнтована на формування 
умов доступності освіти для всіх, у тому числі 
забезпечує доступ до освіти для даної категорії 
дітей. Інклюзивна освіта сприймає дитину такою, 
якою вона є, підлаштовує під нього систему 
освіти. В основу інклюзивної освіти покладена 
ідеологія, яка забезпечує доступ до освіти дітей 
з особливими потребами, зменшує дискриміна-
цію таких дітей. Інклюзивна освіта прагне розви-
нути методологію, спрямовану на дітей і визнає, 

що всі діти – індивідууми з різними потребами 
в навчанні. Інклюзивна освіта намагається розро-
бити підхід до викладання і навчання, який буде 
більш гнучким для задоволення різних потреб 
у навчанні. Якщо викладання і навчання стануть 
більш ефективними в результаті змін, які впро-
ваджує інклюзивну освіту, тоді виграють усі діти 
(не лише діти з особливими потребами).

2. Інклюзивне навчання, зокрема фізичне 
виховання, дітей із відхиленнями у психофі-
зичному розвитку має відбуватися за спіль-
ної участі різних фахівців (помічник педагога, 
медичний працівник, соціальний працівник, пси-
холог, дефектолог-консультант та ін.). Співпраця 
команди фахівців уважається одним із важливих 
складників процесу інклюзивного фізичного 
виховання. 

3. Ураховувати в процесі фізичного виховання 
те, що у більшості учнів із психофізичними осо-
бливостями відзначається недостатній рівень 
пізнавальної активності, незрілість мотивації до 
навчальної діяльності, знижений рівень працез-
датності і самостійності, розлад емоційно-во-
льової сфери. Є діти із затримкою психічного 
розвитку, порушенням опорно-рухового апарату, 
хворі на цукровий діабетом, слабозорі, глухі діти. 

4. Застосування здоров’язберігаючих техноло-
гій для «особливих дітей»: дихальні гімнастики, 
звукові гімнастики, пальчикову гімнастику, фіз-
культхвилинки.

5. Найголовнішим пріоритетом у роботі 
з такими дітьми є індивідуальний підхід з ура-
хуванням специфіки психіки і здоров’я кожної 
дитини. Цікавими у цьому напрямі є дослідження 
О.П. Аксьонової. Дослідниця окреслила найбільш 
рентабельні організаційно-методичні позиції, 
які використовуються в перспективній практиці 
інклюзивного фізичного виховання: колове розта-
шування навчальних місць у групі посилює ефект 
спілкування її учасників; використання роздатко-
вого матеріалу, зміст і оформлення яких стимулює 
учнів на активну діяльність; використання індиві-
дуальних критеріїв і показників щодо алгоритму 
дій різних учнів, а також до оцінювання відносної 
успішності. О.П. Аксьонова зазначає, що страте-
гія вчителя інклюзивного класу на уроці з фізич-
ної культури повинна складатися з таких аспектів:

–	 стимулювання соціальної інтеграції;
–	 поєднання різних видів функцій під час 

здійснення певного рухового завдання;
–	 стимулювати як групові, так і одноосібні 

рухові дії;
–	 керувати діяльністю учасників, щоб при 

цьому було комфортно усім без винятку;
–	 орієнтуватися на вікові особливості учасни-

ків, щоб психомоторні та соціальні ситуації були 
пов'язані з реальністю;
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–	 пропонувати рухові завдання, які сприяють 
появі впевненості в собі, підвищенню індивіду-
ального потенціалу;

–	 використовувати візуальні ефекти з подаль-
шим поясненням, чітко і точно;

–	 стимулювати креативність учнів = розвиток 
мови тіла;

–	 використовувати ігрові практики, які сти-
мулюють пізнавальний аспект, пам’ять; сенсорні 
тренування (візуальні, тактильні стимулювання 
тощо);

–	 моделювати життєздатні та безпечні ситуа-
ції;

–	 перш ніж пропанувати допомогу, запитати 
про це учня;

–	 завжди ставитися ввічливо, терпляче, від-
верто;

–	 використовувати власне тіло для спілку-
вання та самовиразності;

–	 розвивати звички, які стимулюють розвиток 
здоров'я.

Працюючи з дітьми з обмеженими можливос-
тями здоров’я, слід застосовувати такі підходи:

1)	Використання диференційованого навчання 
з метою більшої індивідуалізації навчання, ніж 
потрібно для дитини, яка розвивається нормально: 
уведення спеціальних розділів в освітню про-
граму для «особливих» дітей, що відсутні в освіт-
ніх програмах здорових школярів; систематизація 
вправ і завдань за видами захворювань. На уро-
ках або на додаткових заняттях підходити інди-
відуально до кожної дитини, яка має відхилення 
у здоров’ї, але не підкреслюючи її стан: надання 
посильних завдань для виконання; контроль вико-
нання домашнього завдання; не виділяти серед 
однолітків; залучати до спортивних змагань та 
фізкультурно-спортивних свят або для допомоги 
в суддівстві; якщо стан здоров’я дозволяє вико-
нувати ту чи іншу вправу, приймати нормативи за 
програмою, щоб дитина не відчувала ущербність 
від однолітків. 

2)	Для «особливих» дітей повинні бути заго-
товлені індивідуальні картки із завданнями. Під 
час підготовки спортивних змагань для них необ-
хідно комбінувати варіанти завдань, які вони від-
працьовують у рамках уроків фізичної культури 
або на заняттях з ЛФК.

3)	Особливий контроль за фізичним наванта-
женням. Використання різноманітних засобів для 
запобігання втомі: чергування рухової і практич-
ної діяльності, виконання спортивних завдань та 
вправ невеликими дозами, використання цікавого 
й барвистого дидактичного матеріалу і засобів 
наочності для активізації учнів.

6. Підвищення рівня активності дітей. Актив-
ність є однією з найважливіших характеристик 
усіх психічних процесів, багато в чому визначає 

успішність їх протікання. Це необхідна умова 
успішності процесу навчання «особливих» шко-
лярів на уроках фізкультури.

7. Використання спеціальних методів (наоч-
них (ілюстрація, демонстрація), практичних 
(вправи, методи контролю, самоконтролю і вза-
ємоконтролю)), прийомів і засобів навчання, які 
сприяють пізнавальної діяльності учнів, фор-
мують необхідні навчальні навички на уроках 
фізкультури, сприяють розкриттю і розвитку 
потенціалу дитини, у тому числі комп’ютерні 
технології. Отже, бажано проводити комплек-
сні уроки інклюзивного фізичного виховання, 
що включають загальнорозвиваючі, корекційні, 
прикладні вправи, ігри та естафети. Заняття слід 
проводити в різних побудовах: у колі, у віль-
ному розподілі по залу, у колоні, у розімкнутій 
шерензі, на місці і в русі. Загальнорозвивальні, 
корекційні та прикладні вправи в молодших 
класах доцільно проводити у формі імітаційних 
вправ і ігрових завдань, об’єднаних у комплекси. 
До кожного заняття вчителю слід підбирати різ-
номанітні вправи і поєднувати їх у таких пропо-
рціях, щоб забезпечити всебічний вплив на орга-
нізм кожного учня.

Необхідно пам’ятати про найбільш типові про-
типоказання: тривала затримка дихання під час 
виконання всіх видів вправ; вправа з тривалою 
статичною напругою; упори і виси (для учнів, які 
страждають на порушення функцій верхніх кінці-
вок); вправи, що розвивають рухливість у сугло-
бах; нахили і повороти тулуба з великою ампліту-
дою (після фіксації хребта). 

Спираючись на емоційну і пізнавальну сферу 
дітей із відхиленнями у розвитку, слід застосову-
вати такі ефективні прийоми, як: ігрові ситуації; 
ігрові тренінги, що сприяють розвитку вміння 
спілкуватися з іншими; психогімнастика і релак-
сація, що дають змогу зняти м’язові спазми та 
затиски.

Безумовний факт, що, працюючи з дітьми з від-
хиленнями у розвитку, слід пам’ятати, що при-
родне ігрове середовище, де відсутній примус, дає 
можливість кожній дитині знайти своє місце, про-
явити ініціативу і самостійність, створити сприят-
ливі умови для реалізації природних здібностей, 
швидше адаптуватися до нових умов, упевненіше 
почувати себе у самостійному житті. У даному 
разі мотиваційний потенціал гри спрямований 
на більш ефективне освоєння освітньої програми 
школярами з особливими потребами. Звичайно, 
усе це повинно здійснюється на доступному дітям 
рівні і за допомогою вчителя. Під час добору змі-
сту занять для учнів з особливими потребами слід 
застосовувати, з одного боку, принцип доступно-
сті, а з іншого – намагатися не допускати зайвого 
спрощення матеріалу. 
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Отже, узагальнюючи все вищезазначене, слід 
вирішувати такі завдання:

– Стимулювати позитивні морфофункціо-
нальні зрушення в організмі учнів з особливими 
освітніми потребами за допомогою розвитку 
рухової координації, рухових здібностей.

– Формувати загальне уявлення про фізичну 
культуру, її значення в житті людини і веденні 
ЗСЖ.

– Навчати комплексам фізичних вправ з оздо-
ровчою спрямованістю.

– Долати не лише фізичні, а й психологічні 
бар’єри для повноцінного життя.

– Розвивати компенсаторні можливості орга-
нізму, підвищувати розумову і фізичну працездат-
ність, розвинути інтерес до самостійних занять.

8. Прояв педагогічного такту. Постійне заохо-
чення за найменші успіхи, надання своєчасної 
допомоги кожній дитині з відхиленням у роз-
витку, формування впевненості у власних силах 
і можливостях.

9. Наявність діагностики та обліку вихідних 
рухових можливостей дітей з особливими потре-
бами, характеру рухових порушень дасть змогу 
розробити науково-методичні основи роботи 
з ними. Актуальність цього положення зумовлена 
важливою роллю рухового аналізатора у розвитку 
вищої нервової діяльності і психічних функцій 
людини. Так, відомо, що порушення в тонкій 
моториці (диференційованому русі пальців рук, 
координації рухів рук і ніг під час ходьби, кінесте-
тичних порушень) визначаються тими ж механіз-
мами, що й інтелектуальний дефект, – порушенням 
аналітико-синтетичної діяльності кори великих 
півкуль головного мозку, в основі якого лежить 
органічна патологія коркових зон рухово-кінесте-
тичного аналізатора. Цим зумовлена первинність 
рухових порушень у структурі загальмованого 
розумового розвитку людини. Усунення рухових 
порушень або їх удосконалення сприяють роз-
витку аналітико-синтетичної функції кори голов-
ного мозку, інтелекту людини. Завдяки пропріо-
цепції моторика впливає як на розвиток психіки, 
так і на стан вегетативних функцій. З огляду на 
цю закономірність, за допомогою зміни фізичного 
стану моторного аналізатора і його локомоапарату 
можна спрямовано впливати на діяльність різних 
систем організму, вищі психічні функції, на функ-
ції аналізаторів. Своєю чергою, процес фізичного 
виховання і навчання слід будувати так, щоб учні 
осмислено виконували вправи, намагаючись їх 
словесно проаналізувати, здійснювати регуляцію 
темпу, ритму, координації рухів та інших харак-
теристик. Необхідно формувати у них способи 
контролю і самоконтролю за рухами, використо-
вувати мотиваційні чинники в досягненні мети 
і завдань фізичного виховання. Слід постійно роз-

кривати сутність і необхідність занять фізичною 
культурою, формувати позитивне відношення.

10. Найважливішою частиною роботи мають 
бути регулярні контакти з батьками дітей з осо-
бливими освітніми потребами. Ці контакти дають 
змогу розширити знання батьків про фізичний 
розвиток дитячого організму, про профілак-
тику захворювань, озброїти їх елементарними 
навичками у фізичному вихованні своїх дітей. 
Щоб подолати ці чинники, треба вирішити такі 
завдання:  розвиток навичок у дитини і членів 
його сім’ї розуміння себе, своїх почуттів і почут-
тів близьких;  грамотна підтримка рідними хво-
рого, не забуваючи про власні потреби, роблячи 
акцент на його самостійність. 

11. Створення атмосфери заохочення під час 
занять фізичною культурою і спортом повинно 
складатися з таких правил: не позбавляти дитину 
можливості піклуватися про себе самого; підтри-
мувати будь-які прояви його ініціативи, відзна-
чати його успіхи у фізичному розвитку; у міру 
досягнення успіхів різко не скорочувати увагу 
до нього, щоб у дитини не створилося враження 
про втрату уваги до нього; сумлінний контроль за 
якістю вмінь і навичок; продовження емоційного 
та інтелектуального розвитку, щоб вона не відчу-
вала себе нескінченно відсталою від однолітків, 
а так само, щоб у дитини навіть на несвідомому 
рівні формувалося відчуття, що у неї є реальні 
можливості застосування своїх навичок і вмінь 
у майбутньому дорослому житті. 

Висновки. Із метою підвищення ефектив-
ності процесу інклюзивного фізичного виховання 
в освітніх установах учителю, який здійснює 
інклюзивне фізичне виховання, рекомендується: 
проводити комплексні уроки інклюзивного фізич-
ного виховання, які включають загальнороз-
виваючі, корекційні, прикладні вправи, ігри та 
естафети; заняття проводити в різних побудовах 
(у колі, у вільному розподілі по залу, у колоні, 
у розімкнутій шерензі, на місці і в русі); загаль-
норозвивальні, корекційні та прикладні вправи 
в молодших класах доцільно проводити у формі 
імітаційних вправ та ігрових завдань, об’єднаних 
у комплекси; до кожного заняття вчителю слід 
добирати різноманітні вправи і поєднувати їх 
у таких пропорціях, щоб забезпечити всебічний 
вплив на організм кожного учня; учителю, який 
здійснює інклюзивне фізичне виховання, необ-
хідно працювати в тісному контакті з лікарями, 
які дають відомості про індивідуальні особли-
вості учнів; учителю, який здійснює інклюзивне 
фізичне виховання, необхідно пам’ятати про най-
більш типові протипоказання: тривала затримка 
дихання під час виконання всіх видів вправ, 
вправа з тривалою статичною напругою, упори 
і виси (для учнів, які страждають на порушення 
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функцій верхніх кінцівок), вправи, що розвивають 
рухливість у суглобах (при артродезі суглобів), 
нахили і повороти тулуба з великою амплітудою 
(після фіксації хребта); щоб уникнути перевтоми 
учнів, учитель повинен здійснювати індивідуаль-
ний підхід до дозування фізичних навантажень 

на уроці; оцінку успішності на уроках інклюзив-
ного фізичного виховання вчителю здійснювати 
обережно, підходити до оцінки кожного учня 
індивідуально. Соціалізація дитини з особливими 
потребами через фізичне виховання та спорт, на 
нашу думку, – найбільш дієвий шлях. 
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Показано принципи, зміст та організацію інклюзивної та корекційно-
розвивальної мовленнєвої роботи та рухової сфери з глухими школярами 
12–14 років засобами оздоровчого туризму. У експерименті брали участь 
59 школярів, із них 39 глухих. Установлено, що показники кінцевого 
рівня за всіма роками є кращими в експериментальних групах порівняно 
з контрольною за винятком ПЗМР. Заняття з глухими школярами 
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11–15 років на етапі навчального експерименту дали змогу нівелювати 
розходження між глухими та чуючими школярами.
Утрата слуху й недостатній мовний розвиток викликають у глухих 
школярів істотні утруднення в розвитку рухових якостей і під час занять 
оздоровчим туризмом. Це вимагає здійснення корекційно-компенсаторної 
роботи з даною категорією школярів. Недостатня розробленість проблеми 
корекції рухової сфери глухих школярів на заняттях з оздоровчого 
туризму стало підставою для вибору теми дослідження. 
У зв'язку із цим надзвичайно необхідне подальше вдосконалювання 
корекційно-виховного процесу, реалізації потенційних компенсаторних 
можливостей розвитку осіб із вадами слуху.
У цьому плані важливу роль відіграють фізичні вправи. Педагогічна 
значущість даної проблеми особливо актуальна в плані прилучення 
глухих школярів до систематичних занять оздоровчим туризмом. 
Туризм – це різнобічний виховний засіб для розвитку духовних і 
фізичних сил, формування характеру та оволодіння життєво необхідними 
навичками й уміннями. Він є одним із засобів усебічного розвитку 
й виховання, адже під час подорожей туристи вивчають природні 
особливості місцевості та ресурси корисних копалин, збирають колекції 
для краєзнавчих музеїв. Під час подорожей учасники загартовують свій 
організм, розвивають силу, спритність, витривалість, набувають навичок 
похідного життя, необхідних у практичній діяльності й побуті.
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The Principles, contents and organization of the correction and motion in 
deaf schoolchildren of 12-14 years of age by means of remedial tourism have 
been shown 59 schoolchildren, 39 deaf included took part in the experiment. 
It has been stated that the index of the ultimate level of all the years are the 
best in the experimental groups in comparison with the control one except 
PSMP. Training with the deaf schoolchildren of 11-15 years of age at the 
experimental level has let to even the differences between the deaf and not 
deaf schoolchildren. Hearing loss and insufficient language development 
cause significant difficulties for deaf schoolchildren in the development of 
motor skills and in the pursuit of health tourism. This requires corrective 
and compensatory work with this category of schoolchildren. Inadequate 
development of the problem of correction of the motor sphere of deaf 
schoolchildren in classes on health tourism became the basis for choosing the 
research topic. In this regard, it is extremely necessary to further improve the 
correctional and educational process, to implement potential compensatory 
development opportunities for people with hearing impairments. In this regard, 
physical exercises play an important role. The pedagogical significance of 
this problem is especially relevant in terms of involving deaf schoolchildren 
in systematic activities in health tourism. Tourism is a versatile educational 
tool for the development of spiritual and physical strength, the formation 
of character and the acquisition of vital skills and abilities. It is one of the 
means of comprehensive development and education, because during travel, 
tourists study the natural features of the area and mineral resources, collect 
collections for local history museums. During travel, participants harden 
their bodies, develop strength, agility, endurance, and acquire skills of 
camping life, necessary in practical activities and everyday life.

Key words: inclusive, 
correction, motion, deaf 
schoolchildren, remedial 
tourism, principles, 
correctional and developing.
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Вступ. Україна – європейська демократична 
держава, сутнісним завданням якої є створення 
гідних умов для самореалізації своїх громадян. 
Люди з особливими потребами в силу своїх обме-
жених можливостей для належної соціалізації 
потребують усебічної уваги з боку соціальних 
інститутів суспільства. Уся історія людства є під-
твердженням того, що саме за рівнем ставлення 
до своїх найменш соціально захищених громадян 

можна стверджувати про рівень розвитку цивілі-
зованості держави й суспільства загалом.

Пріоритетність забезпечення оптимальних 
умов для максимальної реалізації особистіс-
ного потенціалу, необхідність оновлення змісту 
освіти, розроблення і впровадження нових підхо-
дів, методів навчання й виховання, які б сприяли 
розкриттю розумових і мовленнєвих здібностей 
кожної дитини, обґрунтовуються в державних 
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документах (Національній доктрині розвитку 
утворення України в ХХІ ст., Державній націо-
нальній програмі «Освіта» (Україна ХХІ ст.) та 
ін.). У Державному стандарті спеціальної освіти 
дітей з особливими потребами зазначено, що три-
валий час спеціальні школи в навчальному процесі 
акцентували увагу на розвитку ураженого аналіза-
тора, тож відповідно вибудовували освітню діяль-
ність. Тому гуманізація й демократизація освіти 
створюють сприятливі умови для апробації нових 
педагогічних технологій і підходів до організації 
навчання й виховання таких дітей.

У зв'язку із цим надзвичайно необхідне 
подальше вдосконалювання корекційно-вихов-
ного процесу, реалізації потенційних компен-
саторних можливостей розвитку осіб із вадами 
слуху. У цьому плані важливу роль відіграють 
фізичні вправи. Педагогічна значущість даної 
проблеми особливо актуальна в плані за лучення 
глухих школярів до систематичних занять оздоро-
вчим туризмом. 

Туризм – це різнобічний виховний засіб для 
розвитку духовних і фізичних сил, формування 
характеру й оволодіння життєво необхідними 
навичками й уміннями. Він є одним із засобів 
усебічного розвитку й виховання, адже під час 
подорожей туристи вивчають природні особли-
вості місцевості та ресурси корисних копалин, 
збирають колекції для краєзнавчих музеїв. Під 
час подорожей учасники загартовують свій орга-
нізм, розвивають силу, спритність, витривалість, 
набувають навичок похідного життя, необхідних 
у практичній діяльності й побуті.

Вагомий внесок у визначення змісту навчання, 
в обґрунтування оптимальних умов поєднання 
навчання із заняттями фізичними вправами зро-
били вчені [1–3], які вказували, що корекція недо-
ліків рухової сфери може бути ефективною за 
умови мобілізації усіх компенсаторних можливо-
стей глухих. При цьому вони відзначали, що при 
ураженні слуху проявляються особливості психо-
фізичного розвитку.

Науковці [3–5] установили, що недостатність 
у мовній діяльності, зменшення обсягу інфор-
мації, одержуваної глухими внаслідок ураження 
слуху, позначаються на розвитку всіх пізнаваль-
них процесів, що, своєю чергою, відкладає відби-
ток на розвитку рухового аналізатора й на оволо-
дінні майже всіма видами рухових навичок.

Велике значення має вивчення особливостей 
розвитку рухових умінь, навичок, якостей глухих 
школярів, що займаються оздоровчим туризмом. 
Утрата слуху й недостатній мовний розвиток 
викликають у глухих школярів істотні утруднення 
в розвитку рухових якостей і під час занять оздо-
ровчим туризмом. Це вимагає здійснення корек-
ційно-компенсаторної роботи з даною категорією 

школярів. Недостатня розробленість проблеми 
корекції рухової сфери глухих школярів на занят-
тях з оздоровчого туризму стала підставою для 
вибору теми дослідження. 

Формулювання мети роботи. Мета дослі-
дження – розробити, науково обґрунтувати й екс-
периментально апробувати методику корекцій-
но-розвивального процесу з глухими школярами 
на заняттях оздоровчим туризмом.

Для досягнення мети були поставлені завдання:
1.	Виявити й науково обґрунтувати принципи, 

зміст, організацію й інклюзивні педагогічні умови 
корекції рухових функцій глухих школярів у про-
цесі занять оздоровчим туризмом.

2.	Показати вплив занять оздоровчим туриз-
мом на психофізіологічні показники глухих шко-
лярів.

3.	Розробити й експериментально апробувати 
методику корекційного процесу на заняттях оздо-
ровчим туризмом.

Об'єкт дослідження – рухова сфера глухих 
школярів і тих, що чують, у процесі занять оздо-
ровчим туризмом.

Предмет дослідження – процес корекції рухо-
вої сфери глухих школярів на заняттях оздоро-
вчим туризмом.

Методи дослідження. У роботі були використані 
такі методи дослідження: теоретичні – аналіз філо-
софської, психологічної, педагогічної, соціально-ме-
тодичної літератури з проблем фізичного виховання 
й розвитку глухих школярів; емпіричні – педаго-
гічні спостереження, аналіз результатів навчальної 
діяльності глухих школярів, бесіди, анкетування, 
тестування, інтерв'ювання школярів, учителів, педа-
гогічний експеримент і статистичні методи обробки 
експериментальних даних.

Результати досліджень. На першому етапі 
навчального експерименту був розроблений та 
адаптований корекційний контроль для глухих 
школярів у процесі занять оздоровчим туриз-
мом за п'ятьма найінформативнішими тестами, 
що відображають специфіку фізичних якостей: 
біг на 30 м з високого старту (с); човниковий біг  
2х15 м (с); стрибок у довжину з місця (см); п’я-
терний стрибок із місця (см); гарвардський степ-
тест (індекс).

Функціональна підготовка визначалася за 
показниками максимальної аеробної й анаеробної 
продуктивності глухих школярів. Контроль за їх 
спеціальною підготовкою здійснювався за сімома 
тестами: зорово-моторна реакція вибору (ЗМРВ, 
мс); зорово-моторна реакція розрізнення (ЗМРР, 
мс); проста зорово-моторна реакція (ПЗМР, мс); 
стійкість уваги (СВ, біт/с); переключення уваги 
(ПУ, біт/с); оперативне мислення (ОМ, біт/с); 
реакція просторово-часової антиципації (РПЧА, 
% правильних відповідей).
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У зв'язку із цим був проведений навчальний екс-
перимент, де корекційно-педагогічна робота ґрун-
тувалася не тільки на сукупності окремих вправ і не 
як просте тренування відстаючих умінь і навичок, 
а й як цілісна осмислена діяльність школярів, що 
органічно вписується в систему повсякденної жит-
тєдіяльності й систему їхніх соціальних відносин.

Корекція рухової сфери глухих школярів на 
заняттях оздоровчим туризмом будувалася на 
таких принципах спеціальної корекційно-педа-
гогічної діяльності: системності корекційних, 
профілактичних і розвивальних завдань; єдності 
діагностики й корекції; нормативності розвитку 
особистості; діяльнісному принципі корекції; 
комплексному використанні методів і прийомів 
корекційно-педагогічної діяльності; інтеграції 
зусиль найближчого соціального оточення.

Корекційно-педагогічна діяльність здійснюва-
лася в певній структурі: коригувальний вплив на глу-
хих школярів середовищними чинниками (природ-
ними, соціальними), тобто «терапія середовищем»; 
організація навчально-виховного процесу (його 
корекційна спрямованість); психогігієна сімейного 
виховання; спеціальний вибір оздоровчого туризму.

Ці напрями здійснювалися за допомогою таких 
положень: удосконалення досягнень сенсомотор-
ного розвитку; корекція окремих сторін психіч-
ної діяльності; розвиток основних мисленнєвих 
процесів: корекція порушень у розвитку емо-
ційно-особистісної сфери; розвиток мовлення, 
оволодіння технікою мовлення; розширення уяв-
лень про навколишній світ і збагачення словника; 
корекція індивідуальних прогалин у знаннях.

Принципи були складовою частиною методо-
логії, які об'єктивно відображали сутність, функ-
ціональні закономірності навчання, виховання, 
всебічного розвитку особистості. Вони слугували 
орієнтиром у процесі досліджень для проведення 
експериментальних занять із глухими школярами 
оздоровчим туризмом.

В основу експериментального вивчення були 
покладені також принципи філолофсько-світо-
глядного характеру [5–7], дидактичні принципи, 
закони і закономірності навчання [8; 9], загально-
дидактичні принципи теорії й методики фізичної 
культури [10; 11], педагогічні принципи лікуваль-
ної фізичної культури [9; 11], принципи корекцій-
ної педагогіки й психології, принципи лікувальної 
педагогіки [12–14].

Конкретна методологія навчально-корекцій-
ного процесу будувалася на трьох групах принци-
пів: соціальних, загальнометодичних і спеціаль-
но-методичних. 

До спеціальних принципів відносили принцип 
гуманістичної спрямованості безперервності фіз-
культурної освіти, соціалізації, інтеграції, пріори-
тетної ролі мікросоціуму.

Група загальнометодичних принципів вклю-
чала дидактичні принципи й базові наукові 
положення, що визначають вимоги до побудови, 
змісту, методів й організації занять із даним кон-
тингентом.

Група спеціально-методичних принципів 
включала: принцип діагностування, принцип 
диференціації й індивідуалізації, принцип корек-
ційно-розвивальної спрямованості педагогічного 
процесу, принцип компенсаторної спрямованості 
педагогічних впливів, принцип урахування віко-
вих особливостей, принцип адекватності, опти-
мальності й варіативності педагогічних впливів.

Під впливом систематичних навчальних занять 
з оздоровчого туризму в глухих школярів відбу-
вається вдосконалювання їхньої рухової сфери, 
здійснюване за участі всіх сенсорних систем.

Основним напрямом пошуку в педагогічному 
навчальному експерименті було повне врахування 
своєрідності розвитку рухових якостей і психо-
фізіологічного стану організму глухих школя-
рів на заняттях оздоровчим туризмом. Під час 
постановки навчального експерименту необхідно 
було розробити й перевірити спеціальні корекцій-
но-педагогічні прийоми корекції рухової сфери 
заняттями з оздоровчого туризму, а також вивчити 
особливості розвитку рухових якостей, виявити 
раціональне та ефективне співвідношення засобів 
і методів, застосовуваних на заняттях із глухими 
школярами (табл. 1).

На всіх етапах здійснювалося мовне забез-
печення корекційно-компенсаторного процесу. 
Навчально-корекційні заняття з оздоровчого 
туризму проводилися в експериментальній групі 
(Е), у яку входили глухі школярі у віці 11–15 років 
(20 осіб). Першу контрольну групу (К1) стано-
вили глухі школярі у віці 13–15 років (19 осіб), 
які займалися за програмою фізичної культури 
в школі для глухих дітей. У другу контрольну 
групу (К2) входили підлітки, що чують, у віці 
11–15 років (20 осіб), які займалися в загальноос-
вітній школі. Усього в дослідженні брали участь 
59 школярів, із них 39 глухих.

На етапі навчального експерименту вирішу-
вали такі завдання: корекція рухової сфери глухих 
школярів на позакласних і позашкільних заняттях 
засобами оздоровчого туризму в поєднанні з мов-
ними іграми; підвищення функціонального рівня 
організму школярів, знань, умінь, навичок і рухо-
вих якостей оздоровчим туризмом; створення 
й забезпечення мовного середовища на заняттях 
оздоровчим туризмом із використанням україн-
ської та російської мов.

Під час проведення педагогічного навчального 
експерименту з глухими школярами застосову-
вали інноваційні комп'ютерні технології, слайди, 
схеми, малюнки, таблиці, кінограми.
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Необхідною умовою під час проведення педа-
гогічного навчального експерименту з глухими 
школярами було застосування чотирьох видів 
мовлення: усної, письмової, дактильної і мімі-
ко-жестикулярної. Мовне забезпечення сприяло 
свідомому й більше інтенсивному оволодінню 
навчального матеріалу з оздоровчого туризму.

Експериментальна програма заснована на 
дидактичних принципах корекційної педагогіки. 
На цьому етапі пропонували принципи диферен-
ційованої і корекційно-компенсаторної спрямо-
ваності. Понад 60% займали наочні й словесні 
методи. В основу експериментальної методики із 
глухими школярами 11–15 років були покладені 
заняття оздоровчим туризмом. Пріоритет був від-
даний даному виду діяльності, оскільки в умовах 
національно-культурного відродження України 
надзвичайно зростає роль молодіжного туризму.

У рамках державної національної програми 
«Освіта» комплексна програма розвитку внутріш-
нього туризму передбачає загальну туристичну 
освіту в школах шляхом вивчення на місцевому 
матеріалі історичного минулого нашої держави, 
досягнень національної культури, природи, тра-
дицій і звичаїв народів, а також національної 
культури інших народів, які проживають на тери-
торії України.

Залучення до туризму сприятиме отриманню 
різноманітних знань і вражень, дасть змогу 
вивчити свій край, багату культурну спадщину, 
необхідну для формування світогляду, поглядів, 
ідеалів та інших соціально необхідних надбань 
вітчизняної й світової духовної культури. Вод-
ночас туризм є одним із найважливіших засобів 
гармонійного розвитку, розширення світогляду, 

залучення дітей до занять фізичною культурою, 
спортом.

Орієнтування на місцевості, користування кар-
тою й компасом, пересування в різних погодних 
умовах і по складній місцевості, уміння перебо-
рювати природні та штучні перешкоди, облашто-
вувати привали й бівуаки, готувати їжу, надавати 
першу долікарняну допомогу – складові частини 
туристичних мандрівок.

Особливе значення туризм має для загартову-
вання організму, виховання такої важливої якості, 
як витривалість, і для формування необхідних 
у житті рухових навичок та вмінь.

Основним завданням підготовки глухих шко-
лярів до занять оздоровчим туризмом було ство-
рення інтегративних груп зі школярами, що 
чують. Для даного шкільного віку були перед-
бачені такі теоретико-методичні знання й оволо-
діння практичними навичками. На заняттях учили 
орієнтуванню в поході, топографічній підготовці, 
користуванню компасом, визначенню азимуту 
та руху за азимутом, визначенню місця й облад-
нання бівуаку, долікарняної медичної допомоги, 
транспортуванню потерпілого, краєзнавству, під-
готовці до участі в змаганнях із туристичної тех-
ніки на етапах, укладанню рюкзака, підготовці до 
розпалення багаття, установленню намету, орієн-
туванню на місцевості, головним топографічним 
даним, подоланню завалів, заростей, чагарни-
ків, в'язанню вузлів, руху через умовне «болото» 
по купинах, руху по жердинах, переправи через 
умовну ріку вбрід, спусканню по схилу спортив-
ним способом, підготовці до переправи одним зі 
способів (на плавзасобах, мотузках із поручнями, 
убрід із поручнями, по колоді, начіпна переправа).

Таблиця
Спеціальні корекційно-педагогічні прийоми корекції рухової сфери заняттями  

з оздоровчого туризму
Рухова сфера

І етап ІІ етап
1.1. Діагностика (тестування) 2.1. Корекція

1.1.1. Базових рухових здібностей:
- швидкості;

- швидкісно-силових якостей;
- плигучість.

2.1.1. Базова підготовка з оздоровчого туризму:
- орієнтування в поході;

- топографічна підготовка;
- користування компасом;

- визначення азимуту та рух за азимутом;
- визначення місця та обладнання бівуаку;

- долікарняна медична допомога;
- транспортування потерпілого;

- краєзнавство;
- підготовка до участі в змаганнях із туристичної 

техніки на етапах.

1.1.2. Психофізіологічний стан організму глухих 
школярів:

- Зорово-моторна реакція вибору (ЗМРВ).
- Зорово-моторна реакція розрізнення (ЗМРР).

- Проста зорово-моторна реакція (ПЗМР).
- Стійкість уваги (СУ).

- Переключення уваги (ПУ).
- Оперативне мислення (ОМ).

- Реакція просторово-часової антиципації (РПЧА).

Мовне забезпечення корекційно-компенсаторного процесу



74

Фізичне виховання та спорт. № 4 (2024)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

Окрім того, на заняттях включали теми з оздо-
ровчого значення туристичних походів, фізичної 
підготовленості юного туриста, орієнтування на 
місцевості різними способами, вивчали й удо-
сконалювали техніку проходження етапів турис-
тичних змагань: спуск, підйом і траверс схилу, 
в'язання вузлів (провідник, подвійний провідник, 
вісімка, булинь, брам-шкотовий, удавка, прямий, 
зустрічний, схоплюючий), різні види переправ.

Відсутність слуху в школярів викликала необ-
хідність у знаходженні таких форм і методів, які 
дали б їм змогу більш усвідомлено засвоювати 
досліджуваний матеріал і сприяли зниженню 
їхньої стомлюваності у зв'язку з меншими витра-
тами зусиль, необхідних на розшифровку одержу-
ваних повідомлень. 

У зв'язку із цим були запропоновані такі 
методи: диференційованого підходу, предмет-
но-практичної діяльності, корекційно-компенса-
торної спрямованості, що дало змогу підвищити 
активність глухих школярів у процесі навчання, 
і тим самим були створені умови, необхідні для 
вдосконалювання їхньої пізнавальної й рухової 
діяльності.

Пошуки шляхів удосконалення рухової сфери 
глухих нерозривно були пов'язані з розробленням 
методів інтенсифікації процесу навчання, спе-
ціальних прийомів підвищення комунікативних 
можливостей глухих і з подальшим розвитком 
їхнього мовлення й словесно-логічного мислення 
в процесі занять оздоровчим туризмом.

На даному етапі навчання використовували 
різноманітні засоби загальної фізичної підго-
товки, звертаючи велику увагу на вправи природ-
но-прикладного характеру (біг, ходьба, стрибки, 
метання). У програму навчання входили вправи, 
пов'язані з використанням туристичного споря-
дження, у тому числі різноманітні способи пере-
сування зі спорядженням. 

Одночасно використовували прийоми орієн-
тування на місцевості по карті й компасу, різні 
варіанти подолання природних перешкод. Це 
виконували в одноденних походах. При цьому 
використовували скорочені маршрути пересу-
вання з рюкзаком, вибирали місце для подолання 
природних перешкод, експлуатацію найпрості-
шого туристичного спорядження, частіше орга-
нізовували на маршруті привали, пересування по 
місцевості вздовж помітних орієнтирів (крайка 
лісу, високовольтні лінії електропередачі, ретельно 
промаркована траса, на якій легко визначити міс-
цезнаходження, використовуючи карту й компас).

Виходячи з особистісно-орієнтованої концеп-
ції, нами були створені рівні можливості повно-
цінної участі в корекційно-тренувальних заняттях 
і змагальній діяльності глухих та школярів, що 
чують. Вони були інтегровані в суспільство чую-

чих на їхніх власних умовах на основі самостій-
ного рішення.

У зв'язку із цим глухі школярі розглядалися 
нами незалежно від своєї дієздатності й корис-
ності для суспільства як самоцінність, як об'єкт 
соціальної допомоги й турботи, орієнтованих на 
створення їм умов для максимальної повної само-
актуалізації їх особистості, реалізації наявних 
у них можливостей, творчого потенціалу та інте-
грації у суспільство.

Тому на етапі навчального експерименту нами 
були забезпечені умови для глухих школярів у всіх 
без винятку учасників тренувального, навчаль-
ного, змагального, виховного процесів.

Під впливом експериментальних занять оздо-
ровчим туризмом у поєднанні з мовними іграми 
в глухих школярів відбулося вдосконалення тех-
нічних прийомів, пов'язаних із туризмом, покра-
щилися основні базові рухові якості. Про це 
свідчать дані, отримані під час повторного обсте-
ження основних рухових якостей у глухих школя-
рів 11–15 років. 

У результаті експериментального навчання з'я-
сувалося, що відбулися значні зрушення в оволо-
дінні глухими школярами технікою й методикою 
оздоровчого туризму. 

Таким чином, педагогічний вплив дав пози-
тивні результати в аспекті психофізіологічної під-
готовки глухих школярів. Широка різноманітність 
засобів оздоровчого туризму разом із мовним 
забезпеченням засвідчила їх безперечну ефектив-
ність.

У процесі занять оздоровчим туризмом дуже 
важливим було не випустити питання цілеспря-
мованого розвитку їхніх спеціальних здібностей, 
які тією чи іншою мірою сприяють поліпшенню 
їхньої рухової сфери. Показниками таких здатно-
стей є ЗМРВ, ЗМРР та ін.

Отже, оптимальне співвідношення засобів 
у процесі експериментальних занять оздоровчим 
туризмом суттєво впливає на здібності глухих 
школярів.

Висновки: 
1. Корекція рухової сфери в глухих школярів 

11–15 років на етапі навчального експерименту 
на експериментальних заняттях здійснювалася 
засобами оздоровчого туризму в поєднанні з мов-
ними іграми. Експериментальна методика засно-
вана на розвитку зорово-просторової орієнтації, 
зорової пам'яті, моторній-зорово-моторної коор-
динації, розвитку мови, формування правильного 
дихання, розширення словникового запасу. При 
цьому корекція рухової сфери глухих школярів 
здійснювалася на заняттях з оздоровчого туризму 
такими засобами: орієнтування в поході, топогра-
фічна підготовка, користування компасом, визна-
чення азимуту й рух за азимутом, визначення 
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місця та обладнання бівуаку, транспортування 
потерпілого, краєзнавство.

2. Заняття з оздоровчого туризму з глухими 
школярами на етапі навчального експерименту 
були спрямовані на корекцію рухової сфери й пси-
хофізіологічного стану в поєднанні з розвитком 
базових рухових якостей, пізнавальної діяльності, 
мовного розвитку. Під час проведення експери-
ментальних занять з оздоровчого туризму дотри-
мувалися принципів: індивідуального підходу, 
корекційної спрямованості, єдності процесу нав-
чання основам наук і словесного мовлення, інтен-
сивного розвитку слухового сприйняття, опори на 
предметно-практичну діяльність, інтенсифікації 
мовного спілкування. Експериментальна мето-
дика була заснована на використанні всієї системи 
збережених аналізаторів.

3. Під час проведення навчального педаго-
гічного експерименту була виявлена найбільш 
ефективна форма передачі глухим школярам 
інформації різного напряму. При цьому знайдено 
шляхи не тільки ефективної й раціональної мето-
дики навчання оздоровчого туризму, а й виявлена 
форма передачі інформації, необхідної для забез-
печення корекційного процесу та адекватної для 
даної категорії школярів.

4. Навчально-корекційні заняття з глухими 
школярами 11–15 років на етапі навчального екс-
перименту дали змогу нівелювати розходження 
між глухими школярами і тими, що чують, у мов-
ному розвитку, а також у базових рухових яко-
стях, психофізіологічній системі в коротший тер-
мін порівняно з тими даними, які є в корекційній 
педагогіці.

ЛІТЕРАТУРА
1.	 Букун Н.І. Психофізіологічні основи збільшення ефективності трудової діяльності глухих і слабо-

чуючих : автореф. дис. … доктора психол. наук. Київ, 1985. 43 с.
2.	 Гозова А.П. Психологія трудового навчання глухих : автореф. дис. … доктора психол. наук. Київ, 

1977. 36 с.
3.	 Зайцев Б.М. Вивчення динаміки працездатності у глухих учнів протягом навчального дня : автореф. 

дис. … канд. пед. наук. Київ, 1974. 18 с.
4.	 Боскис Р.М. Глухі та слабочуючі діти. Київ : Педагогіка, 1963. 215 с.
5.	 Виготський Л.С. Проблеми дефектології. Київ : Просвіта, 1983. 523 с.
6.	 Розанова Т.В. Розвиток рухової пам'яті у глухих і чуючих школярів. Київ : Просвіта, 1962. 75 с.
7.	 Соловйов І.М. Психологія пізнавальної діяльності нормальних і аномальних дітей: порівняння і 

пізнання відносин предметів. Київ : Просвіта, 1966. 265 с.
8.	 Засенко Н.Ф. Основи сурдопедагогіки. Київ : КДПІ, 1990. 23 с.
9.	 Фомичова Л.І. Розвиток інтелекту та проєктування навчання (чуючі, глухі та слабочуючі дошкіль-

ники). Київ : Міжнародна фінансова агенція, 1977. 234 с.
10.	 Бальсевич В.К. Фізична культура для всіх і для кожного. Київ : ФІС, 1988. 217 с.
11.	 Курамшин Ю.Ф. Гуманізм, духовність і фізична культура. Теорія і методика фізичної культури. 

1994. № 1. С. 117–126.
12.	 Лубишева Л.І. Концепція фізкультурного виховання: методологія розвитку і технологія реалізації. 

Фізична культура: виховання, освіта, тренування. 1996. № 1. С. 11–18.
13.	 Григорьєв В.І. Закономірності фізичного розвитку дітей і методи його оцінки. Львів : ЛІМІ, 1986. 

65 с.
14.	 Матвєєв Л.П. Основи загальної теорії спорту і система підготовки спортсменів. Київ : Олімпійська 

література, 1999. 318 с.

REFERENCES
1.	 Bukun N.I. (1985). Psykhofiziolohichni osnovy zbilʹshennya efektyvnosti trudovoyi diyalʹnosti hlukhykh 

i slabochuyuchykh [Psychophysiological basis of increasing the efficiency of labor activity of the deaf and 
hard of hearing]: Avtoref. dys. … doktora psykhol. nauk. Kyiv. 43 s.

2.	 Hozova A.P. (1977). Psykholohiya trudovoho navchannya hlukhykh [Psychology of labor training of the 
deaf] : Avtoref. dys. … doktora psykhol. nauk. Kyiv. 36 s.

3.	 Zaytsev B.M. (1974). Vyvchennya dynamiky pratsezdatnosti u hlukhykh uchniv protyahom navchalʹnoho 
dnya [Study of the dynamics of working capacity of deaf students during the school day]: Avtoref. dys. … 
kand. ped. nauk. Kyiv. 18 s.

4.	 Boskys R.M. (1963). Hlukhi ta slabochuyuchi dity [Deaf and hard of hearing children]. Kyiv: Pedahohika. 
215 s.

5.	 Vyhot·sʹkyy L.S. (1983). Problemy defektolohiy [Problems of defectology]. Kyiv: Prosvita. 523 s.
6.	 Rozanova T.V. (1962). Rozvytok rukhovoyi pam'yati u hlukhykh i chuyuchykh shkolyariv [Development 

of motor memory in deaf and hearing schoolchildren]. Kyiv: Prosvita. 75 s.



76

Фізичне виховання та спорт. № 4 (2024)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

7.	 Solovyov I.M. (1966). Psykholohiya piznavalʹnoyi diyalʹnosti normalʹnykh i anomalʹnykh ditey: 
porivnyannya i piznannya vidnosyn predmetiv [Psychology of cognitive activity of normal and abnormal 
children: comparison and knowledge of object relationships]. Kyiv: Prosvita. 265 s.

8.	 Zasenko N.F. (1990). Osnovy surdopedahohiky [Basics of deaf pedagogy.]. Kyiv: KDPI. 23 s.
9.	 Fomychova L.I. (1977). Rozvytok intelektu ta proektuvannya navchannya (chuyuchi, hlukhi ta 

slabochuyuchi doshkilʹnyky). [Intelligence development and learning design (hearing, deaf and hard-of-
hearing preschoolers)] Kyiv: Mizhnarodna finansova ahentsiya. 234 s.

10.	 Balʹsevych V.K. (1988). Fizychna kulʹtura dlya vsikh i dlya kozhnoho [Physical culture is for everyone and 
everyone]. Kyiv: FIS. 217 s.

11.	 Kuramshyn Yu.F. (1994). Humanizm, dukhovnistʹ i fizychna kulʹtura. Teoriya i metodyka fizychnoyi 
kulʹtury [Humanism, spirituality and physical culture. Theory and methodology of physical culture]. Vol 
1. S. 117–126.

12.	 Lubysheva L.I. (1996). Kontseptsiya fizkulʹturnoho vykhovannya: metodolohiya rozvytku i tekhnolohiya 
realizatsiyi [The concept of physical education: development methodology and implementation technology]. 
Fizychna kulʹtura: vykhovannya, osvita, trenuvannya. Vol 1. Kyiv. S. 11–18.

13.	 Hryhorʹyev V.I. (1986). Zakonomirnosti fizychnoho rozvytku ditey i metody yoho otsinky [Patterns of 
children's physical development and methods of its assessment]. Lʹviv: LIMI. 65 s.

14.	 Matvyeyev L.P. (1999). Osnovy zahalʹnoyi teoriyi sportu i systema pidhotovky sport·smeniv [Basics of 
the general theory of sports and the system of training athletes]. Kyiv: Olimpiysʹka literatura. 318 s.



77

Physical Education and Sports. № 4 (2024)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

УДК 378.016:[378.093.5:796.03]:37.018.43
DOI https://doi.org/10.26661/2663-5925-2024-4-10

ОСОБЛИВОСТІ ВИКЛАДАННЯ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ  
«ЗАГАЛЬНА ТЕОРІЯ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ»  

В УМОВАХ ДИСТАНЦІЙНОГО НАВЧАННЯ

Пономарьов В. О.
кандидат педагогічних наук,

доцент кафедри фізичної культури і спорту 
Запорізький національний університет 

вул. Університетська, 66, Запоріжжя, Україна 
orcid.org/0000-0001-7289-1007 

cach02061977@gmail.com

Петров В. О.
старший викладач кафедри фізичної культури і спорту 

Запорізький національний університет 
вул. Університетська, 66, Запоріжжя, Україна 

orcid.org/0009-0007-8619-6356 
vasylpetrov1960@gmail.com

Лісенчук Г. А.
доктор наук з фізичного виховання і спорту, професор,
професор кафедри теорії і методики фізичної культури

Миколаївський національний університет імені В. О. Сухомлинського
вул. Нікольська, 24, Миколаїв, Україна

orcid.org/0000-0002-7788-9050
gennadii.lisa@gmail.com

Ключові слова: підготовка 
спортсменів, факультет 
фізичного виховання, 
навчальна дисципліна, 
особливості викладання, 
методичне забезпечення, 
інформаційні технології.

У статті висвітлено питання особливостей використання нових 
інформаційних технологій у процесі викладання навчальної дисципліни 
«Загальна теорія підготовки спортсменів» для професійної підготовки 
майбутніх тренерів в умовах дистанційного навчання. Визначено основні 
завдання та напрями щодо використання сучасних інформаційних 
засобів для як найкращого засвоєння матеріалу з дисципліни «Загальна 
теорія підготовки спортсменів». Установлено, що використання саме 
таких інформаційних технологій у повному обсязі дасть можливість 
значно покращити викладання навчальної дисципліни «Загальна теорія 
підготовки спортсменів» в умовах дистанційного навчання. 
Дисципліна «Загальна теорія підготовки спортсменів» як одна зі 
складових частин базової освіти, спрямована, перш за все, на формування 
професійних знань та вмінь здобувачів вищої освіти, удосконалення 
теоретичної і практичної підготовки майбутніх фахівців, забезпечення 
можливостей для подальшого вдосконалення професійних знань, 
самореалізації у майбутній професійній діяльності.
На основі аналізу сучасного науково-теоретичного і методологічного 
підходу визначено певні чинники, що впливають на особливості 
дистанційного викладання навчальної дисципліни «Загальна теорія 
підготовки спортсменів» в умовах дистанційного навчання. Ці чинники 
можна поділити на об'єктивні і суб'єктивні.
Проблематикою викладання теоретичних дисциплін на факультетах 
фізичного виховання займаються багато сучасних вчених, зокрема: 
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В.І. Бобрицька, І.В. Кривенцова, О.С. Попрошаєв, О.Ю. Чумаков та 
багато інших [2–5]. 
Головні особливості викладання навчальної дисципліни «Загальна теорія 
підготовки спортсменів»: надання студентам знань із теоретичними 
засадами підготовки спортсменів; формування в них уявлення про основні 
етапи і періоди підготовки та оптимальне застосування навантажень 
протягом багаторічного тренування; забезпечення фундаментального 
рівня професійної підготовленості тренерів.
Обґрунтовано педагогічні умови, які дадуть їм змогу успішно працювати 
тренерами в різних ланках системи фізичного виховання; надання знань 
про основні закономірності змагальної діяльності; формування умінь 
самостійно приймати рішення про вибір найбільш ефективних засобів і 
методів спортивного тренування.
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learning conditions.
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The discipline «General theory of training athletes», as one of the components 
of basic education, is aimed, first of all, at the formation of professional 
knowledge and skills of students of higher education, improvement 
of theoretical and practical training of future specialists, provision of 
opportunities for further improvement of professional knowledge, self-
realization in the future professional activity.
Based on the analysis of the modern scientific-theoretical and methodological 
approach, certain factors affecting the features of remote teaching of the 
educational discipline «General theory of training athletes» in the conditions 
of distance learning have been determined. These factors can be divided into 
objective and subjective.
Many modern scientists deal with the problems of teaching theoretical 
disciplines at the faculties of physical education, in particular: V.I. Bobrytska, 
I.V. Kriventsova, O.S. Poproshaev, O.Yu. Chumakov. and many others [2–5].
The main features of teaching the academic discipline «General theory of 
training athletes»: providing students with knowledge of the theoretical 
foundations of training athletes; forming in them an idea of ​​the main stages 
and periods of preparation and the optimal application of loads during long-
term training; ensuring the fundamental level of professional training of 
trainers.
Pedagogical conditions that will allow them to successfully work as trainers 
in various parts of the physical education system are substantiated; providing 
knowledge about the main regularities of competitive activity; formation of 
skills to independently make decisions about choosing the most effective 
means and methods of sports training.

Постановка проблеми. Останнім часом 
в Україні з’явилися нові виклики, які були пов’я-
зані з пандемією та військовою агресією, що 
посилили цей вплив, обмеживши повноцінне про-
фесійне викладання дисципліни «Загальна теорія 
підготовки спортсменів». Дистанційне навчання 
та пов’язані з ним незручності ускладнюють про-
ведення освітнього процесу в цілому та окремої 
дисципліни зокрема. 

Проблема викладання навчальних дисциплін 
теоретичного спрямування, зокрема «Загальна 
теорія підготовки спортсменів», на дистанційній 
основі полягає у тому, що теорія і методика про-
фесійної освіти розглядає питання професійного 
навчання на факультеті фізичного виховання як 
із погляду виявлення особливостей організації та 
змісту навчально-виховного процесу, так і з ураху-
ванням потреб студентів та ринку праці, суспіль-
ства і держави у професійних кадрах.

Галузь дослідження особливостей викладання 
навчальної дисципліни «Загальна теорія підго-
товки спортсменів» на дистанційній основі необ-
хідно розглядати з урахуванням змісту підготовки 
фахівців у вищих навчальних закладах, гуманіза-
ції професійної освіти, формування професійного 
світогляду, а також відбору та структурування змі-
сту професійної освіти [1].

На факультеті фізичного виховання викла-
дання навчальної дисципліни «Загальна теорія 
підготовки спортсменів» спрямоване на здійс-
нення навчальних і розвиваючих функцій загаль-

ної підготовки у цілеспрямованому педагогічному 
процесі фізичного виховання студентської молоді, 
який, своєю чергою, спирається на основні загаль-
нодидактичні принципи.

Основним завданням вивчення дисципліни 
«Загальна теорія підготовки спортсменів» є засво-
єння студентами комплексу знань, що дасть змогу 
проводити тренування на високому професійному 
рівні з різних видів спорту в дитячо-юнацьких 
спортивних школах, секціях, спортивних клубах.

Саме тому для вирішення завдань викладання 
дисципліни «Загальна теорія підготовки спортсме-
нів» були впровадженні нові інформаційні техно-
логії, які допомогли вирішити завдання розвитку 
загальних теоретичних компетентностей май-
бутнього тренера. Актуалізація формування цих 
компетентностей має здійснюватися через удоско-
налення змісту, форм та методів навчання; упро-
вадження інформаційних технологій; сучасного 
навчально-методичного забезпечення. Особливого 
підходу до вирішення цього завдання потребує 
ситуація професійної підготовки майбутніх фахів-
ців в умовах дистанційного навчання [2; 3].

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Особливостям дистанційного викладання теоре-
тичних дисциплін в умовах дистанційного нав-
чання присвячено роботи багатьох учених, але, 
незважаючи на велику кількість досліджень, ця 
проблема залишається дуже актуальною і потре-
бує конкретних рекомендацій для корекції та вдо-
сконалення навчального процесу.
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Об’єктивними компонентами, що впливають 
на особливості викладання навчальної дисципліни 
«Загальна теорія підготовки спортсменів» в умо-
вах дистанційного навчання, є: нормативно-ме-
тодичний, який визначається стандартом вищої 
освіти і навчальним планом; пасивний навчаль-
но-методичний, який визначається освітньою 
програмою; активний навчально-методичний, що 
складається в результаті застосування викладачем 
конкретних освітніх технологій; об'єктивний ква-
ліфікаційний, що відображає об'єктивні профе-
сійно-кваліфікаційні характеристики викладачів; 
організаційний – конкретні характеристики роз-
кладу навчальних занять, місце в ньому навчаль-
ної дисципліни «Загальна теорія підготовки 
спортсменів» [4; 5].

До суб’єктивних компонентів, що визначають 
особливості викладання теоретичної дисципліни 
«Загальна теорія підготовки спортсменів» на 
дистанційній основі, належать: суб'єктивно-ква-
ліфікаційний, якій відображає уміння викладача 
побудувати відносини зі студентами, мотивувати 
їх на формування відповідних професійних ком-
петенцій; дисциплінарний, якій формує точність 
проходження навчального плану і розкладу з боку 
викладачів та адміністрації університету щодо 
навчальної дисципліни «Загальна теорія підго-
товки спортсменів»; критеріально-оціночний, 
якій відображає реальний, визнаний більшістю 
суб'єктів освітнього процесу внесок навчальної 
дисципліни в рейтинг студента [6].

Також до певних особливостей дистанційного 
викладання навчальної дисципліни «Загальна тео-
рія підготовки спортсменів» можна віднести деякі 
зміни до компонентів оцінювання. По-перше, орга-
нізаційно-методичні компоненти, у яких основна 
увага приділяється зміні принципів атестації сту-
дентів із навчальної дисципліни «Загальна тео-
рія підготовки спортсменів» із метою підвищити 
значення даної дисципліни в загальному рейтингу 
студента. По-друге, навчально-виховні компо-
ненти, які будуть впливати на систему цінностей 
студента. Навчально-виховна діяльність, голов-
ною метою якої є спрямованість на розуміння цін-
ності набуття знань, умінь, навичок та виховання 
фізичних якостей, які розвиваються різноманіт-
ними вправами для досягнення головної спор-
тивної та оздоровчої мети, виявляється основою 
викладання навчальної дисципліни «Загальна тео-
рія підготовки спортсменів» в умовах дистанцій-
ного навчання [7].

Ще однією особливістю викладання в умовах 
дистанційного навчання стає інтерес студентів до 
впровадження в навчання сучасних новітніх тех-
нологій у професійній підготовці. 

Також слід зазначити, що без достатнього 
знання анатомії та фізіології людського тіла, при-

родних закономірностей діяльності та функці-
онування окремих органів та систем організму 
в цілому, особливостей перебігу складних проце-
сів життєдіяльності неможливо коректно органі-
зувати процес розвитку будь-яких якостей. 

Для вирішення певних теоретичних завдань 
навчального характеру з предмету найкраще вико-
ристовувати метод регламентованої вправи.

Метод регламентованої вправи є одним із 
головних, що використовується у викладанні 
навчальної дисципліни «Загальна теорія підго-
товки спортсменів». Цей метод включає у себе 
навчання необхідним рухам та в подальшому 
виховання фізичних якостей. Даний метод перед-
бачає вивчення чітко запропонованої програми 
рухів, яка включає у себе конкретне дозування 
навантаження й управління її динамікою, норму-
вання тривалості та характеру пауз відпочинку 
між вправами, заздалегідь зумовлену амплітуду 
рухів, порядок повторень.

Метод регламентованої вправи забезпечує 
оптимальні умови для формування рухових 
умінь, навичок і розвитку фізичних якостей під 
час навчальних занять зі студентами різного рівня 
фізичної підготовленості саме на дистанційній 
основі [8].

Під час викладання теоретичних дисциплін 
у дистанційному форматі слід обов’язково наго-
лосити, що для досягнення результатів у фізичних 
вправах необхідно використовувати розумне чер-
гування навантажень і відпочинку, раціональне 
харчування, профілактику шкідливих звичок, 
щоденну рухову активність, дотримання правил 
особистої гігієни, загартовування, психогігієну.

Саме такий підхід під час дистанційного нав-
чання дає змогу вважати, що головним критерієм 
ефективності дотримання здорового способу 
життя є реальне поліпшення показників здоров'я, 
а не рекомендована студентська поведінка.

Заключною особливістю викладання навчаль-
ної дисципліни «Загальна теорія підготовки 
спортсменів» слід уважати оволодіння студен-
тами навичками професійно-прикладної фізичної 
підготовки, оскільки, з одного боку, кожен вид 
фізичних навантажень пред'являє свої вимоги до 
тактичної та фізичної підготовленості студентів, 
а з іншого – ці вимоги істотно різняться.

Якісні відмінності у вимогах до тактичної 
підготовленості студентів, які спеціалізуються 
в різних видах спорту, визначають необхідність 
у вивченні професійно-прикладної підготовки, 
яка являє собою використання засобів силової 
спрямованості для підготовки студента до певної 
педагогічної та тренерської діяльності [11].

Як відомо, уведення модульно-рейтингової 
системи у навчальний процес ВНЗ передбачає 
виділення великої кількості годин на самостійну 
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підготовку студентів, тому треба наголосити про 
необхідність визначення основ методики само-
стійних занять із використанням інформаційних 
технологій [10].

Слід ураховувати, що під час самопідготовки 
стають цінними мультимедійні можливості сучас-
ного комп’ютера: виготовлення власних сучасних 
методичних засобів навчання, самостійно ство-
рювати мультимедійні програми з різних видів 
спорту, поповнюючи мультимедійний банк даних, 
впливати на процес демонстрації (сповільнювати, 
повертати, домальовувати на екрані тощо). На 
основі таких відеороликів у майбутньому фахівці 
можуть створювати електронні підручники. 

Висновки. Дослідження особливостей дис-
танційного викладання навчальної дисципліни 
«Загальна теорія підготовки спортсменів» в умо-
вах дистанційного навчання полягає у: викорис-
танні сучасні інформаційних засобів для навчання 
та самопідготовки; оволодінні студентами знань 
про теоретичні основи фізичної підготовки; отри-
манні знань про основи теорії і методики розвитку 
необхідних фізичних якостей, оволодінні профе-

сійною термінологією для встановлення взаємо-
розуміння між різними тренерами; формуванні 
переконаності в необхідності регулярних занять 
спортом для досягнення найвищих результатів; 
мотивованому ставленні до здорового способу 
життя; розумінні особливої важливості фізичних 
вправ для студентів.

Компетенції студента, які формуються в резуль-
таті вивчення навчальної дисципліни «Загальна 
теорія підготовки спортсменів», проявляються 
через відповідні теоретичні та практичні знання, 
уміння і навички.

Результатом викладання навчальної дисци-
пліни «Загальна теорія підготовки спортсменів» 
в умовах дистанційного навчання стає досягнення 
оптимального рівня теоретичних знань і вмінь, 
необхідних для професійного проведення тре-
нувальних занять та фізичної підготовленості 
студентів, створення мотивації до самостійного 
навчання з використанням інформаційних тех-
нологій, здорового способу життя, набуття знань 
і вмінь самостійно здійснювати свою власну 
фізичну підготовку.
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Сьогодні у закладах вищої освіти під час проведення практичних 
спортивних занять використовуються різні методики викладання, 
інструментарій яких дає змогу покращити процес навчання та досягти 
передбачених освітньою програмою, загальних та спеціальних 
компетенцій здобувачів освіти. Одним з ефективних методологічних 
підходів, що дають змогу переосмислити сучасний стан педагогічної 
діяльності як освітнього простору та намітити шляхи його модернізації в 
країні, є впровадження інновацій у педагогічну діяльність.
У статті розглядається актуальність упровадження інноваційної системи – 
табата-тренування на заняттях із волейболу для студентів, яка розвиває 
не лише необхідні фізичні якості, а й удосконалює технічну підготовку 
з волейболу, а саме: передачу м’яча двома руками зверху, прийом м’яча 
двома руками знизу, блокувальні дії, нападаючі удари, переміщення тощо.
Показано певні особливості занять волейболом із додаванням до них нової 
системи тренувань з елементами «Табата», компоненти якої позитивно 
впливають на фізичне навантаження студентів і на розвиток їхніх 
фізичних якостей. Актуальність питання підтверджується постійним 
удосконаленням методики навчання гри у волейбол. Виходячи із цього, 
основна мета нашої статті – дослідити систему «Табата» й адаптувати її 
до тренувальних занять із волейболу для студентів.  
Додаються комплекси вправ без предметів та з м’ячом за системою 
«Табата» для студентів-початківців та необхідні вимогі до їх використання, 
а також представлено комплекс інтервального тренування по системі 
«Табата», яка показала свою ефективність під час практичних занять.



84

Фізичне виховання та спорт. № 4 (2024)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

Статтю присвячено актуальним проблемам, які вирішуються у процесі 
спортивної освіти студентів на навчальних заняттях, спрямованих на 
освоєння програмного матеріалу, що дає змогу забезпечити загальну 
та професійно-прикладну фізичну підготовленість, визначальну 
психофізичну готовність студента до вибраної професії.
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Today, in higher education institutions, during practical sports classes, 
various teaching methods are used, the tools of which allow improving 
the learning process and achieving the general and special competencies 
provided for by the educational program. One of the modern methodological 
approaches that allows rethinking the current state of pedagogical activity 
as an educational space and outlining ways to modernize it in the country is 
innovative activity.
The article considers the relevance of implementing an innovative system - 
Tabata training in volleyball classes for students, which develops not only 
the necessary physical qualities, but also improves technical training in 
volleyball: passing the ball with two hands from above, receiving the ball 
with two hands from below, blocking actions, attacking blows, movements.
Certain features of volleyball classes are shown with the addition of a new 
training system with elements of «Tabata», the components of which affect 
the physical load of students and the development of their physical qualities. 
The relevance of the issue is confirmed by the constant improvement of 
the methodology for teaching volleyball. Based on this, the main goal is 
to study the Tabata system and adapt it to volleyball training sessions for 
students.

Key words: tabata training, 
physical qualities, students, 
volleyball, interval training, 
ball exercises, innovative 
technologies.
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The complexes of exercises without objects and with the ball according 
to the Tabata system for beginner students and the necessary requirements 
for their use are added, and a complex of interval training according to the 
Tabata system is presented, which effectively showed itself during practical 
classes.
The article is devoted to topical problems that are solved in the process 
of sports education of students in training sessions aimed at mastering the 
program material, which allows ensuring general and professional-applied 
physical fitness, determining the psychophysical readiness of the student for 
the chosen profession.

Постановка проблеми.  У закладах вищої 
освіти спортивного профілю навчальним планом 
підготовки здобувачів освіти передбачено дисци-
пліни циклу професійної підготовки, такі як теорія 
та методика фізичного виховання, теорія та мето-
дика викладання спортивних дисциплін (волейбол, 
баскетбол, футбол) тощо. Під час проведення прак-
тичних спортивних занять використовуються різні 
методики викладання, інструментарій яких дає 
змогу інтенсифікувати процес навчання та досягати 
передбачених освітньою програмою загальних та 
спеціальних компетенцій здобувачів освіти.

Одним із сучасних методологічних підходів, 
що дають змогу переосмислити сучасний стан 
педагогічної діяльності як освітнього простору та 
намітити шляхи його модернізації в країні, є впро-
вадження інновацій у педагогічну діяльність.

Інновація – це результат реалізації нових ідей 
та знань із метою їх практичного використання 
для задоволення певних запитів людини, суспіль-
ства та держави. При цьому критеріями інновації 
мають бути наукова новизна та практичне вті-
лення [2].

З урахуванням сформованих негативних змін 
у сфері фізичної культури, а також нових умов 
соціально-економічного та культурного розвитку 
у закладах вищої освіти багатьох країн світу 
ведеться інтенсивний пошук перспективних 
напрямів, нових підходів, інноваційних техноло-
гій фізичного виховання. До одного з інновацій-
них напрямів у сфері фізичного виховання фахівці 
відносять заняття з нетрадиційними видами рухо-
вої активності.

Новітні інноваційні оздоровчі технології ста-
ють усе більш актуальними у сучасному освіт-
ньому середовищі, оскільки вони відіграють 
ключову роль у розвитку фізичних якостей сту-
дентської молоді. Існує багато методик трену-
вань, основна мета яких – постійно прогресувати, 
витрачаючи на це мінімум часу та зусиль [2].

Такою інновацією і є табата-тренування. Саме 
цей аспект визначив тему нашого дослідження та 
зумовив його мету. 

Мета статті полягає у дослідженні системи 
«Табата» й адаптації її до тренувальних занять із 
волейболу для студентів.  

Система «Табата» – це комплекс інтервальних 
тренувань високої інтенсивності, які вже набули 
чималої популярності у світі. Авторство методу 
належить японському вченому та спортивному 
лікарю Ідзумі Табата. Разом із колективом одно-
думців із Токійського національного інституту 
фітнесу та спорту в 1996 р. доктор Табата провів 
дослідження щодо з'ясування результативності 
коротких інтенсивних інтервальних тренувань 
для зниження ожиріння організму та підвищення 
витривалості людини [5].

Ця форма тренування базується на корот-
ких періодах інтенсивних вправ тривалістю 
20 секунд, які чергуються з короткими періо-
дами відпочинку тривалістю 10 секунд, що дає 
змогу підвищувати сердечний ритм та спри-
яти швидкому згоранню калорій. Тренування 
у стилі табата може призвести до покращення 
кардіореспіраторної функції організму, збіль-
шення м'язової витривалості та зменшення від-
сотку жиру в організмі за короткий час. Фізичні 
вправи легко адаптуються для різних рівнів фіт-
несу, спорту, як для початківців, так і для досвід-
чених спортсменів [6].

У кожній активній фазі вправи виконуються 
так швидко, як тільки можливо. Фаза відпочинку 
триває рівно 10 секунд, протягом яких потрібно 
максимально розслабитися, а потім негайно при-
ступити до наступного сету 20-секундного інтен-
сивного навантаження. Підсумковий час трену-
вання «Табата» становить 4 хвилини, після чого 
рекомендується провести коротку розминку та 
кілька вправ на розтяжку.

Переваги тренування за системою «Табата»:
– не вимагає спеціального обладнання;
– не потребує багатогодинних тренувань, 

достатньо 3–4 підходи по 4 хвилини 2–3 рази на 
тиждень;

– доступно людям будь-якого віку з будь-якою 
фізичною підготовкою;

– розвиває витривалість;
– зменшує жировий прошарок та зміцнює м'язи 

організму [3; 6].
Оскільки таке тренування максимально наван-

тажує організм, воно має низку протипоказань. 
Інтервальні вправи не рекомендується робити 
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людям, які страждають на серцеві хвороби чи 
мають проблеми з тиском [4]. 

Ураховуючи те, що використання табата-тре-
нування набули поширення у проведенні занять із 
фізичного виховання, нами було прийнято рішення 
щодо впровадження цієї системи на заняттях зі 
спортивних ігор для студентів із волейболу [1].

Насамперед волейбол – це той вид спорту, де 
потрібен достатній рівень витривалості, сили, 
швидкості та спритності, оскільки даний вид 
спорту є динамічним і протягом тренувань та 
змагань потребує великої кількості зусиль. Це 
є головною особливістю, яка відрізняє волейбол 
від інших видів спорту. У цьому виді спорту пере-
важно використовуються стрибки, у зв'язку з чим 
більша частина вправ спрямована саме на розви-
ток інтенсивності та висоти стрибків [1].

Унікальність цього виду спорту обґрунтована 
ще й тим, що він спрямований на розвиток усіх 
основних фізичних якостей людини: швидкості, 
сили, спритності та витривалості. Під час гри 
необхідно вміти орієнтуватися серед даних яко-
стей та застосовувати їх на практиці у непередба-
чуваних ситуаціях.

Після того як студент закінчує навчання в рам-
ках даного курсу, він набуває цілої низки нових 
якостей, які будуть корисні не лише під час трену-
вань чи змагань, а й у повсякденному житті. Це, 
наприклад, уважність, швидкість реакції та стій-
кість психіки. За цим слідує і збільшення працез-
датності та покращення загального стану всього 
організму [1].

Однак щоб тренування принесли максимальну 
користь та сприяли розвитку фізичних якостей, 
викладачеві необхідно сформулювати чітку мето-
дику проведення тренувань із волейболу, оскільки 
гравці повинні підтримувати високу активність 
протягом усього часу заняття та не виснажуватися 
на самому початку. І саме використання таба-
та-тренувань сприяє досягненню цієї мети.

Насамперед у комплексі табата-тренувань із 
волейболу має бути достатньо вправ на стрибки. 
Стрибок – це основа волейболу, без якого не обій-
тися жодному гравцю у волейбол. Даний вид 
вправ дасть змогу зміцнити тонус усього тіла та 
збільшити інтенсивність та силу стрибків. Однак 
цього неможливо досягти без рухливості сугло-
бів, тому дуже важливо розвивати цю рухливість, 
щоб у результаті занять покращити свої фізичні 
якості. Передусім це стосується ліктьових, тазо-
стегнового, гомілковостопного, плечового, проме-
нево-зап'ясткового суглобів [4].

Щоб розвивати швидкість та реакцію, студенту 
необхідно виконувати комплекс вправ з елемен-
тами «табати» на виконання певних дій за корот-
кий проміжок часу та застосовувати біг. Важли-
вим моментом є те, що потрібно не перевтомити 

студента та стежити за тим, щоб він не відчував 
утоми після виконання вправ такого характеру.

Далі слід застосовувати комплекс вправ, спря-
мованих на витривалість студента. Цей комплекс 
вправ має бути спрямований на розвиток функ-
ціональних можливостей дихального апарату та 
визначення ліміту своїх можливостей. Щоб уник-
нути перевтоми, студенту рекомендується посту-
пово збільшувати час фізичних навантажень, тим 
самим досягаючи швидкого ефекту в розвитку 
своєї витривалості [1; 4].

Особливу увагу слід звернути на тренування 
спритності студента. Спритність у волейболі роз-
вивається шляхом швидких дій, що потребують 
швидкої реакції (наприклад, прийом подачі парт-
нера тощо), і саме тому цій фізичній якості слід 
приділяти особливу увагу під час тренувань.

Використовуючи вправи з табата-тренування 
на заняттях із волейболу, потрібно дотримуватися 
таких вимог:

- задіяти якнайбільше м'язів тіла, особливо 
великих; 

- вправи повинні бути технічно простими;
- примушувати м'язи працювати у навантажу-

вальному режимі.
Для цього можуть застосовуватися вправи, 

які максимально навантажують великі м'язи: зги-
нання та розгинання рук в упорі лежачи з опо-
рою на коліна, присідання з обтяженням, стрибки 
з напівприсяду, різного роду вправи на зміцнення 
пресу тощо.

Приклад подібних вправ без м'яча за системою 
«Табата» для студентів-початківців може вигля-
дати так:

1. Спочатку необхідно провести згинання-роз-
гинання рук в упорі лежачи, на перших етапах 
можна з упором на коліна, а далі з упором на пря-
мих ногах. 

2. Наступний крок – це присідання, які викону-
ються максимально швидко, ноги на ширині пле-
чей, руки витягнуті вперед. 

3. Під час виконання вправ для зміцнення 
преса – з вихідного положення лежачи на спині, 
руки за головою у замку, ноги підняті та зігнуті 
у колінах під кутом 90 градусів, піднімаємо тулуб 
із відривом лопаток від підлоги.

4. Випади на праву та ліву ноги по черзі з кутом 
у колінах 90 градусів. 

5. Вправи для сідниць – із вихідного поло-
ження лежачи на підлозі, ноги прямі, руки вздовж 
тулуба, піднімаємо таз догори на максимальну 
висоту і опускаємо його до низу.

6. І наприкінці необхідно зробити вправи для 
зміцнення м’язів спини – із вихідного положення 
лежачи на животі, руки за головою у замку, одно-
часно піднімаємо тулуб і ноги та опускаємо їх 
донизу.
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Усього шість кроків, і всі групи м'язів нашого 
тіла задіяні та розігріті, а далі вправи можна 
ускладнювати та збільшувати кількість підхо-
дів, використовувати вправи з м’ячом, оскільки 
на початковому етапі тренування не варто надто 

сильно вимотувати свій організм, який не звик до 
таких фізичних навантажень.

Приклад подібних вправ із м’ячом за системою 
«Табата» для студентів-початківців може вигля-
дати так (табл. 1).

Таблиця 1
Вправи з м’ячом за системою «Табата» для студентів-початківців

Вправа 1 Вправа 2 Вправа 3 Вправа 4 Вправа 5 Вправа 6

Вправа 1. Передача м’яча двома руками в стінку зі стрибком.
Вправа 2. Імітація блоку з переміщеннями на один крок вправо, вліво.
Вправа 3. Переміщення приставними кроками в триметровій зоні з торканням середньої і триметрової ліній.
Вправа 4. Передача м’яча в парах, лежачи на животі лицем один до одного.
Вправа 5. Прийом м’яча двома руками знизу від стіни.
Вправа 6. Нападаючий удар тенісним м’ячем з двох кроків, з ударом об підлогу.

Висновки. Таким чином, можна дійти вис-
новку, що волейбол – відмінний вид спорту для 
використання різних інноваційних програм, таких 
як табата-тренування, який через свою багато-
спрямованість дає змогу розвивати різні фізичні 
якості студентів. Це пов'язано з тим, що волейбол 
є динамічним видом спорту, який вимагає і сили, 
і витривалості, і спритності, і швидкості. Без усіх 
чотирьох якостей та вміння їх комбінувати гравцю 
у волейбол не обійтися. Найголовнішим чинни-

ком розвитку фізичних та психологічних навичок 
є чітка методика викладання, яка дає змогу струк-
туровано та поступово сформувати необхідні 
навички.

Табата-тренування з елементами волейболу 
є дієвим методом для покращення фізичних яко-
стей студентської молоді й удосконалення тех-
нічної підготовки з волейболу, який може бути 
рекомендованим для впровадження на заняттях із 
різних ігрових видів спорту.
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У статті досліджується впровадження компетентнісного підходу у 
викладанні дисципліни «Спортивна метрологія» для підготовки майбутніх 
фахівців із фізичного виховання. Мета дослідження – обґрунтування 
необхідності впровадження компетентнісного підходу у викладанні 
дисципліни «Спортивна метрологія». Об’єкт дослідження – процес 
професійної підготовки майбутніх фахівців із фізичного виховання в 
умовах упровадження компетентнісного підходу. Предмет дослідження – 
методика викладання дисципліни «Спортивна метрологія» з урахуванням 
компетентнісного підходу, спрямована на формування професійних 
компетентностей студентів. У ході дослідження використано 
методи аналізу наукових джерел, навчальних програм, педагогічне 
спостереження.  Результати дослідження. Результати дослідження свідчать, 
що впровадження компетентнісного підходу у викладання дисципліни 
«Спортивна метрологія» забезпечує формування ключових професійних 
компетентностей, включаючи здатність здійснювати об'єктивний аналіз 
фізичних параметрів, інтерпретувати отримані дані та застосовувати 
сучасні статистичні методи для оцінки ефективності освітніх програм 
у фізичному вихованні. Інтеграція теоретичних знань із практичним 
складником, зокрема впровадження адаптованих лабораторних робіт, 
сприяє глибшому розумінню навчального матеріалу та підвищує його 
практичну значущість. Використання цифрових технологій (SPSS, 
Excel, R) дає змогу реалізувати високий рівень аналітичної підготовки 
студентів, що підкреслює їхню готовність до інноваційної діяльності в 
галузі фізичного виховання. Отримані результати демонструють значне 
зростання рівня мотивації студентів до навчання, що підтверджується 
якісними та кількісними показниками. Застосування компетентнісного 
підходу підтвердило свою ефективність у контексті підготовки 
високоосвічених фахівців, здатних до професійного саморозвитку та 
практичної реалізації сучасних методик. Висновки. Упровадження 
компетентнісного підходу у викладанні «Спортивної метрології» 
забезпечує формування у студентів професійних компетентностей, 
спрямованих на оцінку фізичного стану та функціональної готовності. 
Інтеграція теоретичних знань із практичними завданнями, зокрема 
використання цифрових технологій, сприяє підвищенню аналітичних 
навичок і мотивації студентів. Орієнтація на здоров’язбережувальні 
технології дає змогу формувати фахівців, здатних упроваджувати 
ефективні програми фізичного виховання. Компетентнісний підхід довів 
свою ефективність у підготовці сучасних педагогів фізичного виховання.

Ключові слова: 
спортивна метрологія, 
компетентнісний підхід, 
фізичне виховання, 
професійна підготовка, 
цифрові технології, 
здоров’язбереження.
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The article examines the implementation of a competency-based approach 
in teaching the discipline «Sports Metrology» for preparing future physical 
education professionals. The aim of the research is to substantiate the 
necessity of implementing a competency-based approach in the teaching 
of «Sports Metrology.» The object of the study the process of professional 
training of future physical education professionals under the conditions of 
implementing a competency-based approach. The subject of the study is the 
methodology of teaching «Sports Metrology» considering a competency-
based approach, aimed at developing students' professional competencies. 
The research employed methods of analyzing scientific sources, educational 
programs, and pedagogical observation. Research Results. The research 
findings indicate that the implementation of a competency-based approach 
in teaching «Sports Metrology» ensures the formation of key professional 
competencies, including the ability to conduct objective analysis of physical 
parameters, interpret the obtained data, and apply modern statistical methods 
to evaluate the effectiveness of educational programs in physical education. 
Integrating theoretical knowledge with practical components, particularly 
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through the introduction of adapted laboratory work, facilitates a deeper 
understanding of the material and enhances its practical relevance. The use 
of digital technologies (SPSS, Excel, R) enables a high level of analytical 
training for students, highlighting their readiness for innovative activities 
in the field of physical education. The results also demonstrate a significant 
increase in students' motivation for learning, confirmed by qualitative and 
quantitative indicators. The application of a competency-based approach 
has proven effective in preparing highly skilled professionals capable of 
self-development and practical implementation of modern methodologies. 
Conclusions. The implementation of a competency-based approach 
in teaching «Sports Metrology» ensures the development of students' 
professional competencies focused on evaluating physical condition and 
functional readiness. The integration of theoretical knowledge with practical 
tasks, including the use of digital technologies, enhances students' analytical 
skills and motivation. The orientation towards health-preserving technologies 
enables the preparation of professionals capable of implementing effective 
physical education programs. The competency-based approach has 
demonstrated its efficiency in training modern physical education educators.

Вступ. Розбудова національної системи фізич-
ного виховання, її докорінне реформування мають 
стати основою відтворення фізичного потенціалу 
народу, зміцнення його здоров’я та підвищення 
фізичної підготовленості дітей і молоді, тому про-
блема підвищення рівня професійної готовності 
майбутніх спеціалістів фізичної культури і спорту, 
здатних творчо й активно мислити, моделювати 
освітньо-виховний процес, самостійно впрова-
джувати нові ідеї та технології навчання і вихо-
вання, дуже актуальна в сучасних соціально-еко-
номічних умовах [3].

Фахівець із фізичного виховання і спорту 
повинен володіти сучасною методологією обґрун-
тування рішень і вибору стратегії діяльності 
з урахуванням загальнолюдських цінностей, осо-
бистісних, суспільних, державних та виробничих 
інтересів. Він має добре орієнтуватись як у тео-
ретичних, так і прикладних проблемах фізичного 
виховання і спорту та бути здатним до проведення 
науково-практичних досліджень у цій галузі. 

У результаті вивчення навчальної дисципліни 
«Спортивна метрологія» у студентів повинна 
сформуватися здатність управління тренувальним 
процесом, яка ґрунтується на формуванні уяв-
лень про основи теорії вимірювань, тестів, оці-
нок та спортивного відбору; знань та вмінь ста-
тистичних методів обробки й аналізу інформації, 
метрологічних основ контролю рухових здібнос-
тей людини. Результатом дії на організм людини 
засобів фізичного виховання і спорту є зміна її 
фізичної, технічної, тактичної, психологічної та 
теоретичної підготовленості. Тому комплексний 
контроль даних параметрів є предметом  «Спор-
тивної метрології» [7].

Метою дослідження було систематизувати та 
доповнити інформацію щодо викладання дисци-
пліни «Спортивної метрології» як одного зі склад-

ників професійної підготовки майбутніх фахівців 
із фізичного виховання і спорту. Для досягнення 
мети було використано такі методи, як аналіз, сис-
тематизація та узагальнення.

Значущість вимірювань і контролю у фізичному 
вихованні та спорті полягає у тому, що вони є осно-
вою управління, аналізу, прогнозування, планування 
рухової діяльності людини. Коли йдеться про управ-
ління підготовкою висококваліфікованого спортс-
мена, тренер зобов’язаний: зібрати загальну інфор-
мацію про спортсмена, а також про середовище, 
у якому він мешкає, тренується і змагається; шляхом 
вимірювань визначити особливості розвитку загаль-
них і спеціальних здібностей спортсмена, функці-
ональної та змагальної діяльності; проаналізувати 
одержану інформацію; прийняти рішення про стра-
тегію підготовки і скласти програму; реалізувати 
програму підготовки; здійснити контроль за ходом 
реалізації (шляхом процедур вимірювання і вико-
ристання різних видів контролю), внести корективи 
в документи планування [5].

Із цієї позиції фізичне виховання та спортивна 
підготовка розглядаються як виробничий процес, 
результат якого – фізична, технічна, тактична, 
психологічна та теоретична підготовленість 
спортсменів (і в цілому їх спортивна підготовле-
ність). Тому і підготовленість, і процес підготовки 
є предметом спортивної метрології [1; 6].

Особливістю спортивної метрології є те, що 
в ній термін «вимірювання» трактується в самому 
широкому сенсі, оскільки у спортивній практиці 
недостатньо вимірювати лише фізичні величини. 
Спортивна метрологія є складовою частиною 
метрологічного контролю. Метрологічний кон-
троль включає не лише методику вимірювання 
чи тестування, а й аналіз результатів відповідно 
до мети і завдань управління процесом фізичного 
виховання і підготовки спортсменів [4].
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Мета дослідження – обґрунтування необхід-
ності впровадження компетентнісного підходу 
у викладанні дисципліни «Спортивна метроло-
гія».

Об’єкт дослідження – процес професійної 
підготовки майбутніх фахівців із фізичного вихо-
вання в умовах упровадження компетентнісного 
підходу.

 Предмет дослідження – методика викладання 
дисципліни «Спортивна метрологія» з урахуван-
ням компетентнісного підходу, спрямована на 
формування професійних компетентностей сту-
дентів. 

У ході дослідження використано методи ана-
лізу наукових джерел, навчальних програм, педа-
гогічне спостереження. 

Завдання дослідження:
1.	Визначення професійних компетентностей, 

які формуються у процесі викладання дисципліни 
«Спортивна метрологія».

2.	Розроблення методичних рекомендацій для 
забезпечення інтеграції теоретичних і практичних 
знань.

Результати дослідження. Компетентнісний 
підхід у викладанні дисципліни «Спортивна 
метрологія» передбачає орієнтацію на кінцевий 
результат навчання, яким є формування у сту-
дентів здатності застосовувати отримані знання 
у професійній діяльності. Для дисципліни «Спор-
тивна метрологія» це означає здатність: прово-
дити точні вимірювання фізичних параметрів; 
аналізувати результати та робити висновки для 
оптимізації тренувального процесу; застосову-
вати статистичні методи для оцінки ефективності 
тренувань.

Успішне навчання можливе завдяки поєд-
нанню теоретичних занять із практичними моду-
лями, які включають: проведення лабораторних 
робіт із використанням сучасного обладнання; 
аналіз реальних даних із тренувань; розроблення 
проєктів із моделювання тренувальних програм.

Цифрові технології відіграють важливу роль 
у сучасному освітньому процесі, особливо в дис-
циплінах, пов’язаних з аналізом даних і вимі-
рюваннями, таких як спортивна метрологія [2]. 
Упровадження програмного забезпечення, такого 
як SPSS, Excel або R, у навчання дає змогу реа-
лізувати низку важливих переваг, що сприяють 
ефективності освітнього процесу.

Так, робота з програмами для обробки даних 
забезпечує студентів практичними навичками, 
необхідними для професійної діяльності. Напри-
клад, у спортивній метрології студенти навча-
ються аналізувати показники фізичної підготов-
леності спортсменів, будувати графіки та моделі, 
а також проводити обробку великих обсягів даних, 
що є актуальним у тренувальному процесі.

Використання цифрових інструментів сти-
мулює розвиток критичного мислення та навичок 
аналізу. Зокрема, SPSS дає змогу виконувати ста-
тистичні обчислення (кореляції, регресії, диспер-
сійний аналіз), що сприяє глибшому розумінню 
процесів, які відбуваються під час тренувань 
і змагань.

Завдяки можливостям програмного забезпе-
чення студенти можуть створювати моделі фізич-
ної підготовленості або прогнозувати вплив різних 
тренувальних програм на спортивні результати. 
Наприклад, у R доступні пакети для візуалізації 
даних і машинного навчання, які дають змогу ана-
лізувати тенденції у розвитку фізичних здібнос-
тей спортсменів.

Програми, як-от Excel, є доступними й про-
стими у використанні, тому вони дають змогу 
студентам працювати в індивідуальному темпі. 
Вони можуть виконувати домашні завдання або 
проєкти, експериментуючи з різними методами 
аналізу.

Використання компетентнісного підходу 
у викладанні спортивної метрології сприяє фор-
муванню у майбутніх фахівців із фізичного вихо-
вання професійних компетентностей, необхідних 
для ефективної діяльності у спортивній галузі. 
Поєднання теоретичних знань, практичного дос-
віду та сучасних технологій забезпечує високий 
рівень підготовки студентів. Подальші дослі-
дження можуть бути спрямовані на вдосконалення 
методик викладання та впровадження новітніх 
цифрових інструментів у навчальний процес.

Для ефективного поєднання теоретичних 
і практичних аспектів у навчальному процесі 
спортивної метрології слід розробити комплекс 
методичних підходів, які забезпечать формування 
професійних компетентностей студентів. Нами 
рекомендовано таке.

Студентам необхідно пояснювати, що спор-
тивна метрологія є важливим інструментом 
оцінки здоров’я, фізичного стану та рівня фізич-
ної підготовленості різних груп населення, що 
включає: аналіз показників фізичного розвитку 
школярів; оцінку ефективності програм фізич-
ного виховання в навчальних закладах; моніто-
ринг здоров’я та функціонального стану студентів 
і дорослих.

Лабораторні роботи мають бути адаптовані 
до потреб фізичного виховання, а не професій-
ного спорту. Наприклад, вимірювання показників 
витривалості, гнучкості та сили з використанням 
простого обладнання (секундомір, динамометр), 
оцінка реакції організму на різні типи фізичних 
навантажень у рамках уроку фізичного виховання; 
проведення тестування фізичної підготовленості 
учнів і розроблення рекомендацій для поліпшення 
їхніх результатів.
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Студентам можна пропонувати виконувати 
проєкти, пов’язані з реальними завданнями педа-
гогіки фізичного виховання: розроблення системи 
тестів для оцінки рівня фізичної підготовленості 
школярів; аналіз ефективності програми фізич-
ного виховання у закладах освіти на основі зібра-
них даних; розроблення рекомендацій щодо опти-
мізації фізичних навантажень для учнів різного 
віку.

Також необхідно залучати освітні стандарти 
фізичного виховання. Рекомендується базувати 
завдання на державних стандартах фізичного 
виховання, що дає змогу студентам практично 
орієнтувати свої знання на реальні нормативи 
й вимоги. Окрім того, методи викладання спор-
тивної метрології повинні включати аспекти здо-
ров’язбереження: розроблення програм фізичної 
активності, що сприяють формуванню здорового 
способу життя; аналіз впливу фізичного вихо-
вання на попередження гіподинамії та хронічних 
захворювань.

Реалізація цих рекомендацій дасть змогу 
адаптувати викладання спортивної метрології до 
потреб системи фізичного виховання, зробивши 
акцент на формуванні у майбутніх педагогів прак-
тичних навичок і компетенцій для роботи з різ-
ними категоріями населення.

Висновки. Використання компетентнісного 
підходу у викладанні дисципліни «Спортивна 

метрологія» дає змогу ефективно формувати про-
фесійні компетентності студентів, які готуються 
працювати у сфері фізичного виховання, що 
сприяє підготовці фахівців, здатних застосовувати 
теоретичні знання на практиці.

Сучасні цифрові технології, такі як програмне 
забезпечення для обробки даних (SPSS, Excel, 
R), є важливим інструментом для покращення 
навчального процесу. Їх використання сприяє роз-
витку критичного мислення, аналізу та прогнозу-
вання, що необхідно для якісної роботи з фізич-
ними показниками учнів та студентів.

Запропоновані методичні рекомендації щодо 
проведення лабораторних робіт та проєктної 
діяльності дають змогу адаптувати навчання до 
потреб фізичного виховання, що забезпечує фор-
мування навичок оцінки фізичної підготовлено-
сті, моніторингу здоров’я та розроблення програм 
фізичної активності для різних вікових груп.

Методики викладання спортивної метрології 
повинні включати аспекти здоров’язбереження, 
що дає змогу майбутнім фахівцям розробляти про-
грами фізичного виховання, які сприяють попере-
дженню гіподинамії та хронічних захворювань.

Реалізація цих висновків дасть змогу адап-
тувати підготовку фахівців до реальних потреб 
сучасної системи фізичного виховання, забезпе-
чуючи високу якість освіти та професійну готов-
ність випускників.
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У сучасному освітньому процесі підготовка вчителів фізичної культури 
вимагає удосконалення методик викладання фундаментальних 
дисциплін, таких як біомеханіка, яка є основою для розуміння рухових 
процесів, котрі лежать в основі фізичної активності. Однак традиційні 
методи викладання часто не враховують потреб сучасної системи 
освіти, що зумовлює необхідність пошуку нових підходів. Мета 
дослідження – розробити рекомендації для вдосконалення викладання 
біомеханіки майбутнім учителям фізичної культури з урахуванням 
сучасних освітніх технологій та інтерактивних методів навчання. Об’єкт 
дослідження – процес професійної підготовки майбутніх фахівців із 
фізичного виховання в умовах упровадження компетентнісного підходу. 
Предмет дослідження – методика викладання дисципліни «Спортивна 
метрологія» з урахуванням компетентнісного підходу, спрямована на 
формування професійних компетентностей студентів. У ході дослідження 
використано методи аналізу наукових джерел, навчальних програм, 
педагогічне спостереження. Результати дослідження. Використання 
інтерактивних методів, таких як кейс-метод, групові проєкти та рольові 
ігри, сприяє активному залученню студентів до навчального процесу, 
формуванню аналітичного мислення та вмінь застосовувати теоретичні 
знання в практичній діяльності. Застосування цифрових інструментів, 
таких як програмне забезпечення для аналізу рухів (Dartfish, Kinovea), 
віртуальні лабораторії та системи моніторингу рухової активності, 
забезпечує підвищення точності аналізу та формування у студентів 
навичок роботи із сучасними технологіями. Розроблення та впровадження 
модульного підходу до викладання біомеханіки дають змогу забезпечити 
систематичне освоєння матеріалу, формуючи у студентів здатність 
аналізувати техніку виконання вправ, розробляти рекомендації для 
оптимізації рухів та впроваджувати здоров’язбережувальні технології. 
Адаптація лабораторних робіт до завдань фізичного виховання дала 
змогу підвищити їхню практичну значущість, орієнтуючи студентів 
на реальні професійні завдання, включаючи оцінку техніки рухів, 
розроблення індивідуальних програм фізичної активності та аналіз 
ефективності вправ. Висновки. Результати дослідження підтверджують 
ефективність упровадження сучасних методів і технологій у викладання 
біомеханіки, що сприяє підготовці висококваліфікованих спеціалістів у 
сфері фізичного виховання.
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In modern education, the training of physical education teachers requires 
improving the teaching methods of fundamental disciplines, such as 
biomechanics, which forms the basis for understanding the motor processes 
underlying physical activity. However, traditional teaching methods often 
fail to address the needs of contemporary education systems, necessitating 
the search for new approaches. The purpose of this study is to develop 
recommendations for improving the teaching of biomechanics to future 
physical education teachers, considering modern educational technologies 
and interactive teaching methods. Object of the research – the process of 
professional training of future physical education specialists in the context 
of implementing a competency-based approach. Subject of the research – 
the methodology for teaching the discipline «Sports Metrology,» based on 
a competency-based approach, aimed at developing students' professional 
competencies. The research involved methods such as analyzing scientific 
sources, educational programs, and pedagogical observation. Research 
results. The use of interactive methods, such as case studies, group projects, 
and role-playing games, promotes active student engagement in the learning 

Key words: biomechanics, 
physical education, 
professional training, 
interactive methods, digital 
technologies, modular 
learning, health-preserving 
technologies.
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process, the development of analytical thinking, and the ability to apply 
theoretical knowledge in practical activities. The application of digital tools, 
such as movement analysis software (Dartfish, Kinovea), virtual laboratories, 
and motion activity monitoring systems, enhances the accuracy of analysis 
and the development of students' skills in working with modern technologies. 
The development and implementation of a modular approach to teaching 
biomechanics ensure systematic mastery of the material, enabling students to 
analyze the techniques of exercises, provide recommendations for movement 
optimization, and implement health-preserving technologies. Adapting 
laboratory work to the tasks of physical education has increased its practical 
significance by orienting students toward real professional tasks, including 
assessing movement techniques, developing individualized physical activity 
programs, and analyzing exercise effectiveness. Conclusions. The results of 
the study confirm the effectiveness of implementing modern methods and 
technologies in teaching biomechanics, contributing to the preparation of 
highly qualified specialists in the field of physical education.

Вступ. Сучасна система освіти вимагає під-
готовки висококваліфікованих фахівців, здатних 
інтегрувати теоретичні знання з практичною 
діяльністю, особливо у сфері фізичного вихо-
вання. Біомеханіка як фундаментальна дисципліна 
відіграє ключову роль у розумінні механіки рухів 
людського тіла та оптимізації фізичної активності 
[1–3]. Проте традиційні методи викладання часто 
не відповідають вимогам сучасної освіти, зокрема 
щодо інтеграції цифрових технологій і впрова-
дження інтерактивних підходів до навчання.

Стрімкий розвиток освітніх технологій, таких 
як програмне забезпечення для аналізу рухів, 
віртуальні лабораторії та інтерактивні методи 
навчання, відкриває нові можливості для вдо-
сконалення викладання біомеханіки. Окрім того, 
зростаючий акцент на збереження здоров’я та 
профілактику травм визначає необхідність фор-
мування у майбутніх учителів фізичної культури 
навичок розроблення ефективних та індивідуа-
лізованих програм фізичної активності. Завдяки 
впровадженню сучасних підходів викладання 
біомеханіка стає не лише теоретичною основою, 
а й практичним інструментом підготовки конку-
рентоспроможних фахівців.

Таким чином, удосконалення методики викла-
дання біомеханіки є нагальним завданням для 
забезпечення якісної професійної підготовки май-
бутніх учителів фізичної культури, здатних відпо-
відати викликам сучасної освіти та суспільства.

Питання підготовки висококваліфікованих 
спеціалістів із фізичного виховання завжди зали-
шається надважливим і розглядається у роботах 
багатьох науковців [4; 6]. Розбудова національної 
системи фізичного виховання, її докорінне рефор-
мування мають стати основою відтворення фізич-
ного потенціалу народу, зміцнення його здоров’я 
та підвищення фізичної підготовленості дітей 
і молоді. Особливо це питання постає у сучасних 
умовах і в подальшому відновленні нашої країни 

після закінчення війни. Тому проблема підви-
щення рівня професійної готовності майбутніх 
спеціалістів фізичної культури і спорту, здатних 
творчо й активно мислити, моделювати освіт-
ньо-виховний процес, самостійно впроваджувати 
нові ідеї та технології навчання і виховання, дуже 
актуальна в сучасних соціально-економічних умо-
вах [5].

Фахівці з фізичного виховання і спорту 
повинні володіти сучасною методологією обґрун-
тування рішень і вибору стратегії діяльності 
з урахуванням загальнолюдських цінностей, осо-
бистісних, суспільних, державних та виробничих 
інтересів [1; 7]. Вони мають добре орієнтуватись 
як у теоретичних, так і в прикладних проблемах 
фізичного виховання і спорту та бути здатними до 
проведення науково-практичних досліджень у цій 
галузі.

У Запорізькому національному університеті 
на факультеті фізичного виховання, здоров’я та 
туризму існує багаторічний досвід підготовки 
вчителів фізичної культури, формування фахів-
ців із сучасним науковим мисленням, які здатні 
забезпечити і реалізувати навчання на сучасному 
рівні досягнень педагогічної, фізкультурно-спор-
тивної наук, володіти знаннями і вміннями з тео-
рії та методики фізичного виховання, методиками 
для виконання професійних завдань освітнього, 
виховного, дослідницького та інноваційного 
характеру в галузях фізичної культури та спорту, 
педагогіки, методики середньої освіти, безперерв-
ного навчання і самовдосконалення [8]. 

Одним з освітніх компонентів програми підго-
товки бакалаврів із фізичної культури є навчальна 
дисципліна «Біомеханіка». 

Мета дослідження – розробити рекомендації 
для вдосконалення викладання біомеханіки май-
бутнім вчителям фізичної культури з урахуванням 
сучасних освітніх технологій та інтерактивних 
методів навчання.
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Об’єкт дослідження – процес професійної 
підготовки майбутніх учителів фізичної культури 
в контексті викладання біомеханіки.

Предмет дослідження – методи і підходи до 
вдосконалення викладання біомеханіки з акцен-
том на інтеграцію теоретичних знань, практичних 
навичок та використання сучасних цифрових тех-
нологій у навчальному процесі. 

Результати дослідження. Сучасна система 
освіти вимагає підготовки висококваліфікова-
них фахівців, здатних ефективно застосовувати 
знання у практичній діяльності. Біомеханіка як 
наука про механічні закони руху людського тіла 
є фундаментальною дисципліною для майбутніх 
учителів фізичної культури. Її вивчення сприяє 
формуванню вмінь аналізувати, оптимізувати та 
покращувати рухові дії, що є важливим для ефек-
тивного фізичного виховання різних вікових груп.

Однак традиційні методи викладання часто не 
враховують сучасних освітніх технологій і потреб 
студентів у інтеграції теорії з практикою. Вико-
ристання цифрових інструментів, інтерактивних 
методів та модульної системи навчання є необхід-
ним для підвищення якості освітнього процесу. 
Окрім того, акцент на здоров’язбережувальні 
технології у фізичному вихованні робить актуаль-
ним удосконалення підходів до викладання біоме-
ханіки, адже ця дисципліна забезпечує студентів 
знаннями для розроблення ефективних програм 
фізичної активності, спрямованих на зміцнення 
здоров’я.

Таким чином, удосконалення методів викла-
дання біомеханіки є важливим завданням для під-
готовки компетентних фахівців, які відповідають 
сучасним вимогам освіти та суспільства.

Ефективне викладання біомеханіки передбачає 
поєднання теоретичного матеріалу з практичними 
завданнями. Наприклад, під час вивчення законів 
механіки руху студентам можна запропонувати: 
виконання лабораторних робіт з аналізу рухових 
дій (із використанням відеозаписів); оцінку тех-
ніки виконання фізичних вправ із застосуванням 
спеціалізованого програмного забезпечення; роз-
роблення рекомендацій щодо покращення техніки 
виконання вправ.

Сучасні технології відкривають нові можли-
вості для вивчення біомеханіки. Зокрема, такі 
інструменти, як Dartfish, Kinovea чи Tracker, 
дають змогу проводити відеоаналіз техніки вико-
нання вправ, оцінювати швидкість, траєкторію та 
якість рухів, що особливо важливо для виклада-
чів фізичного виховання, які працюють із різними 
групами, включаючи дітей, підлітків і дорослих.

Також віртуальні лабораторії дають змогу 
студентам моделювати механічні процеси, ана-
лізувати взаємодію сил і оцінювати біомеханічні 
показники, що сприяє інтерактивному засвоєнню 

складних теоретичних понять, таких як моменти 
сили чи енергетичні витрати під час фізичної 
активності. Окрім того, використання акселеро-
метрів, гіроскопів і GPS-трекерів дає змогу про-
водити польові дослідження рухової активності, 
що дає можливість у реальному часі оцінювати 
динаміку рухів, навантаження та функціональну 
готовність до виконання фізичних вправ. 

Програми для тривимірного моделювання 
рухів дають змогу студентам вивчати складні біо-
механічні процеси в деталях, аналізуючи вплив 
різних чинників на техніку виконання вправ, що 
підвищує розуміння теоретичних аспектів і забез-
печує практичне застосування знань.

Сучасні технології не лише покращують якість 
викладання біомеханіки, а й формують у студентів 
новий рівень аналітичного мислення, підвищують 
їхню готовність до використання інноваційних 
підходів у професійній діяльності, що важливо 
в контексті фізичного виховання, де викладачі 
мають забезпечити всебічний фізичний розви-
ток, ефективне планування рухової активності та 
попередження травм.

Інтерактивні методи сприяють активному 
залученню студентів до навчального процесу. До 
таких методів належить кейс-метод (аналіз ситу-
ацій, пов’язаних із порушеннями техніки руху). 
Студенти аналізують реальні або змодельовані 
ситуації, пов’язані з організацією фізичного вихо-
вання, наприклад розроблення програми фізичної 
активності для учнів із різними рівнями підготов-
леності або вирішення проблеми корекції техніки 
виконання вправ, що дає змогу студентам навчи-
тися приймати обґрунтовані рішення та врахову-
вати індивідуальні особливості підопічних.

Рольові ігри передбачають моделювання 
роботи вчителя фізичного виховання під час уроку, 
включаючи оцінку фізичного стану, надання реко-
мендацій і корекцію техніки виконання вправ, 
розвивають у студентів навички комунікації, орга-
нізації групової діяльності та аналізу рухових дій.

Під час групових проєктів (наприклад, роз-
роблення програми для корекції техніки вправ) 
бакалаври працюють у командах над створенням 
навчальних програм із фізичного виховання або 
дослідженням ефективності певних видів фізич-
ної активності. Така діяльність сприяє форму-
ванню навичок командної роботи, планування та 
відповідальності.

Мозковий штурм залучає студентів до генерації 
ідей для вирішення практичних завдань у фізич-
ному вихованні, наприклад адаптація вправ для 
учнів із різними фізичними можливостями або 
пошук способів мотивації до фізичної активності. 

Розроблення модульної програми для викла-
дання біомеханіки забезпечує структуроване та 
поступове вивчення матеріалу. Кожен модуль має 
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включати базові теоретичні поняття, практичні 
завдання, оцінювання досягнутих результатів.

Викладання біомеханіки повинно сприяти фор-
муванню таких компетентностей, як аналітичне 
мислення для оцінки техніки виконання рухів; 
здатність розробляти рекомендації щодо покра-
щення рухових дій; уміння застосовувати сучасні 
технології для аналізу рухів.

Викладання біомеханіки майбутнім учите-
лям фізичної культури потребує удосконалення 
з акцентом на інтеграцію теоретичних знань із 
практичними завданнями та використання сучас-
них цифрових технологій. Інтерактивні методи 
навчання, модульна структура курсу та впрова-
дження інноваційних освітніх інструментів спри-
яють формуванню ключових професійних компе-
тентностей, що дає змогу готувати компетентних 
і мотивованих спеціалістів, здатних ефективно 
застосовувати знання біомеханіки у практичній 
діяльності.

Висновки. Аналіз викладання біомеханіки 
майбутнім учителям фізичної культури виявив 
необхідність його вдосконалення через упрова-
дження інноваційних підходів, спрямованих на 
інтеграцію теоретичних знань із практичною 
діяльністю. Використання сучасних цифрових 
технологій, таких як системи аналізу руху та 
віртуальні лабораторії, підвищує ефективність 
навчального процесу, забезпечуючи студентів 

інструментами для глибокого розуміння механіз-
мів рухової активності.

Інтерактивні методи навчання, зокрема 
кейс-метод, групові проєкти та симуляційні 
завдання довели свою ефективність у формуванні 
аналітичного мислення, здатності до моделю-
вання рухових процесів та адаптації педагогічних 
рішень до індивідуальних особливостей учнів. 
Модульний підхід сприяє поетапному освоєнню 
матеріалу, забезпечуючи системність та поступо-
вість у засвоєнні ключових компетентностей.

Удосконалення викладання біомеханіки дає 
змогу підготувати педагогів, здатних не лише ефек-
тивно використовувати знання для покращення тех-
ніки рухів, а й активно впроваджувати здоров’язбе-
режувальні технології, що забезпечує реалізацію 
концептуальних завдань сучасної освіти, спрямова-
них на формування фахівців, компетентних у розро-
бленні інноваційних програм фізичного виховання 
та сприянні зміцненню здоров’я суспільства.

Отримані результати підкреслюють доціль-
ність подальшого вдосконалення методики викла-
дання біомеханіки через інтеграцію передових 
технологій і методологічних підходів, що відпо-
відають вимогам сучасної педагогічної практики.

Подальші дослідження можуть бути спря-
мовані на впровадження новітніх технологій 
у викладання біомеханіки та оцінку їх ефектив-
ності в освітньому процесі.
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Дисципліна «Теорія і методика фізичного виховання у закладах вищої 
освіти» є ключовим складником підготовки магістрів у галузі фізичної 
культури та спорту. Проведене дослідження актуальності та шляхів 
удосконалення дисципліни показало необхідність підвищення її 
практичної спрямованості, інтеграції сучасних цифрових технологій 
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та оновлення матеріально-технічної бази. Мета дослідження – 
розширити та поглибити знання студентів про сучасні засоби, методи 
та теоретико-методичні основи фізичного виховання у закладах вищої 
освіти; сформувати компетенції для розроблення та впровадження 
інноваційних підходів до організації фізичної активності, спрямованих 
на зміцнення здоров’я, профілактику захворювань, підвищення фізичної 
та психофізичної готовності студентів до професійної діяльності. 
Об’єкт дослідження – система фізичного виховання у закладах вищої 
освіти, її вплив на фізичну підготовленість, мотивацію та загальний 
рівень здоров’я студентів. Предмет дослідження – методика та 
технології організації фізичного виховання у закладах вищої освіти, 
що враховують індивідуальні особливості студентів, сучасні підходи до 
здорового способу життя, інноваційні тренувальні методи і використання 
цифрових технологій. Результати дослідження. Результати опитування 
магістрів продемонстрували високу значущість дисципліни для їхньої 
професійної підготовки, проте вказали на низку аспектів, що потребують 
удосконалення. Найбільш ефективними формами навчання студенти 
визначили практичні заняття, а серед тем – професійно-прикладну 
підготовку. Недостатня цифровізація процесу, зокрема використання 
мобільних додатків та гаджетів, а також обмеженість матеріально-
технічної бази були визначені як ключові виклики. На основі отриманих 
даних розроблено рекомендації щодо інтеграції сучасних технологій, 
зокрема онлайн-платформ і мобільних додатків, посилення практичного 
складника навчання, упровадження інтерактивних методів викладання та 
оновлення інфраструктури. Реалізація цих заходів сприятиме підвищенню 
ефективності дисципліни та формуванню у студентів стійких навичок 
здорового способу життя, необхідних для їхньої професійної діяльності. 
Висновки.  Дисципліна «Теорія і методика фізичного виховання у 
закладах вищої освіти» є важливою для професійної підготовки магістрів, 
але потребує вдосконалення. Рекомендується посилити інтерактивні 
методи, оновити інфраструктуру і підвищити мотивацію до самостійної 
активності.
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The discipline «Theory and Methodology of Physical Education in Higher 
Education Institutions» is a key component in the preparation of master’s 
students in the field of physical culture and sports. The conducted research 
on the relevance and ways to improve the discipline highlighted the need to 
enhance its practical orientation, integrate modern digital technologies, and 
update the material and technical base. The aim of the study – expand and 
deepen students' knowledge about modern means, methods, and theoretical-
methodological foundations of physical education in higher education 
institutions; to develop competencies for designing and implementing 
innovative approaches to physical activity aimed at improving health, 
preventing diseases, and enhancing students' physical and psychophysical 
readiness for professional activity. Object of the study.The system of physical 
education in higher education institutions, its impact on students' physical 
preparedness, motivation, and overall health levels. Subject of the study. The 
methodology and technologies for organizing physical education in higher 
education institutions, considering students’ individual characteristics, 
modern approaches to a healthy lifestyle, innovative training methods, and 
the use of digital technologies. Research Results. The survey of master’s 
students demonstrated the high importance of the discipline for their 
professional preparation but also highlighted several areas for improvement. 
Practical classes were identified by students as the most effective form 
of learning, with professional-applied training being the most engaging 
topic. Insufficient digitalization of the educational process, particularly 
the use of mobile applications and gadgets, as well as limited material and 
technical resources, were identified as key challenges. Based on the findings, 
recommendations were developed for integrating modern technologies, 
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including online platforms and mobile applications, strengthening the 
practical component of the curriculum, implementing interactive teaching 
methods, and upgrading the infrastructure. Implementing these measures 
will improve the effectiveness of the discipline and develop sustainable 
healthy lifestyle skills in students, essential for their professional activities. 
Conclusions. The discipline «Theory and Methodology of Physical Education 
in Higher Education Institutions» is crucial for the professional preparation 
of master’s students but requires improvements. It is recommended to 
strengthen interactive methods, update the infrastructure, and enhance 
motivation for independent activities.

Вступ. Дисципліна «Теорія і методика фізич-
ного виховання у закладах вищої освіти» набуває 
усе більшої актуальності у сучасному світі, що 
характеризується швидкими змінами, стресовими 
ситуаціями та підвищеними вимогами до фізич-
ного та психічного здоров'я людини. Суспільство 
дедалі більше усвідомлює, що здоров'я є одним із 
найважливіших багатств людини. Фізичне вихо-
вання є ключовим чинником у профілактиці захво-
рювань, зміцненні імунітету та підвищенні якості 
життя [3; 5]. Сучасний спосіб життя, пов'язаний 
із тривалим сидінням за комп'ютером, призво-
дить до розвитку захворювань опорно-рухового 
апарату, серцево-судинної системи та ожиріння 
[1; 2; 7]. Фізичні вправи допомагають протисто-
яти цим проблемам. Високий темп життя, інфор-
маційні перевантаження та конкуренція сприя-
ють розвитку стресу та емоційного вигорання. 
Фізичні вправи є ефективним способом боротьби 
зі стресом, покращення настрою та підвищення 
стресостійкості. Фізична підготовка допомагає 
підвищити працездатність, концентрацію уваги та 
ефективність виконання професійних обов'язків 
[4; 6]. Заняття фізичною культурою сприяють роз-
витку комунікативних навичок, командного духу 
та соціальній адаптації.

Таким чином, вивчення теорії і методики 
фізичного виховання у закладах вищої освіти 
є необхідним для майбутніх фахівців у галузі 
фізичної культури і спорту, усіх студентів неза-
лежно від спеціальності – для формування здоро-
вого способу життя та підготовки до професійної 
діяльності, педагогів – для розроблення ефектив-
них програм фізичного виховання.

Мета дослідження – розширити та поглибити 
знання студентів про сучасні засоби, методи та 
теоретико-методичні основи фізичного виховання 
у закладах вищої освіти; сформувати компетенції 
для розроблення та впровадження інноваційних 
підходів до організації фізичної активності, спря-
мованих на зміцнення здоров’я, профілактику 
захворювань, підвищення фізичної та психофі-
зичної готовності студентів до професійної діяль-
ності.

Об’єкт дослідження – система фізичного 
виховання у закладах вищої освіти, її вплив на 

фізичну підготовленість, мотивацію та загальний 
рівень здоров’я студентів.

 Предмет дослідження – методика та техно-
логії організації фізичного виховання у закладах 
вищої освіти, що враховують індивідуальні осо-
бливості студентів, сучасні підходи до здорового 
способу життя, інноваційні тренувальні методи 
і використання цифрових технологій.

У ході дослідження було застосовано комп-
лекс методів, що дало змогу  забезпечити його 
комплексність та обґрунтованість. Зокрема, вико-
ристано аналіз і синтез наукових джерел для 
вивчення сучасних підходів до організації фізич-
ного виховання у закладах вищої освіти, а також 
порівняльний аналіз – для виявлення переваг 
і недоліків різних методик фізичного виховання. 
Емпіричні методи включали спостереження за 
практичними заняттями з фізичного виховання, 
що дало змогу оцінити рівень залучення студен-
тів та ефективність навчальних програм. Опиту-
вання допомогло виявити ключові аспекти, які 
потребують удосконалення в дисципліні «Теорія 
і методика фізичного виховання у закладах вищої 
освіти». 

Отримані дані дали змогу виявити основні 
тенденції та оцінити достовірність результатів. 
Окрім того, аналіз педагогічного досвіду забезпе-
чив можливість ідентифікувати ефективні форми 
та методи організації фізичного виховання, які 
сприяють досягненню поставлених цілей. Такий 
підхід дав змогу комплексно оцінити дисципліну 
«Теорія і методика фізичного виховання у закла-
дах вищої освіти» у Запорізькому національному 
університеті та обґрунтувати рекомендації щодо її 
вдосконалення.

Результати дослідження. На основі результа-
тів опитування магістрів можна виділити декілька 
актуальних трендів для вдосконалення дисци-
пліни (табл.). Більшість респондентів (60%) ува-
жає дисципліну дуже актуальною для майбутньої 
професійної діяльності, що свідчить про її значу-
щість. 

Серед методів викладання найбільш ефектив-
ними студенти назвали практичні заняття (50%), 
що вказує на потребу у збільшенні практичного 
складника у навчальному процесі. Найцікавішою 



107

Physical Education and Sports. № 4 (2024)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

темою було визначено професійно-прикладну під-
готовку (50%), що підкреслює важливість зосере-
дження на прикладних аспектах дисципліни.

Використання цифрових технологій на занят-
тях усе ще залишається низьким, оскільки 60% 
респондентів заявили, що не використовували 
мобільні додатки чи гаджети, що вказує на потен-
ціал для впровадження сучасних інструментів 
у процес навчання. Щодо самостійної активності 
50% студентів займаються фізичними вправами 
2–3 рази на тиждень, що демонструє середній 
рівень залученості і вимагає стимулювання само-
стійної фізичної активності.

Мотиваційними чинниками для студентів 
є покращення здоров’я (50%) та гарна фізична 
форма (30%), що слід ураховувати під час розро-
блення програм. Студенти віддали перевагу спор-
тивним іграм (40%) та груповим тренуванням 
(30%) як бажаним формам занять. 

Матеріально-технічне забезпечення: лише 20% 
оцінили його на високому рівні, що свідчить про 
необхідність покращення інфраструктури.

Значна частина респондентів (50%) уважає, що 
дисципліна допомогла їм сформувати здоровий 
спосіб життя, але 40% оцінили цей вплив як част-
ковий. Основними пропозиціями для вдоскона-
лення є збільшення інтерактивних методів (40%) 
та оновлення обладнання (30%), що свідчить про 
потребу модернізації освітнього процесу. Зазна-
чені тренди вказують на напрями, які слід урахо-
вувати для поліпшення якості навчання.

Підвищення цифровізації дисципліни можна 
досягти шляхом упровадження сучасних техноло-
гій, які зроблять навчальний процес більш інте-
рактивним, гнучким та ефективним.

Так, інтеграція дисципліни у сучасні плат-
форми, такі як Moodle (для організації навчаль-
них курсів, тестування та зберігання матеріалів), 
Google Classroom (для координації навчального 
процесу, завдань і спілкування) або MS Teams 
(для проведення онлайн-лекцій, обговорень 
і обміну матеріалами), дасть змогу студентам 
отримувати доступ до матеріалів, тестів і завдань 
в онлайн-форматі, що також спростить комуніка-

Таблиця 1
Результати опитування магістрів щодо вдосконалення дисципліни «Теорія і методика фізичного 

виховання у закладах вищої освіти»
Питання Варіанти відповідей Мета питання

Як ви оцінюєте актуальність дисциплі-
ни для вашої майбутньої професійної 

діяльності?
Дуже актуальна (24), Скоріше актуальна 

(12), Не актуальна (4)
Визначення значущості 

курсу для студентів

Які методи викладання для вас най-
більш ефективні?

Лекції (8), Практичні заняття (20), Семі-
нари (4), Самостійна робота (4), Інтерак-

тивні методи (4)
Виявлення ефективних 

форм занять

Які теми дисципліни викликали най-
більший інтерес?

Гігієнічні основи фізичного виховання 
(12), Професійно-прикладна підготовка 

(20), Інші (8)
Визначення популярності 

змістових модулів

Чи використовували ви мобільні додат-
ки або гаджети під час занять? Так (16), Ні (24)

Вивчення рівня впрова-
дження цифрових техно-

логій
Як часто ви займаєтеся самостійними 
фізичними вправами поза навчальним 

процесом?
Щодня (4), 2-3 рази на тиждень (20), 1 раз 

на тиждень (8), Рідко (6), Ніколи (2)
Оцінка самостійної актив-

ності студентів

Які фактори мотивують вас до занять 
фізичною культурою?

Покращення здоров’я (20), Гарна фізична 
форма (12), Соціальний аспект (4), Реко-

мендації викладачів (4)
Визначення мотивів сту-

дентів

Які форми занять ви хотіли б бачити у 
програмі дисципліни?

Спортивні ігри (16), Групові тренування 
(12), Індивідуальні заняття (8), Май-

стер-класи (4)

Виявлення переваг сту-
дентів щодо організації 

занять
Як ви оцінюєте рівень матеріально-тех-
нічного забезпечення для проведення 

занять?
Високий (8), Задовільний (24), Низький 

(8)
Оцінка матеріально-тех-

нічної бази

Чи вважаєте ви, що дисципліна допо-
могла вам сформувати здоровий спосіб 

життя?
Так (20), Частково (16), Ні (4) Аналіз впливу дисципліни 

на спосіб життя студентів

Які пропозиції ви можете надати для 
покращення дисципліни?

Більше інтерактивних методів (16), 
Оновлення обладнання (12), Залучення 

сучасних технологій (12)

Збір якісної інформації 
для вдосконалення дисци-

пліни
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цію з викладачем. Інтерактивними інструментами 
для занять можуть слугувати Kahoot, Quizizz – для 
інтерактивних опитувань та тестування у ігровій 
формі; Mentimeter – для збору думок студентів 
у реальному часі та побудови динамічних пре-
зентацій; Padlet – для створення інтерактивних 
дошок із можливістю додавання тексту, відео та 
зображень. У цьому контексті рекомендовано 
впровадити мобільні додатки, які дають змогу 
студентам відстежувати свою фізичну активність, 
наприклад: Google Fit – для відстеження фізичної 
активності студентів; Strava – для моніторингу 
занять бігом, велосипедним спортом та іншими 
видами активності; MyFitnessPal – для контролю 
харчування та загального здоров’я. Додатки також 
можуть надсилати нагадування про самостійні 
заняття. Для аналізу фізичних показників інстру-
менти Polar Flow – додаток для збору даних з фіт-
нес-гаджетів; Fitbod – для створення персональ-
них тренувальних планів8 Wear OS – платформа 
для смарт-годинників для моніторингу стану здо-
ров’я.

Актуальною є і гейміфікація навчання – вико-
ристання елементів гри, таких як накопичення 
балів за виконання вправ, досягнення рівнів, зма-
гання між студентами для підвищення зацікав-
леності.  Відомою є Classcraft – платформа для 
перетворення навчання у рольову гру; Habitica – 
додаток для мотивації студентів через створення 
персональних цілей та нагород. Використання 
таких інструментів віртуальної та доповненої 
реальності допоможе імітувати різні фізичні 
вправи або спортивні ситуації, створюючи інте-
рактивний досвід для студентів.

Запровадження регулярних онлайн-занять, 
майстер-класів або вебінарів зі спортивними 
тренерами чи експертами дасть змогу залу-
чити студентів, які не завжди можуть відві-
дувати заняття офлайн. Окрім того, розро-
блення відеоматеріалів із поясненням техніки 
виконання вправ, інтерактивними підказками 
чи завданнями, що також можна комбінувати 
з використанням платформ на кшталт YouTube 
або спеціалізованих додатків. Упровадження 
тестів і завдань на платформах з автоматичною 
перевіркою результатів, що спростить оціню-
вання і зробить процес більш технологічним, 
таких як Tableau – для візуалізації даних про 
успішність і активність студентів; Google Data 
Studio – для аналізу та представлення статис-
тичних даних.

Безумовно, для комунікації та організації необ-
хідні Telegram, Viber, WhatsApp – для створення 
групових чатів, розсилки завдань і нагадувань; 
Trello, Asana – для управління проєктами та пла-
нування групових активностей. 

Упровадження цих інструментів підвищить 
зацікавленість студентів до дисципліни, дасть 
змогу адаптувати навчання до сучасного цифро-
вого середовища та забезпечить більш якісний 
моніторинг фізичної активності.

Висновки. Актуальність удосконалення дис-
ципліни «Теорія і методика фізичного виховання 
у закладах вищої освіти» визначається низкою 
сучасних викликів та потреб у системі освіти. 
Результати опитування магістрів підтвердили, що 
дисципліна має значний потенціал для підготовки 
майбутніх фахівців у галузі фізичного виховання, 
але водночас потребує адаптації до сучасних 
вимог.

1.	Сучасний спосіб життя, який супроводжу-
ється малорухливістю, стресами та інформацій-
ним перевантаженням, вимагає особливої уваги 
до формування культури здорового способу життя 
серед студентів. Дисципліна здатна стати осно-
вою для впровадження таких підходів.

2.	Студенти вказали на задовільний або низь-
кий рівень забезпечення, що обмежує можливості 
ефективного навчання та тренування.

3.	Половина респондентів визначила практичні 
заняття як найбільш ефективний метод навчання 
та вказує на актуальність практичного складника 
для забезпечення професійної підготовки.

4.	У зв’язку із цифровізацією освіти та попу-
ляризацією мобільних додатків і гаджетів для 
відстеження фізичної активності необхідно адап-
тувати дисципліну до використання цих інстру-
ментів, що підвищить зацікавленість студентів та 
зробить процес навчання більш інтерактивним.

5.	Найбільш цікавими для студентів були теми, 
що безпосередньо стосуються прикладної підго-
товки до професійної діяльності, такі як розвиток 
фізичних якостей та методики їх удосконалення.

6.	Більшість студентів (60%) не використовує 
цифрові технології під час занять, що свідчить 
про недостатню інтеграцію сучасних підходів до 
навчального процесу.

Виходячи із цих аспектів, удосконалення дис-
ципліни є необхідним для її відповідності сучас-
ним освітнім трендам, запитам студентів і під-
вищення її ефективності в підготовці фахівців 
у галузі фізичної культури та спорту.
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Статтю присвячено аналізу сучасних фізкультурно-спортивних програм 
та методів, їхнього впливу на підвищення фізичної активності різних 
вікових груп населення. Розглянуто основні підходи до програмування 
занять із використанням сучасних технологій і методик. Визначено 
ключові тенденції розвитку, зокрема впровадження інтерактивних 
технологій, орієнтація на індивідуальні потреби клієнтів та використання 
міждисциплінарних знань. Мета дослідження – обґрунтувати ефективні 
підходи до викладання дисципліни «Сучасні фізкультурно-спортивні 
програми та методи» з акцентом на формування практичних навичок 
у бакалаврів спеціальності 014 «Середня освіта» освітньої програми 
«Середня освіта (014.11 Фізична культура)» для організації занять із 
фізичного виховання різних груп населення. Об’єкт дослідження – 
процес вивчення сучасних фізкультурно-спортивних програм і методів у 
системі фізичного виховання. Предмет дослідження – методичні підходи 
до викладання дисципліни «Сучасні фізкультурно-спортивні програми та 
методи», які сприяють формуванню практичних навичок та професійної 
компетентності у студентів. У ході дослідження використано методи 
аналізу наукових джерел, навчальних програм, педагогічне спостереження, 
методи порівняння та узагальнення. Результати дослідження. Дослідження 
підтвердило високу ефективність використання сучасних фізкультурно-
спортивних програм у підготовці студентів. Застосування практико-
орієнтованих методів навчання дало змогу забезпечити формування у 
студентів необхідних професійних компетентностей, таких як складання 
комплексів вправ для розвитку рухових якостей, адаптація фізкультурних 
програм до потреб різних вікових та соціальних груп населення, а також 
використання сучасних цифрових інструментів. Активне використання 
фітнес-трекерів, мобільних додатків і програм для відеоаналізу 
виконання вправ забезпечило об'єктивний моніторинг ефективності 
занять та можливість оперативного коригування навчального процесу. 
Інтеграція онлайн-платформ створила умови для ефективного 
управління навчальними матеріалами, автоматизації оцінювання знань 
та налагодження інтерактивного зворотного зв’язку між викладачами 
та студентами. Проведене підсумкове тестування дало змогу оцінити 
рівень сформованості професійних компетентностей студентів. Середній 
бал теоретичного тестування становив 85, практичних завдань – 88, а 
компетентності студентів були оцінені у 87 балів за 100-бальною шкалою. 
Зменшення кількості студентів на етапах практичного тестування свідчить 
про ускладнення завдань, однак збереження високих середніх балів 
підтверджує ефективність застосованих методик навчання. Висновки. 
Результати дослідження демонструють доцільність інтеграції цифрових 
технологій у процес викладання дисципліни, а також підтверджують 
значення міждисциплінарного підходу, що забезпечує підвищення 
мотивації студентів, якість підготовки до професійної діяльності та 
адаптивність майбутніх фахівців у сфері фізичного виховання.
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The article is devoted to the analysis of modern physical culture and sports 
programs and methods and their impact on increasing physical activity among 
various age groups. The main approaches to programming sessions using 
modern technologies and methods are considered. Key development trends 
have been identified, including the implementation of interactive technologies, 
orientation to individual client needs, and the use of interdisciplinary 
knowledge. The aim of the study is to substantiate effective approaches 
to teaching the discipline «Modern Physical Culture and Sports Programs 
and Methods» with an emphasis on developing practical skills in bachelor's 
students of the specialty 014 Secondary Education (014.11 Physical Culture) 
for organizing physical education sessions for various groups. The object 
of the study is the process of studying modern physical culture and sports 
programs and methods within the physical education system. The subject of 
the study is methodological approaches to teaching the discipline «Modern 
Physical Culture and Sports Programs and Methods,» which contribute to 
the development of practical skills and professional competence in students. 
The study utilized methods of analyzing scientific sources, educational 
programs, pedagogical observation, and methods of comparison and 
generalization. Research Results. The study confirmed the high effectiveness 
of modern physical culture and sports programs in preparing students. The 
application of practice-oriented teaching methods ensured the formation 
of essential professional competencies in students, including the ability to 
design exercise complexes for developing motor qualities, adapt physical 
culture programs to the needs of various age and social groups, and utilize 
modern digital tools. Active use of fitness trackers, mobile applications, and 
video analysis software provided objective monitoring of training efficiency 
and enabled real-time adjustments to the learning process. The integration of 
online platforms created conditions for effective management of educational 
materials, automation of knowledge assessment, and establishing interactive 
feedback between instructors and students. Final testing evaluated the level 
of students’ professional competencies, with an average score of 85 in 
theoretical testing, 88 in practical tasks, and an overall competency score 
of 87 out of 100. The reduction in the number of students at the practical 
testing stages reflects the increasing complexity of tasks, but the consistently 
high average scores confirm the effectiveness of the applied teaching 
methods. Conclusions. The results of the study demonstrate the feasibility 
of integrating digital technologies into the teaching process and highlight 
the importance of an interdisciplinary approach, which enhances students’ 
motivation, the quality of their professional training, and their adaptability 
as future specialists in physical education.

Key words: secondary 
education, physical culture 
and sports programs, 
physical education methods, 
professional competencies, 
digital technologies, 
innovative approaches.

Вступ. Сучасні умови розвитку фізичного 
виховання вимагають інноваційних підходів до 
підготовки фахівців у сфері фізкультурно-спор-
тивної діяльності, що зумовлено швидкими 
змінами в суспільстві, зростаючим рівнем тех-
нологічного прогресу, необхідністю інтеграції 
фізичної активності в повсякденне життя людей 
та підвищенням вимог до професійної компетент-
ності педагогів [3]. Важливим аспектом є розви-
ток компетенцій у сфері інклюзивного фізичного 
виховання, що передбачає уміння працювати 
з людьми різного віку, стану здоров’я та фізичних 
можливостей. Сучасний фахівець має не лише 
навчати, а й мотивувати до здорового способу 
життя, формувати у своїх учнів позитивне став-
лення до фізичної активності як ключового ком-

понента гармонійного розвитку особистості та 
вимагає від педагога високого рівня професійної 
компетентності, емоційної стійкості, здатності до 
інновацій та гнучкого підходу в роботі з різними 
категоріями населення [1].

Формування мотивації до здорового способу 
життя передбачає створення індивідуально орі-
єнтованих програм, які враховують особливості 
фізичного стану, вікові та психологічні характери-
стики учнів. Фахівець повинен уміти демонстру-
вати переваги активного способу життя, використо-
вуючи переконливі приклади, практичні кейси та 
новітні наукові дані про вплив фізичної активності 
на здоров'я, працездатність і якість життя.

Окрім того, важливим є розвиток емоційного 
складника: формування позитивного ставлення до 
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фізичної активності через заохочення, підтримку, 
демонстрацію досягнень учнів, а також розуміння 
їхніх потреб і можливостей [2; 4]. Таким чином, 
сучасний фахівець виступає не лише педаго-
гом, а й наставником, мотиватором і партнером 
у досягненні гармонійного фізичного, емоційного 
та соціального розвитку особистості.

Одним із ключових аспектів професійної під-
готовки бакалаврів спеціальності 014 «Середня 
освіта» освітньої програми «Середня освіта 
(014.11 Фізична культура)» є дисципліна «Сучасні 
фізкультурно-спортивні програми та методи», 
яка спрямована на формування у студентів умінь 
і навичок організації занять із різними групами 
населення. Вона охоплює широке коло питань, 
зокрема ознайомлення з класифікацією сучасних 
програм, навчання складання комплексів вправ, 
ефективне використання технічних засобів та 
адаптацію методів фізичного виховання.

Актуальність вивчення цієї дисципліни визна-
чається зростанням попиту на кваліфікованих 
фахівців, здатних застосовувати сучасні фізкуль-
турно-спортивні програми в умовах швидкого 
розвитку фітнес-індустрії, рекреаційних та оздо-
ровчих напрямів. Особливого значення набува-
ють питання ефективного використання методів 
і засобів, що відповідають індивідуальним потре-
бам різних вікових груп населення.

Мета дослідження – визначити ефективність 
сучасних фізкультурно-спортивних програм та 
методів у формуванні професійних компетент-
ностей бакалаврів спеціальності 014 «Середня 
освіта» освітньої програми «Середня освіта 
(014.11 Фізична культура)», необхідних для орга-
нізації фізичного виховання різних груп насе-
лення.

Об’єкт дослідження – процес вивчення сучас-
них фізкультурно-спортивних програм і методів 
у системі фізичного виховання.

 Предмет дослідження – методичні підходи 
до викладання дисципліни «Сучасні фізкультур-
но-спортивні програми та методи», які сприяють 
формуванню практичних навичок та професійної 
компетентності у бакалаврів спеціальності 014 
«Середня освіта» освітньої програми «Середня 
освіта (014.11 Фізична культура)». 

У ході дослідження використано методи ана-
лізу наукових джерел, навчальних програм, педа-
гогічне спостереження, методи порівняння та уза-
гальнення. 

Організація дослідження. Методика вико-
нання дослідження включала кілька етапів. На 
підготовчому етапі було проведено аналіз наукової 
літератури, навчальних програм і рекомендацій 
щодо використання сучасних фізкультурно-спор-
тивних методик, що дало змогу сформулювати 
завдання дослідження, розробити план його вико-

нання та створити тестові завдання для оцінки 
рівня підготовки бакалаврів спеціальності 014 
«Середня освіта» освітньої програми «Середня 
освіта (014.11 Фізична культура)» до і після дослі-
дження.

Практичний етап складався з проведення серії 
занять, спрямованих на ознайомлення студентів 
із класифікацією фізкультурно-спортивних про-
грам, навчання складання комплексів вправ для 
розвитку рухових якостей, використання сучас-
них технічних засобів для проведення занять. 
У процесі занять використовувалися інноваційні 
підходи, зокрема цифрові інструменти для моні-
торингу прогресу учасників.

У дослідженні використовувалися такі іннова-
ційні підходи та цифрові інструменти для моні-
торингу прогресу учасників. Для моніторингу 
фізичної активності, частоти серцевих скорочень, 
витрачених калорій та рівня активності учасни-
ків використовувалися фітнес-трекери, зокрема 
браслети та смарт-годинники, які забезпечували 
об’єктивні дані для оцінки ефективності фізкуль-
турно-спортивних програм. Цифрові платформи 
для тестування використовувалися програми для 
проведення тестувань рухових якостей та фізич-
ного стану, такі як Polar Flow, MyFitnessPal та 
ін., що давали змогу проводити автоматизований 
аналіз результатів і зберігати дані для подальшого 
порівняння.

Для аналізу техніки виконання вправ застосо-
вувалися програми, які забезпечували уповіль-
нений перегляд відеозаписів занять, що давало 
змогу оцінювати правильність виконання рухів 
і вносити корективи в реальному часі. Заняття 
супроводжувалися використанням онлайн-плат-
форм, таких як Moodle або Google Classroom, де 
студенти могли переглядати навчальні матеріали, 
виконувати завдання та отримувати зворотний 
зв’язок від викладачів.	Програми типу Excel або 
спеціалізовані освітні платформи використову-
валися для створення звітів про прогрес групи, 
візуалізації даних у вигляді графіків або таблиць, 
що давало змогу відстежувати динаміку результа-
тів упродовж дослідження. Зазначені інструменти 
забезпечили інтеграцію сучасних технологій 
у процес навчання, що сприяло підвищенню яко-
сті підготовки студентів та об’єктивності оцінки 
їхніх досягнень.

На аналітичному етапі було проведено підсум-
кове тестування для визначення рівня сформова-
ності компетентностей. Зібрані дані оброблялися 
за допомогою статистичних методів, що дало 
змогу порівняти початкові й підсумкові резуль-
тати студентів та оцінити ефективність застосова-
них програм і методів.

Результати дослідження. У дослідженні вико-
ристовувалися такі інноваційні підходи та цифрові 
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інструменти для моніторингу прогресу бакалав-
рів спеціальності 014 «Середня освіта» освітньої 
програми «Середня освіта (014.11 Фізична куль-
тура)».

Підсумкове тестування для визначення рівня 
сформованості компетентностей студентів про-
водилося у кілька етапів із використанням різ-
них методів оцінювання, що дало змогу об’єк-
тивно оцінити досягнуті результати. Студенти 
виконували тестові завдання на онлайн-плат-
формі (наприклад, Moodle або Google Forms), 
які охоплювали питання класифікації фізкуль-
турно-спортивних програм, методів їх реалізації, 
а також теоретичні основи складання комплексів 
вправ, що дало змогу оцінити рівень засвоєння 
базових знань.

Учасникам було запропоновано скласти комп-
лекс вправ для певної вікової або соціальної групи 
населення з урахуванням їхніх фізичних особли-
востей. Окрім того, обґрунтувати вибір методів 
і засобів, використаних у запропонованій про-
грамі, а також провести пробне заняття, проде-
монструвавши свою здатність адаптувати методи 
до реальних умов і потреб групи.

Викладачі спостерігали за проведенням сту-
дентами занять та оцінювали якість складання 
програми (логічність, відповідність завдань меті, 
різноманітність вправ), техніку демонстрації та 
проведення занять, здатність студента коригувати 
програму залежно від потреб учасників. Під час 
виконання практичних завдань студенти кори-
стувалися цифровими трекерами та програмами 
для моніторингу ефективності вправ. Результати 
(наприклад, частота серцевих скорочень, витрата 
калорій) використовувалися для оцінки обґрун-
тованості вибору фізкультурно-спортивних про-
грам.

Рівень сформованості компетентностей оціню-
вався за такими критеріями: знання класифікації 
програм та методів; уміння розробляти та адапту-
вати фізкультурно-спортивні програми;  здатність 
використовувати сучасні технічні засоби у прак-
тичній діяльності; навички проведення занять із 
різними групами населення. Результати тесту-
вання дали змогу порівняти початковий і підсум-
ковий рівні знань, умінь та навичок, визначивши 
ефективність навчального процесу та сформова-
ність професійних компетентностей у студентів. 
Отримані результати обґрунтовуються особли-
востями навчального процесу, складністю завдань 
і рівнем підготовленості студентів на різних ета-
пах оцінювання. 

Етап теоретичного тестування мав найвищу 
кількість учасників (100 студентів) і середній 
бал 85, що пояснюється тим, що теоретичне тес-
тування є базовим етапом, який оцінює знання, 
здобуті під час лекційних занять. Його відносна 

простота та доступність для всіх студентів забез-
печили максимальне охоплення. Водночас серед-
ній бал показує, що студенти мають достатній, але 
не ідеальний рівень теоретичної підготовки.

Кількість студентів, які виконали практичні 
завдання, зменшилася до 90, що може бути зумов-
лено складністю розроблення комплексів вправ 
і необхідністю врахування індивідуальних осо-
бливостей. Середній бал 88 свідчить про те, що 
більшість студентів успішно впоралася із цим 
завданням, хоча деякі могли зіткнутися з трудно-
щами у застосуванні теоретичних знань на прак-
тиці.

На етапі виконання практичних завдань кіль-
кість учасників зменшилася до 85, адже завдання 
вимагало демонстрації техніки проведення занять 
та адаптації до реальних умов. Високий середній 
бал (90) підтверджує, що ті студенти, які виконали 
завдання, продемонстрували високий рівень прак-
тичних навичок.

Кількість студентів зменшилася до 80, оскільки 
використання цифрових засобів потребувало 
додаткових технічних навичок та адаптації до 
роботи з технологіями. Проте найвищий середній 
бал (92) свідчить про ефективність упровадження 
інноваційних технологій у навчальний процес та 
їх важливість для сучасної підготовки фахівців.

Останній етап оцінки за компетентностями, 
який виконали 75 студентів, оцінював комплекс 
знань, умінь і навичок, отриманих протягом 
курсу. Середній бал 87 демонструє, що студенти 
успішно засвоїли програму, хоча зменшення кіль-
кості учасників свідчить про поступову диферен-
ціацію рівня підготовки.

Зменшення кількості студентів на кожному 
наступному етапі свідчить про поступове усклад-
нення завдань і зростання вимог до компетентно-
стей. Водночас високі середні бали на всіх етапах 
підтверджують ефективність програми навчання 
та здатність студентів засвоювати сучасні фіз-
культурно-спортивні програми і методи. Резуль-
тати також підкреслюють важливість інтеграції 
цифрових інструментів і практико-орієнтованих 
підходів у навчальний процес.

Таким чином, запропоновані нами рекоменда-
ції для впровадження у практику передбачають 
низку заходів для поліпшення якості навчаль-
ного процесу та підготовки студентів до про-
фесійної діяльності. Слід інтегрувати сучасні 
фізкультурно-спортивні програми у навчальний 
процес, використовуючи їх класифікацію як 
основу для розроблення модулів, орієнтованих 
на розвиток різних рухових якостей та адапто-
ваних до потреб вікових груп населення. Варто 
забезпечити активне використання цифрових 
технологій, таких як фітнес-трекери, мобільні 
додатки для моніторингу фізичної активності та 
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онлайн-платформи для навчання і тестування, 
що дасть змогу підвищити якість моніторингу 
прогресу учасників. Необхідно запроваджувати 
інноваційні методики, що базуються на індиві-
дуалізації програм, адаптованих до фізичних 
можливостей та стану здоров’я кожного учас-
ника. Важливим є створення умов для прове-
дення практичних занять, які дають змогу сту-
дентам набувати досвіду складання та реалізації 
програм для різних груп населення, зокрема 
дітей, людей похилого віку та осіб з особливими 
потребами. Також рекомендовано проводити 
постійне підвищення кваліфікації викладачів 
у сфері застосування інноваційних технологій 
та сучасних методів фізичного виховання. Осо-
бливу увагу слід приділити організації міждис-
циплінарної співпраці, яка дасть змогу  ефектив-
ніше поєднувати знання з фізіології, педагогіки, 
психології та спортивної медицини. Усі ці заходи 
сприятимуть підвищенню рівня підготовки сту-
дентів та забезпеченню якості їхньої професій-
ної діяльності.

Висновки. Дослідження підтвердило ефектив-
ність сучасних фізкультурно-спортивних програм 
та методів у формуванні професійних компетент-
ностей бакалаврів спеціальності 014 «Середня 
освіта» освітньої програми «Середня освіта 
(014.11 Фізична культура)». Завдяки інтеграції 
інноваційних підходів, таких як використання 
цифрових інструментів та адаптація програм до 
потреб різних вікових груп, було досягнуто висо-
ких результатів у засвоєнні знань і навичок.

У процесі практичних занять студенти успішно 
опанували навички складання комплексів вправ 
для розвитку рухових якостей, використання тех-
нічних засобів та адаптації методів фізичного 
виховання для різних груп населення, що свідчить 
про доцільність упровадження практико-орієнто-
ваних підходів у навчальний процес.

Використання цифрових платформ для моні-
торингу прогресу учасників (фітнес-трекери, 
мобільні додатки, онлайн-сервіси) підвищило точ-
ність і об’єктивність оцінювання, а також сприяло 
підвищенню зацікавленості студентів у процесі 
навчання.

Підсумкове тестування показало поступове 
зменшення кількості учасників на кожному етапі, 
що свідчить про зростання складності завдань. 
Водночас високі середні бали вказують на якісну 
підготовку студентів та ефективність використа-
них методів.

Застосування інноваційних підходів дало 
змогу інтегрувати міждисциплінарні знання, 
об’єднавши фізіологічні, педагогічні та технічні 
аспекти навчання, що сприяло формуванню 
системного підходу до організації фізкультур-
но-спортивних занять.

Отримані результати підкреслюють важли-
вість адаптації навчальних програм до сучасних 
вимог, які включають індивідуалізацію занять, 
використання технологій і практико-орієнтова-
них методів, що забезпечує підвищення рівня 
готовності бакалаврів до професійної діяльності 
у сфері фізичного виховання.
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Сьогодні відбувається пошук нових ефективних форм організації 
навчального процесу з фізичного виховання у навчальних закладах, 
що сприяє збільшенню рухової активності та зміцненню і збереженню 
здоров’я дітей. Констатувальний експеримент спрямовано на оцінку 
фізичної підготовленості юнаків, що стало передумовою розроблення 
програми занять із пріоритетним використанням засобів військово-
спортивного багатоборства, реалізація якої здійснювалася в процесі 
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позакласної діяльності. Метою програми було патріотичне виховання 
хлопців старшого шкільного віку, підвищення рівня їхньої фізичної 
підготовленості. Програма містила такі модулі: теоретична підготовка, 
загальна та спеціальна фізична підготовка, техніко-тактична підготовка. 
Реалізація програми позакласних занять із пріоритетним використанням 
засобів військово-спортивного багатоборства здійснювалася протягом 
трьох місяців. Ефективність програми позакласних занять із пріоритетним 
використанням засобів військово-спортивного багатоборства була 
підтверджена динамікою фізичної підготовленості юнаків. Відзначено 
якісну зміну рівня компетентності виконання тестових вправ із середнього 
до достатнього. У процесі аналізу показників фізичної підготовленості 
юнаків  було встановлено, що на початку дослідження 86,7% мали 
середній рівень компетентності виконання тесту підтягування у висі на 
перекладині, а 13,3% – низький; у 20% хлопців рівень компетентності 
виконання стрибка у довжину з місця був низьким, у 66,7% – середнім, а 
у 13,3% – достатнім; низький рівень компетентності виконання тесту біг 
на 1 500 м мали 6,7% юнаків, середній – 73,3%, достатній – 20%; 53,3% 
юнаків мали середній рівень компетентності у бігу на 100 м, 46,7% – 
достатній; 6,7% хлопців був притаманний низький рівень компетентності 
виконання тесту нахил із положення сидячи, 60% – середній, 33,3% – 
достатній; 80% юнаків був притаманний середній рівень компетентності 
виконання метання малого м’яча на дальність, а ще 20% – достатній; 
низький рівень компетентності виконання тесту човниковий біг 4×9 м 
мали 13,3% юнаків, середній – 66,7%, достатній – 20%.
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Today, there is a search for new, effective forms of organizing the educational 
process in physical education in educational institutions, which contributes 
to increasing motor activity and strengthening and preserving the health of 
children. A confirmatory experiment aimed at assessing the physical fitness 
of young men, which became a prerequisite for developing a program of 
classes with the priority use of military-sports all-around equipment, the 
implementation of which was carried out in the process of extracurricular 
activities. The purpose of the program was patriotic education of boys of 
high school age, increasing the level of their physical fitness. The program 
included the following modules: theoretical training, general and special 
physical training, technical and tactical training. The implementation of the 
program of extracurricular classes with the priority use of military-sports 
all-around equipment was carried out for 3 months. The effectiveness of the 
program of extracurricular classes with the priority use of military-sports 
all-around equipment was confirmed by the dynamics of the physical fitness 
of young men. A qualitative change in the level of competence in performing 
test exercises was noted - from average to sufficient. In the process of 
analyzing the physical fitness indicators of young men, it was found that 
at the beginning of the study, 86,7% had an average level of competence in 
performing the pull-up test while hanging on the crossbar, and 13,3% had a 
low level; 20 % of the boys had a low level of competence in performing the 
long jump from a standing position, 66.7% had an average level, and 13,3% 
had a sufficient level; 6, 7% of the boys had a low level of competence in 
performing the 1500 m run test, 73,3 % had an average level, and 20 % had 
a sufficient level; 53,3% of the boys had an average level of competence 
in running 100 m, 46,7 % had a sufficient level; 6,7 % of the boys had a 
low level of competence in performing the sitting incline test, 60 % had 
an average level, and 33,3 % had a sufficient level; 80% of the young men 
had an average level of competence in throwing a small ball at a distance, 
and another 20 % had a sufficient level; 13,3% of the young men had a low 
level of competence in performing the 4×9 m shuttle run test, 66,7 % had an 
average level, and 20 % had a sufficient level.

Key words: young men, 
physical fitness, physical 
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Вступ. Сьогодні відбувається пошук нових 
ефективних форм організації навчального процесу 
з фізичного виховання у навчальних закладах, що 
сприяє збільшенню рухової активності та зміц-
ненню і збереженню здоров’я дітей [2; 3; 10; 15]. 

У теорії та практиці фізичного виховання 
одним із першочергових завдань, яке не втрачає 
актуальності, є вдосконалення фізичної підго-
товленості здобувачів освіти. Рівень розвитку 
фізичних якостей позитивно впливає на фізичне 
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та психологічне здоров’я учнівської молоді. Ура-
ховуючи суспільно-політичну, економічну ситу-
ацію в Україні, потребує вивчення ціла система 
педагогічних впливів і методичних положень, які 
б забезпечували підвищення працездатності та 
поліпшення здоров’я молодого покоління [4; 9; 
16; 20].

Значною кількістю науковців досліджува-
лися питання, пов’язані з удосконаленням фізич-
ної підготовленості старшокласників, зокрема 
обґрунтовано методики проведення позакласних 
занять різної спрямованості для учнів 10–11-х 
класів закладів загальної середньої освіти [14; 18; 
19].

Як зазначають фахівці [5; 6; 13], військо-
во-спортивні багатоборства є ефективним засобом 
розвитку основних фізичних якостей і навчання 
навичок самооборони, а також забезпечують здат-
ність швидко реагувати на раптово мінливу обста-
новку, сприяють набуттю впевненості та рішучо-
сті у власних силах. 

Проте досить фрагментарно у науковій літера-
турі представлено інформацію щодо застосування 
засобів військово-спортивного багатоборства 
з метою вдосконалення фізичної підготовленості 
дітей шкільного віку. 

Мета дослідження – визначити ефективність 
програми позакласних занять для підлітків із 
пріоритетним використанням засобів військо-
во-спортивного багатоборства.

Методи та методики дослідження. У процесі 
дослідження використано такі методи: теоретич-

ний аналіз і узагальнення наукової літератури; 
педагогічні методи (педагогічне спостереження, 
тестування); методи математичної статистики.

Результати та дискусії. Дослідницька робота 
здійснювалася з метою виявлення ефективності 
програми занять із використанням засобів вій-
ськово-спортивного багатоборства на показники 
фізичної підготовленості юнаків.

Метою програми занять із пріоритетним вико-
ристанням засобів військово-спортивного бага-
тоборства було патріотичне виховання хлопців 
старшого шкільного віку, підвищення рівня їхньої 
фізичної підготовленості [17].

Програма містила такі модулі: теоретична 
підготовка, загальна та спеціальна фізична підго-
товка, техніко-тактична підготовка (рис. 1). 

Ефективність розробленої програми позаклас-
них занять із пріоритетним використанням засо-
бів військово-спортивного багатоборства визна-
чалася шляхом порівняння результатів тестування 
фізичної підготовленості хлопців 16–17 років на 
початку та в кінці експерименту, тривалість якого 
становила три місяці (табл. 1). 

У процесі аналізу отриманих показників нами 
було встановлено, що наприкінці дослідження 
у 73,3% було виявлено достатній рівень компе-
тентності виконання вправи підтягування у висі 
на перекладині, а у 26,7% – середній. Ураховуючи 
те, що складовою частиною модуля «Техніко-так-
тична підготовка» було подолання смуги пере-
шкод, яка передбачала різноманітні види стриб-
ків, зокрема перестрибування рову шириною 2 

 

МЕТА – патріотичне виховання хлопців старшого шкільного віку, підвищення 
рівня їхньої фізичної підготовленості

1. Ознайомлення з теоретичними відомостями про здоровий спосіб життя, 
правила гігієни, охорони здоров’я та безпечної поведінки.
2. Навчання техніці виконання рухових дій, удосконалення прикладних 
життєво важливих умінь та навичок, збагачення рухового досвіду.
3. Сприяння розвитку фізичних якостей (витривалості, бистроти, координації, 
сили).
4. Удосконалення морфологічних та функціональних показників організму.
5. Виховання організованості, самостійності, активності у процесі рухової 
діяльності.
6. Формування потреби в систематичних заняттях фізкультурою та спортом.
7. Виховання морально-вольових якостей.
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Рис. 1. Програма позакласних занять із пріоритетним використанням засобів  
військово-спортивного багатоборства
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та 2,5 м, що вимагало прояву швидкісно-силових 
якостей, нами було здійснено їх оцінку на основі 
тесту «стрибок у довжину з місця». Деталь-
ний аналіз отриманих даних дав змогу встано-
вити, що на початку дослідження у 20% хлопців 
рівень компетентності виконання стрибка у дов-
жину з місця був низьким, у 66,7% – середнім, 
а у 13,3% – достатнім. Наприкінці дослідження 
було виявлено 46,7% старшокласників, які мають 
середній рівень компетентності виконання зазна-
ченої вправи, 40% – достатній і 13,3% – високий. 

Детальний аналіз отриманих даних дав змогу 
встановити, що на початку дослідження низький 
рівень компетентності виконання тесту біг на  
1 500 м мали 6,7% старшокласників, середній – 
73,3%, а достатній – 20%. Наприкінці дослідження 
у 20% хлопців було виявлено середній рівень 
компетентності виконання зазначеної вправи, 
у 26,7% – достатній, а ще у 53,3% – високий. 

Аналіз отриманих даних тесту «біг на 100 м» 
дав змогу встановити, що на початку дослідження 
53,3% хлопців, які взяли участь в експерименті, 

Таблиця 1
Розподіл хлопців за рівнем компетентностей у виконаних тестах 

Тести Етапи дослі-
джень

Рівні компетентностей
низький середній достатній високий

Підтягування у висі на пере-
кладині

на початку 13,3 86,7
наприкінці 26,7 73,3

Стрибок у довжину з місця на початку 20 66,7 13,3
наприкінці 46,7 40 13,3

Біг на 1500 м на початку 6,7 73,3 20
наприкінці 20 26,7 53,3

Біг на 100 м на початку 53,3 46,7
наприкінці 20 53,3 26,7

Нахил із положення сидячи на початку 6,7 60 33,3
наприкінці 26,7 73,3

Метання малого м’яча на даль-
ність

на початку 80 20
наприкінці я 33,3 33,3 33,3

Човниковий біг 4×9 м на початку 13,3 66,7 20
наприкінці 6,7 53,3 33,3 6,7

мали середній рівень компетентності у бігу на 
100 м, а 46,7% – достатній. Водночас наприкінці 
дослідження було зафіксовано 20% старшоклас-
ників, які мають середній рівень компетентності, 
53,3% – достатній, а ще 26,7% – високий. 

Ґрунтовний аналіз отриманих даних дав змогу 
встановити, що на початку дослідження 6,7% хлоп-
ців був притаманний низький рівень компетентно-
сті виконання тесту «нахил із положення сидячи», 
60% – середній, а 33,3% – достатній. Наприкінці 
дослідження було встановлено, що у 26,7% хлоп-
ців рівень компетентності виконання зазначеної 
вправи є середнім, а у 73,3% – достатнім. 

Формування навички метання імітаційної 
гранати входило до модуля «Техніко-тактична 
підготовка», а також є частиною «єдиної смуги 
перешкод». Аналіз отриманих даних дав змогу 
виявити, що на початку дослідження більшості 
хлопців 80% був притаманний середній рівень 
компетентності виконання зазначеної вище 
вправи, а ще 20% – достатній.

Наприкінці дослідження було встановлено, 
що 33,3% мають середній рівень компетентності 

виконання метання малого м’яча на дальність, 
33,3% – достатній, 33,3% – високий. 

На початку дослідження низький рівень компе-
тентності виконання тесту «човниковий біг 4×9 м» 
мали 13,3% старшокласників, середній – 66,7%, 
а достатній – 20%. Наприкінці дослідження було 
виявлено 6,7% хлопців із низьким рівнем компе-
тентності виконання цієї вправи та таку ж кіль-
кість хлопців (6,7%) із високий рівнем. У 53,3% 
старшокласників було виявлено середній рівень 
компетентності виконання зазначеної вправи, 
а ще у 33,3% – достатній. 

Висновки. У процесі аналізу показників фізич-
ної підготовленості юнаків  було встановлено, 
що на початку дослідження 86,7% мали середній 
рівень компетентності виконання тесту «підтягу-
вання у висі на перекладині», а 13,3% – низький; 
у 20% хлопців рівень компетентності виконання 
стрибка у довжину з місця був низьким, у 66,7% – 
середнім, а у 13,3% – достатнім; низький рівень 
компетентності виконання «тесту біг на 1 500 м» 
мали 6,7% юнаків, середній – 73,3%, достатній – 
20%; 53,3% юнаків мали середній рівень компе-
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тентності у бігу на 100 м, 46,7% – достатній; 6,7% 
хлопців був притаманний низький рівень компе-
тентності виконання тесту «нахил із положення 
сидячи», 60% – середній, 33,3% – достатній; 80% 
юнаків був притаманний середній рівень компе-

тентності виконання метання малого м’яча на 
дальність, а ще 20% – достатній; низький рівень 
компетентності виконання тесту «човниковий 
біг 4×9 м» мали 13,3% юнаків, середній – 66,7%, 
достатній – 20%. 
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У статті розглянуто ключові аспекти правильності фіксації результатів 
під час прийому силових нормативів у студентів закладів вищої освіти 
(ЗВО). 
Проаналізовано питання, пов’язані із засвоєнням теоретико-методичних 
знань оздоровчого та прикладного спрямування щодо занять фізичною 
культурою і спортом, системи забезпечення працездатності та її 
відновлення засобами фізичної культури. Зазначено, що силові види 
тренувань включають великий вибір напрямів. Усі вони різняться 
специфікою й тонкістю вправ, мають явні зовнішні відмінності, але 
основною їхньою метою є збільшення витривалості й фізичної сили, а 
також створення красивого рельєфного тіла. Заняття силовими видами 
спорту сприяють зміцненню здоров’я, підвищенню працездатності.
Зазначено, що легкоатлетичні вправи для розвитку сили – це комплекс 
занять, спрямованих на зміцнення м’язів, підвищення витривалості 
та покращення фізичної форми. Силові вправи важливі для розвитку 
базових фізичних якостей спортсмена. 
Для правильності фіксації результату під час прийому силових 
нормативів у студентів закладів вищої освіти вибрано декілька основних 
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випробувань. Наприклад, для рук – це підтягування на поперечині, 
згинання-розгинання рук в упорі лежачи, згинання-розгинання рук в 
упорі на брусах, для черевного пресу – піднімання в сід за 1 хв та підйом 
ніг до поперечини. Для оцінювання сили ніг використовують як вправи з 
«вибуховим» компонентом-стрибки з місця у довжину і вгору, так і вправи 
статично ізокінетичного характеру, такі як присідання на одній нозі або 
навіть присідання зі штангою на плечах. Силовим випробуванням, що 
дає комплексну оцінку, можна вважати підйом із переворотом.
Наголошено на тому, що установам, які відповідають за фізичну культуру 
в системі освіти, варто звернути увагу на чіткішу стандартизацію у 
питанні фіксації результату, силових випробувань, довівши згадані 
стандарти до кожного вчителя фізкультури через роз’яснення.
Студенти закладів вищої освіти повинні отримати детальні пояснення 
щодо методики виконання вправи, вимог та критеріїв оцінки. 
Дотримання цих рекомендацій забезпечить об’єктивність, точність і 
надійність фіксації результатів під час прийому силових нормативів у 
студентів ЗВО.
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The article examines the key aspects of accuracy in result recording when 
assessing strength standards among higher education students.
The article analyses the issues associated with acquiring theoretical and 
methodological knowledge in the health-related and applied aspects of 
physical culture and sports. It emphasises the role of physical culture in 
supporting and restoring working capacity. The discussion highlights that 
strength training encompasses various areas, each characterised by specific 
exercises and distinct external features. Despite these differences, the primary 
objective remains the enhancement of endurance and physical strength, as 
well as the development of a well-defined physique. Participating in strength 
sports not only improves health but also boosts overall efficiency.
It is noted that athletic strength exercises are a set of exercises designed 
to strengthen muscles, increase endurance, and improve physical fitness. 
Strength exercises are important for developing an athlete's basic physical 
qualities.  
To ensure the accuracy of strength standards assessment for students in 
higher education institutions, several key tests have been selected. For 
example, for evaluating arm strength, the tests include pull-ups on a bar, 
push-ups in a lying position, and dips on uneven bars. To assess abdominal 
strength, exercises such as sit-ups performed in one minute and leg raises 
on a pull-up bar are utilized. For leg strength evaluation, a combination 
of exercises with an ‘explosive’ component, such as long jumps and high 
jumps, as well as static isokinetic exercises, like single-leg squats and even 
barbell squats, is employed. A comprehensive strength test that provides an 
overall assessment is the flip lift.
It is emphasised that institutions responsible for physical education should 
focus on clearer standardization of results and strength tests. It is essential to 
communicate these standards effectively to every physical education teacher 
through detailed explanations.
Students in higher education institutions should receive clear explanations of 
the exercise methodology, requirements, and assessment criteria.
Following these recommendations will ensure objective, accurate, and 
reliable recording of the results during strength tests for students of higher 
education institutions.

Key words: strength, 
standards, recording, 
students, exercises, 
requirements.
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Постановка проблеми. Фізичне виховання 
у закладі вищої освіти (ЗВО) є невід’ємною части-
ною формування загальної і професійної культури 
сучасного спеціаліста. Як навчальна дисципліна, 
обов’язкова для усіх спеціальностей, вона забез-
печує профільну фізичну готовність, є одним із 
засобів формування всебічно розвинутої особи-
стості, чинником зміцнення здоров’я, оптимізації 
фізичного і психічного стану студентів у процесі 
професійної підготовки. 

Процес фізичного виховання студентів здійс-
нюється на навчальних і поза навчальних занят-
тях упродовж усього періоду їхнього навчання 
у закладах вищої освіти.

Легкоатлетичні вправи для розвитку сили – це 
комплекс занять, спрямованих на зміцнення м’я-
зів, підвищення витривалості та покращення 
фізичної форми, тому силові вправи важливі для 
розвитку базових фізичних якостей спортсмена. 

Ось декілька прикладів таких вправ:
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1. Стрибкові вправи: стрибки у довжину 
з місця (покращують вибухову силу ніг); стрибки 
на тумбу або платформу (розвивають силу м’язів 
стегон); стрибки на одній нозі (тренують баланс 
і асиметричну силу).

2. Біг з обтяженнями: біг із вагою на ногах або 
в руках (гантелі, медичний м’яч); біг у гору (сприяє 
розвитку сили ніг та витривалості); спринти 
з парашутом або еластичною тягою.

3. Різноманітні випади: класичні випади вперед 
і назад (працюють м’язи стегон і сідниць); бокові 
випади; випади з обтяженням (гантелі, штанга), 
збільшують навантаження.

4. Присідання: присідання із власною вагою; 
присідання з обтяженням (штанга, гантелі, медич-
ний м’яч); «пістолетик» (присідання на одній 
нозі): підвищує силу і баланс.

5. Вправи для розвитку рук і плечей: віджи-
мання від землі (різні варіанти: із вузьким хватом, 
із підйомом однієї руки); віджимання на брусах; 
підтягування на турніку з різним хватом.

6. М’язова робота з інвентарем: метання медич-
ного м’яча вперед, назад або вгору; поштовхи 
гирі або штанги; підйоми тягарів на плечі або над 
головою.

7. Багаторазовий біг (інтервальний): серії 
спринтів на 50–100 м із короткими перервами; біг 
по сходах або пагорбах.

8. Різновиди планки: класична планка (ста-
тична); динамічна планка (із підйомом рук, ніг 
або рухом уперед-назад).

9. Силові вправи з використанням резинок: роз-
тягування стрічки для рук, плечей або ніг; ходьба 
з резинкою на ногах для зміцнення сідниць.

Мета дослідження – розглянути ключові 
аспекти правильності фіксації результатів під час 
прийому силових нормативів у студентів закладів 
вищої освіти.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Оцінювання рівня фізичної підготовленості про-
водиться відповідно до вимог Наказу Міністер-
ства оборони України від 05 серпня 2021 р. № 225 
«Про затвердження Інструкції з фізичної підго-
товки в системі Міністерства оборони України», 
зареєстрованій у Міністерстві юстиції України 01 
жовтня 2021 р. № 1289/36911.

Фіксація результатів під час прийому сило-
вих нормативів у студентів закладів вищої освіти 
є важливим компонентом для забезпечення об’єк-
тивності, прозорості та точності оцінювання 
їхньої фізичної підготовки. 

Правильність фіксації залежить від кількох 
чинників:

–	 Вибір адекватного методу вимірювання – це 
інструментальні методи (використання сучасного 
обладнання (динамометрів, платформ для стриб-
ків, сенсорів), яке дає змогу автоматично реєстру-

вати результати) та ручні методи (спостереження 
та запис даних викладачами, що може бути ефек-
тивним за умови суворого дотримання методич-
них рекомендацій).

–	 Дотримання стандартів тестування – вико-
ристання затверджених нормативів і тестів, які 
відповідають державним або міжнародним стан-
дартам. Усі студенти повинні виконувати вправи 
в однакових умовах (температура, обладнання, 
час доби).

–	 Об’єктивність суддівства – наявність кіль-
кох спостерігачів для виключення упередженості; 
використання відеофіксації для можливого пере-
гляду і підтвердження результатів у спірних ситу-
аціях.

–	 Роз’яснення правил виконання вправ – перед 
тестуванням студентам закладів вищої освіти 
необхідно чітко пояснити правила виконання 
вправ та демонстрація правильної техніки вико-
нання, щоб уникнути помилок і травм.

–	 Використання цифрових технологій – засто-
сування мобільних додатків і спеціалізованих 
програм для автоматичної фіксації та аналізу 
результатів та ведення електронного журналу 
результатів.

–	 Періодична перевірка обладнання – регу-
лярне калібрування та обслуговування облад-
нання для вимірювання результатів, щоб уник-
нути похибок.

–	 Фіксація додаткових параметрів – запис 
погодних умов, фізичного стану студента (напри-
клад, хвороби чи втоми), які можуть впливати на 
результати та визначення особливостей біомеха-
ніки виконання вправ, щоб оцінка враховувала 
індивідуальні особливості студента.

Приклад фіксації результатів – силовий норма-
тив (підняття штанги на грудях).

Порядок дій:
1.	Вага штанги перевіряється й записується 

перед кожним підходом.
2.	Викладач фіксує кількість повторень.
3.	У разі спірної техніки повторення анулю-

ються.
4.	Дані записуються у протокол і дублюються 

цифрово.
Інформативність, об’єктивність і достовірність 

тестування рівня розвитку сили у студентів ЗВО 
є одним із ключових завдань нашої системи фізич-
ного виховання. Для цієї мети традиційно вибрано 
декілька основних випробувань, які використову-
ються з незначними змінами і модифікаціями ось 
уже півстоліття. Наприклад, для рук – це підтя-
гування на поперечині, згинання-розгинання рук 
в упорі лежачи, згинання-розгинання рук в упорі 
на брусах, для черевного пресу – піднімання в сід 
за 1 хв та підйом ніг до поперечини. Для оціню-
вання сили ніг використовують як вправи з «вибу-
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ховим» компонентом – стрибки з місця у довжину 
та висоту, так і вправи статично ізокінетичного 
характеру, такі як присідання на одній нозі або 
навіть присідання зі штангою на плечах. Силовим 
випробуванням, що дає комплексну оцінку, можна 
вважати підйом із переворотом.

На перший погляд питання чіткої і стандарт-
ної фіксації результату не є складним. І в окре-
мих випробуваннях це насправді так, наприклад 
у стрибку в довжину з місця чи підйомі з перево-
ротом на поперечині. Але, як показав багаторіч-
ний досвід роботи кафедри фізичного виховання 
та довійськової підготовки, випускники загаль-
ноосвітніх шкіл приходять із різними уявлен-
нями про те, як правильно фіксується результат. 
Під ці уявлення у них створені вже відповідні 
рухові стереотипи. Це залежало від того, на які 
стандарти орієнтувався їхній учитель фізич-
ної культури. Підтвердити серйозність питання 
можемо на прикладі віджимання від підлоги 
(одна з базових вправ, спрямованих на розви-
ток м’язів верхньої частини тіла та попереку), 
де між «жорстким» і «ліберальним» способами 
фіксації результату в однієї і тієї ж особи різниця 
може становити половину результату у кіль-
кості повторень. «Жорсткий стиль» – це вико-
ристання контактної платформи для торкання 
грудьми, недопускання непрямого положення 
тулуба-стегон та хвилеподібних рухів, а також 
чітка фіксація з паузою повного розгинання рук 
у верхньому положенні. Ця вправа залучає без-

ліч м’язових груп, тому корисна як для розвитку 
сили, так для поліпшення загальної фізичної 
форми.

Некраща ситуація й у підтягуванні на попере-
чині. Дуже багато студентів звикли підтягуватися, 
використовуючи майже непомітний для нефахівця 
«замах-знімання» з положення «повного вису», 
таким чином, підтягування перетворюється не на 
силову, а на «технічну» вправу.

Викладачі кафедри фізичного виховання та 
довійськової підготовки вибрали стиль виконання 
вправи близький до «жорсткого». Так забезпе-
чується об’єктивність, хоча наштовхувалися на 
негативну емоційну реакцію студентів, котрі зви-
кли у школі здавати нормативи у «ліберальному» 
стилі і вже за новими вимогами показували значно 
слабший результат.

Необхідно зазначити, що результати сило-
вих випробувань учнів і студентів фіксуються 
у загальнодержавній статистичній звітності, а зга-
дана ними проблема суттєво спотворює реальну 
ситуацію.

Висновки. На нашу думку, інституціям, що 
відповідають за фізичну культуру в системі 
освіти, варто звернути увагу на чіткішу стандар-
тизацію у питанні фіксації результату, силових 
випробувань, довівши згадані стандарти до кож-
ного вчителя фізкультури через роз’яснення.

Таким чином, дотримання цих принципів 
забезпечить об’єктивність і точність у фіксації 
результатів силових нормативів.
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Стаття розглядає роль сенсорної інтеграції в реабілітації дітей із 
затримкою психомоторного розвитку, визначення поняття «сенсорна 
інтеграція»; підкреслює важливість використання сенсорних технік 
для покращення фізичних та когнітивних навичок у дітей з особливими 
потребами. Робота розглядає основні критерії розвитку дитини, основні 
причини затримки розвитку. 
Висвітлено статистичні дані Всесвітньої організації охорони здоров'я 
та Міністерства охорони здоров'я України щодо зростання кількості 
дітей з обмеженими можливостями. Розглянуто основні проблеми, з 
якими зустрічаються батьки дітей з особливими освітніми проблемами. 
Визначено основні дії для реабілітації дітей із затримкою розвитку. 
Ознайомлено з методикою засновниці сенсорної інтеграції Джин Айрес 
та принципами інших сенсорних терапевтів. Проведено порівняння 
методик сенсорної інтеграції. Визначено стадії реалізації сенсорної 
інтеграції в реабілітації дітей із затримкою психомоторного розвитку, 
завдання, методи і прийоми кожної стадії реалізації. У статті також 
обговорюється важливість індивідуалізації підходів до сенсорної 
інтеграції з урахуванням особливостей кожної дитини. 
Оцінено вплив реабілітаційної програми із сенсорної інтеграції для 
дітей старшого дошкільного віку із затримкою психомоторного розвитку. 
У роботі застосовано методи теоретичного рівня дослідження: аналіз, 
порівняння, індукція, дедукція, систематизація та узагальнення науково-
методичної літератури. 
Сенсорна інтеграція як метод реабілітації цілісна; вона задіює усе тіло, 
усі органи чуттів і весь мозок. Коли м'язи працюють цілісно, формуючи 
адаптивний рух усього тіла, вони разом із відповідними суглобами 
надсилають у мозок добре організовані почуття. Рух, у котрому залучено все 
тіло, також утворює багаточисленні вестибулярні стимули, що допомагають 
об'єднати інші сенсорні системи. Здатність організовувати ці почуття і 
правильно на них відповісти сприяє організації різних мозкових функцій.
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This article examines the role of sensory integration in the rehabilitation 
of children with psychomotor developmental delay, defines the concept 
of «sensory integration»; emphasizes the importance of using sensory 
techniques to improve physical and cognitive skills in children with special 
needs. The work examines the main criteria for child development, the main 
causes of developmental delay.
The statistical data of the World Health Organization and the Ministry of 
Health of Ukraine on the growth of the number of children with disabilities 
are highlighted. The main problems encountered by parents of children 
with special educational problems are considered. Determination of the 
main actions for the rehabilitation of children with developmental delay. 
Introduction to the methodology of the founder of sensory integration, Jean 
Ayres, and the principles of other sensory therapists. Comparison of sensory 
integration techniques. Determination of the stages of implementation 
of sensory integration in the rehabilitation of children with psychomotor 
developmental delay. A step-by-step consideration of the tasks, methods and 
techniques of each stage of implementation. The article also discusses the 
importance of individualizing approaches to sensory integration, taking into 
account the characteristics of each child.
The article evaluates the impact of a rehabilitation program on sensory 
integration for older preschool children with delayed psychomotor 
development.
The work used theoretical research methods: analysis, comparison, 
induction, deduction, systematization and generalization of scientific and 
methodological literature.
Sensory integration, as a rehabilitation method, is holistic; it involves the 
whole body, all sense organs and the whole brain. When muscles work 
holistically, forming adaptive movement of the whole body, they, together 
with the corresponding joints, send well-organized sensations to the brain. 
Movement, in which the whole body is involved, also creates numerous 
vestibular stimuli that help to unite other sensory systems. The ability to 
organize these sensations and respond to them correctly, contributes to the 
organization of various brain functions.
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Постановка проблеми. Сенсорна інтегра-
ція – це здатність синтезувати, систематизувати 
й опрацьовувати сенсорну інформацію, отриману 
нашим тілом від навколишнього світу. Теорія 
сенсорної інтеграції є неврологічним процесом, 
котрий організовує почуття, вихідні від нашого 
тіла та від навколишнього світу. Цей процес мозок 
використовує у повсякденному житті. Сенсорна 
інтеграція – це метод розвитку і корекції взаємодії 
між тактильною, вестибулярною та пропріоцеп-
тивною системами [3].

Усі ці системи тісно пов’язані зі слуховими, 
зоровими, нюховими та смаковими аналізаторами. 
Якщо одна або декілька із цих систем працюють 
некоректно, тоді у дітей виникають проблеми 
з виробкою графо-моторної навички, поведінкою, 
контролем уваги, запам'ятовуванням інформації, 
соціалізацією, координацією рухів. Тому дуже 
важливо, щоб розвиток і сенсорна інтеграція сис-
тем проходили відповідно до вікових норм, а за 
виявлення порушень дитина отримала відповідну 
корекцію [3]. До дітей із затримкою психомотор-
ного розвитку можна віднести дітей з аутизмом 
(РАС), затримкою психічного розвитку, ДЦП, син-
дромом Дауна та ін.

Психомоторний розвиток дитини відображає 
становлення різних відділів нервової системи 
дитини у певні періоди життя.

Основні критерії розвитку:
1. Розвиток моторики: спектр маніпулятивної 

діяльності дитини – від крупної моторики до дріб-
ної моторики.

2. Розвиток статики: уміння тримати голову, 
сидіти, стояти, ходити.

3. Сенсорні реакції: реагування на світло, звук, 
дотик.

4. Розвиток мови: експресивне мовлення та 
розуміння мови.

5. Емоціональний та соціальний розвиток [4].
Сучасні статистичні дані засвідчують прогре-

суюче зростання дітей із відхиленнями здоров’я. 
За оцінками ВООЗ на початку ХХІ ст. 10% насе-
лення нашої планети є «недієздатними» особами, 
з яких 100 млн – діти з обмеженими можливос-
тями. У світі 250 млн дітей з обмеженими мож-
ливостями віком до 14 років; в Україні їх 2,5 млн, 
з яких 1,2 млн – діти з інвалідністю, із них 120 тис 
мають інвалідність із дитинства (Колишкін, 2013).

Затримка психічного розвитку (ЗПР) спосте-
рігається у значної частини дитячого населення, 
і близько 20% дітей на момент вступу до школи 
мають таку затримку. Окрім того, близько поло-
вини всіх дітей, які не можуть адекватно засвою-
вати шкільну програму, також мають ЗПР. Захво-
рюваність розладами аутистичного спектра (РАС) 
зросла у 2,5 рази, зокрема з 2010 по 2014 р. показ-
ники збільшилися з 28,2% до 35,7%.

Спостереження за динамікою наукових розро-
бок та досліджень свідчить про посилення уваги 
науковців до проблеми затримки психомоторного 
розвитку в дітей різного віку.

На думку науковців, основними причинами 
затримки психомоторного розвитку є: генетика; 
травматизація під час пологів; спадкові хвороби; 
хронічні хвороби; виховання; соціальне оточення; 
матеріально-побутові умови; догляд [4].

У статті підкреслено важливість тематики 
сенсорної інтеграції. Затримка психомоторного 
розвитку є актуальною проблемою серед дітей 
дошкільного віку, яка без своєчасного втручання 
може значно вплинути на якість їхнього подаль-
шого життя. Удосконалення підходів до діагнос-
тики та реабілітації, а також оновлення відповід-
ної інформації мають ключове значення як для 
медичної спільноти, так і для пацієнтів.

Мета статті. Метою статті є: огляд та узагаль-
нення останніх рекомендацій щодо сенсорної 
інтеграції в реабілітації дітей із затримкою пси-
хомоторного розвитку. Відповідно до поставленої 
мети, сформульовано завдання дослідження – 
проаналізувати та узагальнити існуючі програми 
сенсорної інтеграції щодо реабілітації дітей із 
затримкою психомоторного розвитку.

Сьогодні в Україні стрімко розвиваються 
інклюзивна освіта та програми втручання. Кожна 
дитина з особливими освітніми проблемами має 
право на безкоштовну реабілітацію в державних 
закладах освіти та охорони здоров’я. Основні 
занепокоєння батьків виникають через: відсут-
ність указівного жесту; ходьбу на «носочках»; 
відсутність реакції на ім’я; відсутність або слабий 
зоровий контакт; відсутність розуміння зверненої 
мови; відсутність мовлення.

На перших етапах занепокоєння слід зверну-
тися до лікаря-педіатра, який визначить, чи є «чер-
воні прапорці» у розвитку дитини. Якщо стан 
дитини викликає занепокоєння, педіатр направляє 
до невролога.

Основою реабілітації дітей з ООП є заняття 
зі спеціалістами. До складу команди спеціалістів 
входять: лікар невролог/психіатр, логопед-дефек-
толог, психолог, фізичний терапевт та ін. Сьо-
годні корекційна робота з дітьми проводиться 
в державних закладах освіти з 2–3-х років. Діти 
молодшого дошкільного віку запрошуються на 
курс «раннього втручання». Такий вид реабіліта-
ції проходить на базі спеціальних реабілітаційних 
установ, що мають вище зазначених спеціалістів.

Починаючи з 3–4-х років діти з ООП можуть 
отримують корекційну допомогу в дошкільних 
закладах або спеціальних реабілітаційних уста-
новах. Корекційну програму розробляють інклю-
зивно-ресурсні центри з визначенням ступеня 
підтримки дитини в навчальному закладі, часу 
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роботи зі спеціалістами та подальшої індивіду-
альної програми. Такі діти мають бути зараховані 
до інклюзивних груп або до дефектологічних.

Реабілітація дітей у маленькому віці більш 
успішна, ніж у віці 5–7 років, але бувають непоо-
динокі випадки, коли перший етап утручання почи-
нається в більш пізньому віці. Одним із головних 
чинників є несприйняття діагнозу або стану дитини 
батьками. Серед них розрізняють заперечення, 
злість, торг, депресію, прийняття. Етап прийняття 
приходить у середньому на 4–5-й рік дитини [7].

Засновницею напряму сенсорної інтеграції 
є Джин Айрес, фахівець з ерготерапії. Працювала 
у Каліфорнійському університеті з особами, що 
мали неврологічні порушення. На її думку, сен-
сорна інтеграція – це процес, що охоплює сприй-
мання, розрізнення й оброблення відчуттів, що 
надходять із різномодульних сенсорних систем: 
вестибулярної, пропріоцептивної, тактильної, 
зорової, слухової, нюхової. Розвинена сенсорна 
інтеграція уможливлює ефективне функціону-
вання у навколишньому просторі, здатність пла-
нувати власну діяльність та продуктивно взаємо-
діяти з іншими людьми [1].

Нині є багато послідовників учення Дж. Айрес, 
але є й ті, що відійшли від її методики. Головні 
відмінності можна розглянути нижче: 

Мета роботи: За Дж. Айрес спеціаліст, який 
здійснює роботу за її методикою, є частиною 
команд супроводу та має завдання, спрямовані на 
досягнення конкретних цілей. Інші ж спеціалісти 
здійснюють роботу ізольовано, не поєднуючи свої 
заняття з життєдіяльністю дитини [9].

Методологічна основа: Дж. Айрес ураховує 
закономірності розвитку. Так, визначено чотири 

стадії сенсорної інтеграції, досягнення кож-
ного етапу дає дитині можливість адаптуватися 
у суспільстві. Інші сенсорні терапевти нехту-
ють алгоритмом розвитку, застосовують ефектні 
засоби, привабливі для дитини види активностей 
[8].

Дж. Айрес підкреслює важливість сенсорного 
розвитку в природніх умовах і необхідність ста-
новлення у дитини становлення адаптивної від-
повіді. Інші сенсорні терапевти не мають таких 
орієнтирів [6].

Таким чином, Дж. Айрес теоретично обґрун-
тувала свій підхід методичним змістом. Але сьо-
годні такий підхід залишається практикою з недо-
веденою ефективністю [10].

Отже, за Дж. Айрес, сенсорна інтеграція – це 
неперервний процес, що складається з чотирьох 
стадій як послідовних етапів її становлення, що 
відтворюють поступальний розвиток дитини 
в онтогенезі. Надійність цих висновків може бути 
підтверджена тим, що вони чітко перегукуються 
з фундаментальними розробками М. Бернштейна 
(табл. 1).

Після освоєння дитиною першого етапу від-
кривається шлях до наступного. Для успішної 
реабілітації дитина повинна пройти всі етапи, що 
зазначені вище.

Стадії реалізації. Перша стадія як фунда-
мент – найголовніша, основними завданнями якої 
виступають основи інтеграції вестибулярної і про-
пріоцептивної системи та формування тактильної 
системи. Важливо навчити дитину відчувати себе 
у просторі, за зміни положення тіла, руху, предме-
тів тощо. Активізація та формування тактильної 
системи на початках занять можуть лякати дітей, 

Таблиця 1
Визначення сенсорної інтеграції 

Стадії За Джин Айрес За М. Бернштейном
1 Відчуття себе як фізичного тіла. Форму-

вання тонічної регуляції, досягнення біо-
механічної стабільної рівноваги, почуття 

безпеки.

Рівень А (тонус і постуральний контроль). Централь-
на регуляція тіла, попереднє настроювання м’язового 
тонусу, що робить можливим рухові акти різної склад-

ності.
2 Оволодіння рухами свого тіла: сформована 

«схема тіла» і координація правої-лівої 
сторін тіла; здатність до рухового пла-
нування; формування основ емоційної 

стабільності.

Рівень В (автоматизовані рухи). Точна узгодженість 
ритмічно повторюваних рухів, щільний зв’язок із влас-

ним тілом, автоматизація складних навичок.

3 Зорово-моторна координація, цілісне 
сприймання навколишнього простору і 
розуміння контексту ситуації; здатність 

розуміти мовлення і говорити.

Рівень С (просторове поле). Цільовий характер рухів 
у контексті певного просторового поля, варіативність і 

пластичність координаційних проявів.

4 Відчуття тіла як вправного сенсомоторно-
го цілого; поява самоконтролю і впевнено-

сті в собі.

Рівень D (смислових предметних дій). Генералізація 
схеми дії, ігрова діяльність, поява схем соціального 
спілкування і мовлення, довільний рівень регуляції, 

взаєморозуміння і співпереживання.
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треба звернути увагу та провести тест на так-
тильну гіперчутливість. Також зустрічаються про-
яви «сенсорного голоду», коли дитина все пробує 
на смак або тактильно. Таке явище може виникати 
періодично або стало на початкових етапах [12].

Для роботи на цьому етапі ми використову-
ємо метод М. Максимової [3] (рівень А: фіксовані 
надавлювання, фіксовані «зажими», посилення 
опор, становлення осей тощо); також використо-
вуємо вправи на дихання, та елементи розтяжки 
(лежачи, сидячи), масаж [2].

Головна мета цього етапу – нормалізація тонусу 
м’язів, звільнення від напруги, отримання нового 
тактильного досвіду, пізнання себе в просторі [11].

На другому етапі за основу беремо вправи 
з методу «Кінезіотерапія»; формування у дитини 
поняття схеми тіла, свідоме виконання рухів, роз-
виток великої моторики. Узгодження верхньої та 
нижньої частини тіла [14].

На третьому етапі формуємо поняття «Я 
і Довкілля», а саме здатність до цілеспрямованих 
дій та їх планування. Тут ми можемо розглянути 
рухову діяльність за 5 групами (М. Бернштейном):

Рівень А – рубро-спинальний рівень централь-
ної нервової системи, починає функціонувати 
з перших тижнів життя людини. Це найбільш дав-
ній рівень. Самостійного значення в людини він 
не має, але визначає м’язовий тонус і бере участь 
у забезпеченні будь-яких рухів разом з іншими 
рівнями. Керовані ним рухи – плавні й витривалі. 
Дії цього рівня цілком не довільні [5].

Рівень В – таламо-палідарний, починає функ-
ціонувати на другому півріччі життя дитини. Він 
забезпечує перероблення сигналів від м’язово-суг-
лобних рецепторів, що повідомляють про взаємне 
розташування частин тіла. Для рухів цього рівня 
характерні значне залучення м’язів у синергію, 
відсутність необхідності обліку особливостей 
зовнішнього простору, схильність до стереотипів, 
періодичності. Прикладом можуть бути довільні 
рухи обличчя і тіла [5].

Рівень С – пірамідно-стріарний. Оскільки 
в забезпеченні функціонування цього рівня бере 
участь кора головного мозку, його дозрівання 
продовжується починаючи з першого року життя 
і до юності. На рівень С надходить інформація 
про стан зовнішнього середовища від екстеро-
рецепторних аналізаторів, тому він відповідає за 
побудову рухів, пристосованих до просторових 
властивостей об’єктів (усі види локомоції, тонка 
моторика рук тощо) [5].

Рівень D – рівень предметних дій. Оскільки 
функціональні можливості цього рівня забезпе-
чуються різними зонами кори мозку (тім’яними, 
премоторними та ін.), його розвиток в онтоге-
незі визначається динамікою дозрівання цих зон 
і віковими особливостями міжзональної взаємодії. 

Рівень забезпечує організацію дій із предметами, 
усі види дій зі знаряддями і маніпуляторні рухи [5].

Рівень Е – вищий рівень організації рухів. 
Оскільки нейрофізіологічні механізми цього 
рівня забезпечуються вищими інтегративними 
можливостями кори, як і на попередньому рівні, 
його розвиток в онтогенезі визначається динамі-
кою дозрівання цих зон. Рівень забезпечує рухові 
дії, що мають інтелектуальний характер (вико-
нання рухів при письмі, артикуляційні рухи під 
час вимови слів тощо) [13].

Також використовується метод «Розвивальний 
рух» М. Шерборн. Ця методика допомагає дитині 
пізнати й усвідомити власну фізичну силу, рухові 
можливості, а також розвинути їх, що, своєю чер-
гою, сприяє проявам більшої ініціативи та твор-
чості. В основі пропонованих авторкою вправ 
лежить основна та природна потреба дитини 
в русі, а їх виконання покликане стимулювати 
розвиток усвідомлення власного тіла, оточуючого 
простору, переміщення та діяльності в ньому, 
вміння перебувати в близькому контакті та співп-
рацювати з іншими людьми, а також покращує 
загальний моторний розвиток дитини.

На третій стадії розвиваємо зв'язок між рухо-
вими та зоровими відчуттями, зв'язок «око – рука». 
Подолання перешкод дитиною, планування склад-
них дій, легка адаптація до нових завдань. Розви-
ваємо розуміння зверненої мови, мовлення [7].

На четвертій стадії формуємо поняття цілісних 
предметних дій. Займаємося з дитиною з опорою на 
рівень смислових дій, що передбачають точність, 
симетричність рухів за умови оптичного контр-
олю, використовуємо методи танцювально-рухо-
вої та тілесно-орієнтованої терапій, рольові ігри та 
ігри з правилами, що вимагають планування дій. 
Головна спрямованість роботи – повноцінна адап-
тованість дитини в навколишньому середовищі, її 
самостійність та здатність до саморегуляції і плас-
тичності проявів [7].

Висновки. Сенсорна інтеграція – це цілісний 
метод реабілітації, який залучає все тіло, органи 
чуттів і мозок. Такі рухи також генерують чис-
ленні вестибулярні стимули, що об'єднують інші 
сенсорні системи. Здатність мозку організувати 
ці сигнали й відповідати на них сприяє розвитку 
його функцій. Завдяки спеціально створеним 
терапевтичним умовам сенсорна інтеграція забез-
печує природний розвиток функцій, які активно 
використовуються, одночасно приносячи дитині 
задоволення від процесу. 

Перспектива подальших досліджень. 
Основні напрями розвитку у сфері сенсорної інте-
грації:

1. Оптимізація методик. Удосконалення підхо-
дів, зокрема із залученням віртуальної реальності та 
біозворотного зв'язку для індивідуалізації терапії.
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2. Дослідження на різних етапах розвитку. 
Аналіз впливу раннього втручання та визначення 
ефективних метьодів на кожному етапі.

3. Комплексний підхід. Інтеграція сенсорної 
терапії з фізичною, психологічною та логопедичною 
підтримкою для створення комплексних програм.

4. Довгострокові ефекти. Вивчення впливу 
сенсорної інтеграції на соціальну адап-
тацію та емоційний розвиток у зрілому 
віці.

5. Інклюзивні підходи. Поєднання мультидис-
циплінарних методів для кращої соціальної адап-
тації дітей.

6. Психосоціальні аспекти. Оцінка впливу сен-
сорної інтеграції на комунікаційні навички, само-
оцінку та емоційний стан дітей.

Ці дослідження дають змогу вдосконалити під-
ходи до реабілітації та підвищити ефективність 
підтримки дітей із затримкою психомоторного 
розвитку.
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Мета статті полягає в оптимізації експериментальної програми 
тренувального процесу кваліфікованих спортсменок номінації «фітнес-
модель» протягом загальнопідготовчого етапу. Дослідження проводилися 
у фітнес клубах «Феромон», «Пульс жим» та «Металіст» м. Харкова, а 
також брали участь кваліфіковані бодібілдерки номінації «фітнес-модель» 
Харківської федерації бодібілдингу та фітнесу. Під час експерименту 
було залучено 20 спортсменок, які займаються бодібілдінгом у номінації 
«фітнес-модель». Серед них чотири учасниці мали звання кандидатів у 
майстри спорту, а 16 – перший спортивний розряд. Вік учасниць становив 
20–22 роки, середня маса тіла варіювалася в межах 52,0±2,2 – 57,0±2,4 кг. 
Для проведення дослідження спортсменок було розподілено на дві групи 
відповідно до спортивної кваліфікації: контрольну та експериментальну. 
Представниці контрольної групи тренувалися шість разів на тиждень, 
тоді як учасниці експериментальної групи виконували тренування п'ять 
разів на тиждень. Особливістю тренувального процесу спортсменок у 
загальнопідготовчому етапі є низький відсоток використання невеликих 
обтяжень. У Базовому (загальної фізичної підготовки) мезоциклі цей 
показник для експериментальної групи (ЕГ) становить 40–50%, тоді як 
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у контрольній групі (КГ) – 70–80%, що демонструє суттєву різницю. 
У Базовому (спеціальної фізичної підготовки) мезоциклі в ЕГ обтяження 
становлять 60–80%, а в КГ – 80–100%. Розроблена методика тренувального 
процесу сприяла досягненню необхідного рівня спортивної статури без 
надмірного навантаження на адаптаційно-компенсаторні механізми. 
Експериментально оптимізована програма тренувального процесу в ЕГ 
була спрямована на досягнення поставленої мети – зниження жирового 
прошарку в різних групах м’язів і зменшення кількості підшкірної 
води. Це було підтверджено статистично достовірними результатами. 
У підготовчому періоді загальнопідготовчого етапу зміни маси тіла 
показали, що в контрольній групі (КГ) зменшення становило 4,59 кг, тоді 
як в ЕГ – 2,66 кг (t=2,69; р<0,05). Окрім того, було виявлено достовірні 
відмінності у змінах окружності стегна (t=2,31; р<0,05), окружності 
грудної клітки на вдиху та видиху (t=2,43 та t=2,98 відповідно; р<0,05). 
Особливо значущі зміни спостерігалися в окружності талії, яка у КГ 
зменшилася на 3,28 см, тоді як в ЕГ – лише на 1,25 см (t=3,15; р<0,01).
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The aim of the article was to optimize the experimental program of the 
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athletes engaged in bodybuilding in the «fitness model» nomination were 
involved. Among them, 4 participants had the title of candidate for master of 
sports, and 16 had the first sports category. The age of the participants was 
20–22 years, the average body weight varied within 52.0±2.2 – 57.0±2.4 
kg. For the study, the athletes were divided into two groups according to 
their sports qualifications: control and experimental. The representatives of 
the control group trained six times a week, while the participants of the 
experimental group trained five times a week. A feature of the training 
process of female athletes in the general preparatory stage is the low 
percentage of using small weights. In the Basic (general physical training) 
mesocycle, this indicator for the experimental group (EG) is 40–50%, while 
in the control group (CG) – 70–80%, which demonstrates a significant 
difference. In the Basic (special physical training) mesocycle, the weights 
in the EG are 60–80%, and in the CG – 80–100%. The developed training 
process methodology contributed to achieving the required level of athletic 
physique without excessive load on the adaptation and compensatory 
mechanisms. The experimentally optimized training process program in the 
EG was aimed at achieving the set goal – reducing the fat layer in different 
muscle groups and reducing the amount of subcutaneous water. This was 
confirmed by statistically significant results. In the preparatory period and 
the general preparatory stage, changes in body weight showed that in the 
control group (CG) the decrease was 4.59 kg, while in the EG – 2.66 kg (t = 
2.69; p < 0.05). In addition, significant differences were found in changes in 
hip circumference (t = 2.31; p < 0.05), chest circumference during inhalation 
and exhalation (t = 2.43 and t = 2.98, respectively; p < 0.05). Particularly 
significant changes were observed in waist circumference, which in the CG 
decreased by 3.28 cm, while in the EG – only by 1.25 cm (t = 3.15; p < 0.01).

Постановка проблеми. В останні роки 
в Україні зростає популярність силових видів 
спорту серед жінок, зокрема бодібілдингу в номі-
нації «фітнес-модель». Ця номінація виникла 
у відповідь на потребу проведення змагань, спря-
мованих на демонстрацію пропорційного роз-
витку тіла та естетики, що не вимагає значного 
м'язового об'єму, але акцентує увагу на гармоній-
ній статурі, презентації в купальниках та вечірніх 
сукнях. Основними аспектами номінації «фіт-
нес-модель» є естетичність та гармонійність про-
порцій тіла спортсменок. Це, своєю чергою, вима-
гає індивідуального підходу до побудови поточної 
програми з харчування, оваріально-менструаль-
них фаз, психологічної підготовки тощо [3, с. 81; 
4, с. 15; 6, с. 332; 7, с. 98; 8, с. 130].

Аналіз сучасної наукової літератури показав, 
що значну кількість праць присвячено розро-
бленню навчально-тренувальних програм для під-
вищення м’язової маси та зменшення жирового 
прошарку переважно у спортсменів-чоловіків та 
жінок інших номінацій із вищим рівнем спортив-
ної кваліфікації [1, с. 14; 4, с. 15; 5, с. 34; 9, с. 101; 
10, с. 429]. Дослідження особливостей структури 
підготовки спортсменів різної кваліфікації, роз-
поділеної на окремі самостійні етапи, дає змогу 
систематизувати управління навчально-трену-
вальним процесом та створювати експеримен-
тальні програми спеціальної підготовки з ураху-

ванням специфіки окремих силових видів спорту 
[2, с. 752; 6, с. 332; 12, с. 99].

Методики формування гармонійної спортивної 
статури у спортсменок, які займаються бодібіл-
дингом у номінації «фітнес-модель», знайшли 
широке застосування у сучасних фітнес-техно-
логіях. Вони сприяли розвитку як спортивної 
статури, так і загальної фізичної гармонійності 
[9, с. 101; 10, с. 429; 11, с. 429; 14, с. 46; 15, с. 120].

Зв'язок із науковими програмами і темами. 
Проведення дослідження заплановано згідно 
з науковими напрямами кафедри олімпійського 
та професійного спорту: «Перспективні напрями 
вдосконалення теоретичного та методичного 
забезпечення тренувальної діяльності у сучас-
ному спорті» на 2020–2024 рр. (державний реє-
страційний номер 0120U101061).

Мета дослідження – оптимізувати експери-
ментальну програму тренувального процесу ква-
ліфікованих спортсменок номінації «фітнес-мо-
дель» протягом загальнопідготовчого етапу.

Виклад основного матеріалу дослідження.
Методи досліджень. Теоретичний метод та 

узагальнення 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 брали 
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участь кваліфіковані бодібілдерки номінації «фіт-
нес-модель» Харківської федерації бодібілдингу 
та фітнесу. Під час експерименту було залучено 
20 спортсменок, які займаються бодібілдінгом 
у номінації «фітнес-модель». Серед них чотири 
учасниці мали звання кандидатів у майстри 
спорту, а 16 – перший спортивний розряд. Вік 
учасниць становив 20–22 роки, середня маса тіла 
варіювалася у межах 52,0±2,2 – 57,0±2,4 кг. Для 
проведення дослідження спортсменок було роз-
поділено на дві групи відповідно до спортивної 
кваліфікації: контрольну та експериментальну. 
Представниці контрольної групи тренувалися 
шість разів на тиждень, тоді як учасниці експе-
риментальної групи виконували тренування п'ять 
разів на тиждень.

Використання тренувального процесу спортс-
менок у категорії «фітнес-модель» зумовило 
потребу розроблення та наукового обґрунтування 
двох варіантів тренувальних програм протягом 
загальнопідготовчого етапу. Ці програми відріз-
нялися за обсягом тренувальних вправ, рівнем 
фізичного навантаження, тривалістю відпочинку 
між підходами та іншими компонентами. Аналіз 
отриманих даних та оцінка фізичної підготовле-
ності спортсменок розвивалися на основі трену-
вальних щоденників, де фіксувалися кількісні та 
якісні показники.

Учасниці експерименту в категорії «фіт-
нес-модель» були поділені на контрольну та екс-
периментальну групи. Спортсменки контрольної 
групи тренувалися протягом восьми тижнів із 
середніми обсягами тренувального навантаження 
(у відсотках), тоді як спортсменки експеримен-
тальної групи використовували тренувальну про-
граму з підвищенням динаміки навантаження та 
безперервною роботою під час тренувань (табл. 1, 
2).

Перед початком експерименту було проведено 
тестування за допомогою антропометричного 
методу, яке включало зважування та вимірювання 
антропометричних показників обох груп. Це дало 
змогу оцінити зміни показників і кращі резуль-
тати в прирості фізичних характеристик. Для зва-
жування використовували електронні ваги з точ-
ністю до 10 г, а для вимірювання окружностей 
тіла – сантиметрову стрічку (табл. 3).

Відмінність спеціально-підготовчого етапу 
від загальнопідготовчого полягає у більш посту-
повому переході між тренувальними мікроци-
клами та підвищеній інтенсивності тренувань 
(табл. 1). На загальнопідготовчому етапі ключову 
роль відіграють збільшення кількості тренуваль-
них занять та скорочення інтервалів між трену-
вальними днями. Інтенсивність також є важ-
ливим чинником, що підтверджується даними 
табл. 1: час виконання вправ суттєво скоро-

тився як у позитивних, так і в негативних фазах, 
а паузи між повтореннями зменшилися. Зокрема, 
у відновному мікроциклі паузи скорочено до 0,7 
секунди, а у підвідному мікроциклі відпочинок 
між повтореннями повністю відсутній.

Особливістю загальнопідготовчого етапу 
є низький відсоток використання невеликих обтя-
жень. У Базовому (загальної фізичної підготовки) 
мезоциклі цей показник для експериментальної 
групи (ЕГ) становить 40–50%, тоді як у контроль-
ній групі (КГ) – 70–80%, що демонструє суттєву 
різницю. У Базовому (спеціальної фізичної під-
готовки) мезоциклі в ЕГ обтяження становлять 
60–80%, а в КГ – 80–100%. Таким чином, у трену-
вальному процесі ЕГ приділяється більше уваги 
опрацюванню м'язів, аніж підніманню ваги, що 
є основним завданням на цьому етапі.

Аналіз даних, наведених у табл. 2, свідчить, 
що спортсменки експериментальної групи (ЕГ) 
тренувалися із середніми обтяженнями, визначе-
ними від максимальних навантажень. Своєю чер-
гою, контрольна група (КГ) виконувала вправи 
з невеликою кількістю повторень, але з великими 
обтяженнями. Такий підхід не рекомендований 
у даних мезоциклах без спеціальної підготовки, 
оскільки на цьому етапі підготовки до змагань 
спортсменки збільшують споживання вуглеводів.

У підготовчому періоді загальнопідготовчого 
етапу значна увага приділялася розвитку м’язів 
стегна та гомілки. Так, кількість підйомів штанги 
(КПШ) за два мезоцикли в експерименталь-
ній групі становила 734 підйоми, тоді як у кон-
трольній групі – лише 337 підйомів. При цьому 
навантаження на м’язи рук, грудей та спини мали 
велику різницю між показниками у двох групах: 
242–454; 228–416; 232–454 підйомів штанги із 
загальним обсягом 40, 140–39, 125; 40, 840–36, 
245; 40, 200–39, 315 кг.

Особливу роль на цьому етапі відігравали 
формуючі вправи. Вони значно різнилися між 
групами як за кількістю КПШ, так і за загальним 
обсягом піднятих кілограмів. Максимальні зна-
чення КПШ були зафіксовані у вправах для пря-
мих та косих м’язів живота, де в ЕГ цей показник 
становив 3 110 підйомів, тоді як у КГ – лише 1 
660 підйомів. Загальний обсяг базових вправ за 
КПШ становив 2 380 для ЕГ та 1 195 для КГ, тоді 
як у формуючих вправах ці показники становили 
8 010 та 4 216 КПШ відповідно.

Таким чином, контрольна група використову-
вала більш силову програму підготовки з неве-
ликою кількістю КПШ, але з великими обтя-
женнями. Натомість експериментальна група 
застосовувала переважно статичну програму, яка 
передбачала виконання значної кількості КПШ, 
що забезпечувало високий обсяг піднятих кіло-
грамів.
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Загальний обсяг піднятих кілограмів у базових 
вправах спортсменок експериментальної групи 
(ЕГ) становив 191,965 кг, тоді як у контрольній 
групі (КГ) цей показник досягав 216,330 кг. Під 
час виконання формуючих вправ сумарний обсяг 
в ЕГ становив 263,410 кг, тоді як у КГ – 219,908 кг.

Аналіз отриманих даних дає змогу зробити 
висновок, що спортсменки експерименталь-
ної групи під час цього періоду тренувалися із 
середнім обсягом піднятих кілограмів, акценту-

ючи увагу на розвитку м’язів живота та ніг. Це 
пояснюється тим, що після завершення перехід-
ного періоду, який тривав 1 мезоцикл, було зафік-
совано значне збільшення жирового прошарку 
в області живота та стегон.

Натомість спортсменки контрольної групи 
спрямовували свої тренування переважно на 
виконання базових вправ із метою покращення 
силових показників, приділяючи меншу увагу 
формуючим вправам.

Таблиця 1
Зміст тренувальної програми залежно від ваги обтяження в підготовчому періоді 

загальнопідготовчого етапу кваліфікованих спортсменок номінації «фітнес-модель» 
контрольної та експериментальної груп

Показники тренувального навантаження 
Мезоцикли

Базовий (ЗФП) Базовий (СФП)
КГ ЕГ КГ ЕГ

Діапазон навантаження у відсотках від мак-
симуму 70 – 80 40 – 50 80 – 100 60 – 80

Кількість тренувальних днів 6 5 6 6
Кількість повторень 8–10 12–14 6–8 10–12

Кількість спроб 3–4 4–5 4–5 5–6
Час виконання вправи, с

Позитивна фаза (рух вгору) 1,2 0,8 1,8 0,7
Негативна фаза (рух вниз) 1,7 1,2 1,0 0,8
Паузи між повтореннями, с 1,3 1,0 1,0 0,8

Відпочинок між спробами, хв
У базових вправах 4,0–5,0 3,5–3,0 5,0 2,5

У формуючих вправах 4,0 3,0–2,5 3,5 2,0

Таблиця 2
Сумарний обсяг тренувальної роботи, що виконана кваліфікованими спортсменками 

номінації «фітнес-модель» контрольної та експериментальної груп у підготовчому періоді 
загальнопідготовчого етапу

Групи м’язів Обсяг, КПШ Обсяг,тисяч кг.
КГ ЕГ КГ ЕГ

Базові вправи на:
М’язи поясу верхніх кінцівок 156,0 322,0 14,630 12,080

М’язи рук 242,0 454,0 40,140 39,125
М’язи грудей 228,0 416,0 40,840 36,245
М’язи спини 232,0 454,0 40,200 39,315

М’язи стегна та гомілки 337,0 734,0 80,520 65,200
Разом 1,195 2,380 216,330 191,965

Формуючі вправи на:
М’язи поясу верхніх кінцівок 245,0 412,0 31,602 34,500

М’язи рук 432,0 830,0 22,380 25,360
М’язи грудей 223,0 466,0 10,211 14,530
М’язи спини 314,0 618,0 15,225 20,180

М’язи стегна та гомілки 1,342 2,574 140,490 168,840
М’язи живота прямі та косі 1,660 3,110 - -

Разом 4,216 8,010 219,908 263,410
Примітка. КПШ – кількість підйомів штанги
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Перед педагогічним експериментом були про-
ведені виміри бодібілдерок номінації «фітнес-мо-
дель» антропометричних показників та маси 
тіла спортсменок. Антропометричне обстеження 
проводилося на початку та в кінці підготовчого 
періоду загальнопідготовчого етапу, результати 
приросту спортсменок відображені в табл. 3.

Упродовж підготовчого періоду загальнопідго-
товчого етапу у кваліфікованих бодібілдерок номі-
нації «фітнес-модель» було зафіксовано приріст 
маси тіла в контрольній групі (КГ) на 4,59 кг, тоді 
як в експериментальній групі (ЕГ) цей показник 
становив 2,66 кг. Статистичний аналіз підтвердив 
достовірність цих змін (t=2,69; р<0,05).

Також установлено достовірні зміни в окруж-
ності стегна (t=2,31; р<0,05) та окружності груд-
ної клітки на вдиху та видиху (t=2,43 та t=2,98 від-
повідно; р<0,05). Особливо значущі відмінності 
були виявлені у змінах окружності талії, де в КГ 
цей показник збільшився на 3,28 см, а в ЕГ – лише 
на 1,25 см (t=3,15; р<0,01).

У прирості інших показників статистично зна-
чущих відмінностей виявлено не було (р>0,05).

Висновки. Аналіз сучасної науково-методич-
ної літератури [3, с. 81; 4, с. 15; 6, с. 332; 7, с. 98; 
8, с. 130] свідчить, що навчально-тренувальний 
процес є складною та багатофункціональною систе-
мою, яка відіграє ключову роль у підготовці квалі-

Таблиця 3
Показники приросту середніх антропометричних даних кваліфікованих спортсменок 

номінації «фітнес-модель» контрольної та експериментальної груп у кінці підготовчого періоду 
загальнопідготовчого етапу (n1= n2=10)

Показники
КГ ЕГ

t P
Х1±m1 Х2±m2

Маса тіла, кг 4,59±0,45 2,66±0,56 2,69 <0,05
Окружність шиї, см 0,77±0,19 0,64±0,08 0,63 >0,05

Окружність грудей (вдих), см 2,00±0,41 3,34±0,37 2,43 <0,05
Окружність грудей (видих), см 1,85±0,28 3,01±0,27 2,98 <0,05

Окружність біцепса, см 0,64±0,17 0,38±0,09 1,35 >0,05
Окружність талії, см 3,28±0,44 1,25±0,47 3,15 <0,01

Окружність стегна, см 1,94±0,23 1,22±0,21 2,31 <0,05
Окружність гомілки, см 0,41±0,08 0,27±0,10 1,09 >0,05

Окружність передпліччя, см 0,18±0,06 0,16±0,13 1,84 >0,05

фікованих бодібілдерок номінації «фітнес-модель». 
Ефективність тренувального процесу спортсменок 
цієї номінації значною мірою залежить від раціо-
нального вибору методики тренувань, яка забезпе-
чує оптимальне досягнення спортивних результатів.

Аналіз тренувального процесу кваліфікованих 
бодібілдерок номінації «фітнес-модель» дає змогу 
дійти висновку, що показники експерименталь-
ної групи (ЕГ) були більш вираженими, а рівень 
фізичної підготовленості спортсменок оцінюється 
як оптимальний. Поступове збільшення наванта-
жень у цій групі суттєво знижувало ймовірність 
виникнення несприятливих змін у функціональ-
ному стані спортсменок, таких як перенапруження, 
перетренування або травми. Розроблена методика 
тренувального процесу сприяла досягненню необ-
хідного рівня спортивної статури без надмірного 
навантаження на адаптаційно-компенсаторні меха-
нізми. Експериментально розроблена програма 
тренувального процесу в ЕГ була спрямована на 
досягнення поставленої мети – зниження жиро-
вого прошарку в різних групах м’язів і зменшення 
кількості підшкірної води. Це було підтверджено 

статистично достовірними результатами. У підго-
товчому періоді загальнопідготовчого етапу зміни 
маси тіла показали, що в контрольній групі (КГ) 
зменшення становило 4,59 кг, тоді як в ЕГ – 2,66 
кг (t=2,69; р<0,05). Окрім того, було виявлено 
достовірні відмінності у змінах окружності стегна 
(t=2,31; р<0,05), окружності грудної клітки на вдиху 
та видиху (t=2,43 та t=2,98 відповідно; р<0,05). 
Особливо значущі зміни спостерігалися в окруж-
ності талії, яка у КГ зменшилася на 3,28 см, тоді як 
в ЕГ – лише на 1,25 см (t=3,15; р<0,01).

Розроблена програма тренувального процесу 
для кваліфікованих бодібілдерок номінації «фіт-
нес-модель» у віковій категорії 20–22 роки, що 
реалізовувалася в підготовчому періоді загально-
підготовчого етапу та включала базові (загально-
фізичної підготовки – ЗФП) і спеціалізовані (спе-
ціально-фізичної підготовки – СФП) мезоцикли, 
може бути рекомендована для підготовки до зма-
гальної діяльності. Її ефективність досягається за 
умов дотримання вимог спортивного та медич-
ного контролю, що забезпечує якісний тренуваль-
ний процес у підготовчому періоді.
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Подальші дослідження повинні містити роз-
роблення та обґрунтування тренувального про-

цесу в перехідному періоді для кваліфікованих 
бодібілдерок номінації «фітнес-модель».
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Мета статті полягає у проведенні біомеханічної фазової структури 
рухів змагальної вправи жиму штанги лежачи на горизонтальній лаві 
висококваліфікованими пауерліфтерами. Дослідження проводилося у місті 
Харків у ДЮСШ № 9, де брали участь 12 висококваліфікованих спортсменів (9 
МСУ та 3 МСУМК) вагової категорії до 105 та 120 кг. Для аналізу техніки жиму 
штанги лежачи на горизонтальній лаві була проведена відеозйомка виконання 
даної вправи висококваліфікованих спортсменів із різним навантаженням 
від максимуму. Відеозйомка проводилася відеокамерою, розташованою 
перпендикулярно напрямку грифа штанги. Кожен спортсмен виконував вправу 
жиму штанги лежачи протягом 10 спроб. Проведене дослідження показників 
кута біоланок плечового суглобу під час виконання вправи жиму штанги 
лежачи висококваліфікованими пауерліфтерами показало, що в кожній фазі 
були виявлені найбільш істотні достовірні показники виконання технічного 
складника змагальної вправи. Так, у фазі прийняття стартового положення 
висококваліфіковані спортсмени мали технічне розходження між 30% вагою 
від максимальної піднятої ваги та 90% про що свідчить достовірна різниця 
результатів (t1,3=2,24; р1,3<0,05). Під час виконання фази опускання штанги 
на груди висококваліфіковані пауерліфтери мали достатню кількість помилок 
між 30% та 90% вагою від максимуму (t1,3=3,08; р1,3<0,01). Дослідження 
виконання фази старту з грудей у плечових суглобах під час виконання 
вправи жиму штанги лежачи на горизонтальній лаві висококваліфікованими 
пауерліфтерами показало, що за використання ваги 30%, 103,9±2,85° – при 
60% і 111,1±2,20° – при 90%. Достовірна різниця результатів спостерігалася 
між виконанням фази з вагою 30% та 90% (t1,3=3,62; р1,3<0,01), що 
підтверджується. В інших фазах змагальної вправи жиму штанги лежачи 
достовірної різниці між виконаннями з різним навантаженням не відбулося. 
Тож можна стверджувати, що проведене дослідження показників кута біоланок 
плечового суглобу під час виконання жиму штанги лежачи на горизонтальній 
лаві висококваліфікованими пауерліфтерами за різних вагових навантажень 
є несуттєвою. Виконання фаз вправи демонструє загальну стабільність 
технічних характеристик незалежно від рівня навантаження.
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The purpose of the article was to conduct a biomechanical phase structure 
of the movements of the competitive exercise of the barbell bench press by 
highly qualified powerlifters. The study was conducted in the city of Kharkiv 
at the Sports School No. 9, where 12 highly qualified athletes (9 MSU and 3 
MSUMK) in the weight category up to 105 and 120 kilograms participated. 
To analyze the technique of the barbell bench press on the horizontal bench, 
a video recording of the performance of this exercise by highly qualified 
athletes with different loads from the maximum was conducted. The video 
recording was carried out with a video camera located perpendicular to 
the direction of the barbell bar. Each athlete performed the barbell bench 
press for 10 attempts. The conducted study of the angle indicators of the 
biolinks of the shoulder joint when performing the barbell bench press by 
highly qualified powerlifters showed that in each phase the most significant 
reliable indicators of the performance of the technical component of the 
competitive exercise were identified. Thus, in the phase of taking the starting 
position, highly skilled athletes had a technical difference between 30% of 
the maximum weight lifted and 90%, as evidenced by a significant difference 
in results (t1,3=2,24; p1,3<0,05). During the phase of lowering the barbell 
to the chest, highly skilled powerlifters had a sufficient number of errors 
between 30% and 90% of the maximum weight (t1,3=3,08; p1,3<0,01). 
A study of the performance of the start phase from the chest showed that in 
the shoulder joints when performing the barbell bench press exercise lying 
on a horizontal bench by highly skilled powerlifters, when using 30% weight, 
103,9±2,85° at 60%, and 111,1±2,20° at 90%. A significant difference in 
results was observed between the execution of the phase with a weight of 
30% and 90% (t1,3=3,62; p1,3<0,01), which is confirmed. In other phases 
of the competitive exercise of the bench press, there was no significant 
difference between the executions with different loads. Therefore, it can be 
stated that the conducted study of the angle indicators of the biolinks of the 
shoulder joint when performing the bench press on a horizontal bench by 
highly qualified powerlifters at different weight loads is insignificant. The 
execution of the phases of the exercise demonstrates the general stability of 
technical characteristics regardless of the load level.

Key words: biomechanical 
analysis, bench press, phase 
structure, shoulder joint, 
highly qualified powerlifters.
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Постановка проблеми. Технічний склад-
ник виконання спортивних вправ характеризу-
ється ефективністю та раціональністю викори-
стання спортсменом своїх фізичних можливостей 
[8, с. 752]. Важливим чинником, що впливає на 
ефективність виконання змагальних вправ, є дос-
від (стаж) тренувальної діяльності спортсмена.

Зазначено, що вплив технічного складника 
на змагальні результати в силових видах спорту 
варіюється [1, с. 59; 2, с. 81; 9, с. 98]. У пауер-
ліфтингу техніка виконання змагальних вправ 
менш варіативна порівняно з іншими видами 
спорту. Однак висококваліфіковані пауерліфтери 
демонструють відмінності у біомеханічній струк-
турі руху штанги та в окремих фазах виконання 
вправи. Це зумовлено індивідуальними антропо-
метричними показниками кожного спортсмена. 
Такий підхід підкреслює необхідність аналізу біо-
механічної структури рухів у плечових суглобах 
на різних фазах змагальної вправи жиму штанги 
лежачи [1, с. 59; 3, с. 98; 5, с. 332; 6, с. 86; 7, с. 86].

Дослідження техніки виконання жиму штанги 
лежачи висвітлює ключові аспекти цієї вправи, 
зокрема траєкторію руху штанги. Біомеханічна 
тривимірна картина руху штанги є складною 
узагальнюючою кривою, яка значно впливає на 
результативність. Ця крива відображає взаємодію 
з багатьма зовнішніми (силою тяжіння, опором 
тертя, реакцією опори) та внутрішніми (м'язо-
вими зусиллями, координаційними навичками, 
фізіологічним станом спортсмена) чинниками 
[6, с. 86; 7, с. 86].

Біомеханічна взаємодія спортсмена зі штан-
гою зумовлена як індивідуальними характерис-
тиками атлета, так і загальними біомеханічними 
принципами, що формують основу виконання цієї 
вправи. Траєкторія руху штанги дає змогу вияв-
ляти як індивідуальні технічні особливості, так 
і універсальні закономірності, які можуть бути 
використані для оптимізації техніки виконання 
вправи [5, с. 332; 10, с. 1396; 13, с. 756]. Такий 
підхід дає змогу якісніше аналізувати рухи на різ-
них фазах виконання вправи.

Попри наявність значної кількості наукових 
досліджень, що стосуються техніки виконання 
змагальних вправ у пауерліфтингу, деталізований 
біомеханічний аналіз технічних елементів у фазо-
вих структурах руху висвітлений недостатньо. 
Відсутність науково обґрунтованого впливу тех-
нічних помилок на змагальний результат зумовлює 
актуальність цього дослідження [1, с. 59; 3, с. 98; 
4, с. 100; 5, с. 332; 6, с. 86; 7, с. 86; 11, с. 120].

Зв'язок із науковими програмами і темами. 
Проведення дослідження заплановано згідно 
з науковими напрямами кафедри атлетизму та 
силових видів спорту «Шляхи вдосконалення тре-
нувального процесу у силових видах спорту, боксі 

та кікбоксингу» (номер 0124U005088) на 2025 та 
2028 рр.

Мета дослідження – провести біомеханічну 
фазову структури рухів змагальної вправи жиму 
штанги лежачи на горизонтальній лаві висококва-
ліфікованими пауерліфтерами.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Дослідження проводилося у місті Харків 
у ДЮСШ № 9, де брали участь 12 висококваліфі-
кованих спортсменів (9 МСУ та 3 МСУМК) ваго-
вої категорії до 105 та 120 кг.

Під час виконання жиму штанги лежачи на 
горизонтальній лаві у пауерліфтингу одним із клю-
чових показників, що характеризує техніку вико-
нання цієї змагальної вправи, є траєкторія руху 
штанги, а також рухи у ліктьових і плечових сугло-
бах. Траєкторія руху штанги являє собою узагаль-
нену криву, яка відображає взаємодію комплексу 
чинників, що впливають на рух спортсмена. Ці 
чинники поділяються на зовнішні (сила тяжіння, 
сила тертя, реакція опори тощо) та внутрішні (м'я-
зові зусилля, координація, морфофункціональний 
і психофізіологічний стан атлета, рівень його підго-
товленості тощо). Таким чином, форма траєкторії 
руху штанги та верхніх кінцівок атлета відображає 
як індивідуальні особливості техніки, так і загальні 
біомеханічні принципи, характерні для виконання 
цієї вправи [1, с. 59; 3, с. 98; 4, с. 100].

Для аналізу техніки виконання жиму штанги 
лежачи була проведена відеозйомка виконання 
цієї вправи висококваліфікованими спортсменами 
за різних навантажень (відносно їхньої макси-
мальної ваги). Зйомку виконували за допомогою 
відеокамери, розташованої перпендикулярно до 
напрямку руху грифа штанги, що забезпечувало 
максимально достовірне визначення основних 
кутів між біоланками. Кожен спортсмен вико-
нував серію із 10 спроб, серед яких для аналізу 
вибиралася найкраща.

Відеоматеріали оброблялися за допомогою 
програми Dartfish, у яку імпортували відзняті 
кліпи. У ході аналізу визначалися кути нахилу 
тулуба щодо горизонталі за трьох різних наванта-
жень:

–	 1 група – вага штанги становила 30% від 
максимуму;

–	 2 група – вага штанги становила 60% від 
максимуму;

–	 3 група – вага штанги становила 90% від 
максимуму.

Отримані результати дають змогу погли-
блено дослідити особливості техніки виконання 
жиму штанги лежачи з урахуванням біомеханіч-
них принципів і рівня фізичної підготовленості 
спортсменів.

Під час експерименту нами досліджено зміни 
кутів біоланок плечевого суглобу з обтяженням 
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30%, 60% та 90% від максимальної піднятої ваги 
під час виконання висококваліфікованими пау-
ерліфтерами з вагою 30% (70 кг), 60% (120 кг) 
та 90% (170 кг) від максимально піднятої ваги. 
Бралися середньостатистичні дані 10 виконань 
із кожною вагою, отримані показники наведено 
в табл. 1. 

Техніка виконання жиму штанги лежачи на 
горизонтальній лаві виконана висококваліфіко-
ваними пауерліфтерами з різною вагою представ-
лена на рис. 1–3.

У процесі виконання жиму штанги лежачи на 
горизонтальній лаві висококваліфікованими пау-
ерліфтерами під час фази прийняття вихідного 

№ 
Фази

Час виконання
фази, t, с

1 0,000

2 0,333

3 1,066

4 1,500

5 1,800

Рис. 1. Кінограма елементів техніки та часу виконання змагальної вправи жиму штанги 
лежачи, виконана висококваліфікованими пауерліфтерами з обтяженням 30%  

від максимальної піднятої ваги штанги
1 – прийняття вихідного положення; 2 – стартове положення; 3 – опускання штанги на груди; 4 – старт з грудей;  
5 – фіксація

№ 
Фази

Час виконання
фази, t, с

1 0,000

2 0,400

3 1,400

4 1,866

5 2,266

Рис. 2. Кінограма елементів техніки та часу виконання змагальної вправи жиму штанги 
лежачи, виконана висококваліфікованими пауерліфтероми з обтяженням 60%  

від максимальної піднятої ваги штанги
1 – прийняття вихідного положення; 2 – стартове положення; 3 – опускання штанги на груди; 4 – старт з грудей;  
5 – фіксація
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положення було встановлено, що кути у біоланках 
плечового суглоба залишалися майже незмінними 
незалежно від ваги штанги. Статистично значу-
щих відмінностей між показниками у спортсменів 
під час аналізу різних навантажень не виявлено 
(табл. 1).

У фазі прийняття стартового положення під 
час виконання жиму штанги лежачи на горизон-
тальній лаві висококваліфікованими пауерліфте-
рами кути у біоланках плечового суглоба ста-
новили: за використання ваги штанги 30% від 
максимуму – 80,1±2,67°, за 60% – 83,1±2,55° та 
за 90% – 88,6±2,69°. Статистично значуща різ-
ниця кутів спостерігалася лише між виконанням 
вправи з вагою 30% та 90% (t1,3=2,24; р1,3<0,05), 
що підтверджено даними табл. 1.

У фазі опускання штанги на груди кути плечо-
вих суглобів за 30% ваги становили 108,9±2,21°, 
за 60% – 113,0±2,45°, а за 90% – 118,5±2,20°. 
Достовірна різниця результатів була виявлена між 
виконанням вправи з 30% та 90% ваги штанги 
(t1,3=3,08; р1,3<0,01) (табл. 1).

Аналіз виконання фази старту з грудей показав, 
що кути плечових суглобів становили 96,7±2,64° 
за використання ваги 30%, 103,9±2,85° – за 60%, 
і 111,1±2,20° – за 90%. Достовірна різниця резуль-
татів спостерігалася між виконанням фази з вагою 
30% та 90% (t1,3=3,62; р1,3<0,01), що підтверджу-
ється даними табл. 1.

У завершальній фазі фіксації під час вико-
нання жиму штанги кути плечових суглобів ста-
новили: 73,8±2,10° – за 30% ваги, 75,2±2,89° – за 
60% і 77,6±2,95° – за 90%. При цьому достовірної 
різниці у технічних діях у цій фазі не виявлено 
(табл. 1).

Графічно можна відстежити кути плечових 
суглобів під час виконання вправи жиму штанги 
лежачи висококваліфікованими пауерліфтерами 
з 30% (70 кг), 60% (120 кг) та 90% (170 кг) вагою 
на рис. 4.

Таким чином, отримані дані свідчать про те, 
що у висококваліфікованих пауерліфтерів різниця 
між технічними елементами виконання жиму 
штанги лежачи за різних вагових навантажень 
є несуттєвою. Виконання фаз вправи демонструє 
загальну стабільність технічних характеристик 
незалежно від рівня навантаження.

Висновки. Проведений аналіз наукової літера-
тури [3–5; 9; 10; 11; 14] підтвердив, що високий 
технічний розвиток позитивно впливає на осво-
єння спеціальної фізичної підготовленості, а отже, 
і на змагальний результат змагальної вправи при-
сідання зі штангою на плечах у цілому, що і було 
підтверджено нашими дослідженнями. 

Проведене дослідження показників кута пле-
чового суглобу під час виконання вправи жиму 
штанги лежачи висококваліфікованими пауерлі-
фтерами показало, що  лише в трьох фазах були 

№ 
Фази

Час виконання
фази, t, с

1 0,000

2 0,333

3 1,200

4 1,800

5 2,366

Рис. 3. Кінограма елементів техніки та часу виконання змагальної вправи жиму штанги 
лежачи, виконана висококваліфікованими пауерліфтероми з обтяженням 90%  

від максимальної піднятої ваги штанги
1 – прийняття вихідного положення; 2 – стартове положення; 3 – опускання штанги на груди; 4 – старт з грудей;  
5 – фіксація
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Таблиця 1
Порівняльні зміни кутів біоланок плечевого суглобу з обтяженням 30%, 60% та 90%  
від максимальної піднятої ваги штанги під час виконання висококваліфікованими 

пауерліфтероми змагальної вправи жиму штанги лежачи (n1 – n2 – n 3=32)

№ Показники фаз 
рухів, (град)

Групи
Оцінка статистичної від-

мінності
Обтяження 

30% 
(n1 =12)

Обтяження 
60% 

(n2 =12)

Обтяження 
90% 

(n3 =12)

Õ 1±m1 Õ 2±m2 Õ 3±m3
t P

1. Прийняття вихідно-
го положення 71,9±1,04 71,1±1,00 70,1±1,11

t1,2=0,55
t1,3=1,18
t2,3=0,67

р1,2>0,05
р1,3>0,05
р2,3>0,05

2. Стартове положення 80,1±2,67 83,1±2,55 88,6±2,69
t1,2=0,81
t1,3=2,24
t2,3=1,48

р1,2>0,05
р1,3<0,05
р2,3>0,05

3. Опускання штанги 
на груди 108,9±2,21 113,0±2,45 118,5±2,20

t1,2=1,24
t1,3=3,08
t2,3=1,67

р1,2>0,05
р1,3<0,01
р2,3>0,05

4.
Старт із грудей

96,7±2,64 103,9±2,85 111,1±2,97
t1,2=1,85
t1,3=3,62
t2,3=1,75

р1,2>0,05
р1,3<0,01
р2,3>0,05

5.
Фіксація

73,8±2,10 75,2±2,89 77,6±2,95
t1,2=0,39
t1,3=1,05
t2,3=0,58

р1,2>0,05
р1,3>0,05
р2,3>0,05

Основной 

Основной 

Основной 

Основной 

Основной 

Основной 

Основной 

Основной 

Основной Основной Основной Основной Основной Основной Основной Основной Основной Основной Основной 

Кут, град 

Час, c 

90% 

60% 

30% 

1 

2 

3 

4 

5 

Рис. 4. Графік динаміки зміни кутів біоланок плечевого суглобу з обтяженням 30%, 60%  
та 90% від максимальної піднятої ваги штанги під час виконання висококваліфікованими 

пауерліфтерами змагальної вправи жиму штанги лежачи. 
Обтяження від максимального  – 30%;  – 60%;  – 90%. Фази: 1 – прийняття вихідного положення; 
2 – стартове положення; 3 – опускання штанги на груди; 4 – старт з грудей; 5 – фіксація

виявлені найбільш істотні достовірні показники 
виконання технічного складника змагальної 
вправи. Так, у фазі прийняття стартового поло-
ження висококваліфіковані спортсмени мали 
технічне розходження між 30% вагою від макси-
мальної піднятої ваги та 90%, про що свідчить 

достовірна різниця результатів (t1,3=2,24; р1,3<0,05). 
Під час виконання фази опускання штанги на груди 
висококваліфіковані пауерліфтери мали достатню 
кількість помилок між 30% та 90% вагою від мак-
симуму (t1,3=3,08; р1,3<0,01). Дослідження вико-
нання фази старту з грудей у плечових суглобах 
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під час виконання вправи жиму штанги лежачи на 
горизонтальній лаві висококваліфікованими пау-
ерліфтерами показало, що за використання ваги 
30%, 103,9±2,85° – при 60% і 111,1±2,20° – при 
90%. Достовірна різниця результатів спостеріга-
лася між виконанням фази з вагою 30% та 90% 
(t1,3=3,62; р1,3<0,01), що підтверджується. У інших 
фазах змагальної вправи жиму штанги лежачи 
достовірної різниці між виконанням із різним 
навантаженням не відбулося.

Тож можна стверджувати, що проведене дослі-
дження показників кута біоланок плечового суг-

лобу під час виконання жиму штанги лежачи 
на горизонтальній лаві висококваліфікованими 
пауерліфтерами за різних вагових навантажень 
є несуттєвою. Виконання фаз вправи демонструє 
загальну стабільність технічних характеристик 
незалежно від рівня навантаження. 

Перспектива подальших наукових пошуків 
полягатиме у порівняльному біомеханічному ана-
лізі ліктьового суглобів змагальної вправи жиму 
штанги лежачи на горизонтальній лаві під час 
виконання висококваліфікованими пауерліфте-
рами.
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У статті проаналізовано роль Асоціації національних олімпійських 
комітетів (ANOC) у зміцненні глобального спортивного середовища 
та розвитку олімпійського руху. Указано, що континентальні ігри є не 
лише засобом стимулювання спортивних досягнень, а й важливим 
інструментом міжкультурного діалогу та взаємодії, що є надзвичайно 
важливим для консолідації міжнародного олімпійського руху. Окрім 
того, континентальні ігри виступають ефективним засобом виявлення 
нових спортивних талантів, які в подальшому можуть брати участь у 
глобальних спортивних подіях, таких як Олімпійські ігри.
Зазначено, що кожен національний олімпійський комітет (НОК) є членом 
однієї з п’яти континентальних олімпійських асоціацій, що представляють 
різні частини світу. Указано, що ці асоціації відіграють критичну роль у 
розвитку регіонального спорту, сприяючи інтеграції спортивних систем 
та підтримці олімпійських цінностей на глобальному рівні.
У дослідженні структуровано інформацію щодо міжнародних, 
континентальних і регіональних олімпійських комітетів, які відповідають 
за організацію численних спортивних заходів. Ця класифікація 
подана на основі офіційних даних, опублікованих на офіційних 
вебсайтах Міжнародного олімпійського комітету (IOC), а також 
відповідних континентальних організацій, серед них – Європейський 
олімпійський комітет (EOC), Азіатський олімпійський комітет (OCA), 
Панамериканський олімпійський комітет (PASO) та Тихоокеанський 
олімпійський комітет (ONOC).
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Автори акцентують увагу, що на міжнародному рівні Міжнародний 
олімпійський комітет відповідає за проведення літніх та зимових 
Олімпійських ігор, які є найважливішими подіями світового спорту. 
Висвітлено, що континентальний рівень включає такі заходи, як 
Європейські ігри, Панамериканські ігри, Африканські ігри, Азіатські 
ігри та Тихоокеанські ігри, що підкреслюють специфіку спортивної 
діяльності окремих регіонів. Зазначено, що регіональний рівень 
охоплює такі змагання, як Ігри малих держав, Центральноазійські ігри, 
Ігри Середземномор’я та інші події, що об’єднують країни з певними 
географічними, культурними чи історичними зв’язками. Наведена 
класифікація дає змогу здійснити глибокий аналіз багаторівневої 
структури управління міжнародним спортом. 
Заначено, що використання англійських назв у поєднанні з українськими 
термінами сприяє підвищенню академічного рівня дослідження цієї 
тематики, полегшує інтеграцію результатів у міжнародні дослідження та 
сприяє формуванню системного уявлення про діяльність олімпійських 
організацій на глобальному рівні.
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The article analyzes the role of the Association of National Olympic 
Committees (ANOC) in strengthening the global sports environment and 
fostering the development of the Olympic movement. It highlights that 
continental games are not only a means of stimulating athletic achievements 
but also an important tool for intercultural dialogue and interaction, which are 
crucial for consolidating the international Olympic movement. Additionally, 
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continental games serve as an effective mechanism for discovering new 
athletic talents who can subsequently participate in global sporting events 
such as the Olympic Games.
It is noted that every National Olympic Committee (NOC) is a member of 
one of five continental Olympic associations representing different parts 
of the world. These associations play a critical role in the development of 
regional sports, promoting the integration of sports systems and supporting 
Olympic values at a global level.
The study structures information on international, continental, and regional 
Olympic committees responsible for organizing numerous sporting events. 
This classification is based on official data published on the official websites 
of the International Olympic Committee (IOC) and corresponding continental 
organizations, including the European Olympic Committees (EOC), the 
Olympic Council of Asia (OCA), the Pan American Sports Organization 
(PASO), and the Oceania National Olympic Committees (ONOC).
The authors emphasize that at the international level, the IOC is responsible 
for hosting the Summer and Winter Olympic Games, which are the most 
significant global sporting events. It is noted that the continental level 
includes events such as the European Games, Pan American Games, African 
Games, Asian Games, and Pacific Games, which underscore the specific 
nature of sports activities in different regions. The regional level encompasses 
competitions such as the Games of the Small States of Europe, Central Asian 
Games, Mediterranean Games, and other events that unite countries with 
specific geographical, cultural, or historical ties. This classification enables a 
deep analysis of the multi-level structure of international sports governance.
The article also notes that using English terms alongside Ukrainian 
terminology enhances the academic quality of research on this topic, facilitates 
the integration of findings into international studies, and contributes to a 
systematic understanding of the activities of Olympic organizations on a 
global level.

Постановка проблеми. В умовах соціальних, 
економічних і політичних викликів, коли між-
народні спортивні заходи виступають символом 
миру, єдності та міжкультурної співпраці, дослі-
дження впливу континентальних ігор та націо-
нальних олімпійських комітетів (НОК) набува-
ють особливої актуальності. Це дає змогу глибше 
зрозуміти механізми підтримки міжнародного 
співробітництва, розвитку спорту на глобальному 
рівні та їхній вплив на молодіжні спільноти, спри-
яючи формуванню стійких основ для майбутнього 
розвитку світового спорту. НОК сприяють не 
лише популяризації спорту, а й підвищенню рівня 
спортивної майстерності, інтеграції спортсменів 
у глобальний олімпійський рух, а також форму-
ванню міжнародних стандартів спортивної етики 
[2]. Водночас континентальні ігри функціонують 
як ключова платформа для розвитку регіональної 
співпраці, збереження і підтримки спортивних 
традицій, а також виявлення та підтримки нових 
спортивних талантів на міжнародній арені.

Асоціація національних олімпійських комітетів 
(ANOC) відіграє фундаментальну роль у розвитку 
глобального спортивного середовища, координуючи 
діяльність національних олімпійських комітетів та 
сприяючи зміцненню олімпійського руху. Заснована 

у 1979 р., ANOC має стратегічне завдання забезпе-
чити ефективну інтеграцію між НОК, підтримку 
міжнародних спортивних заходів та розвиток спор-
тивної інфраструктури на глобальному рівні, забез-
печуючи сталий розвиток спорту [3].

Мета статті полягає в аналізі ролі Асоціації 
національних олімпійських комітетів (ANOC) як 
ключового чинника розвитку глобального спор-
тивного середовища, а також у визначенні значу-
щості континентальних ігор для консолідації між-
народного олімпійського руху.

Для вирішення поставленої мети використано 
такі методи: аналіз і систематизація науково-мето-
дичної літератури, мережі Інтернет; абстрагування.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Важливим складником діяльності ANOC є просу-
вання та підтримка олімпійських цінностей, таких 
як рівність, чесність та повага. Організація сприяє 
популяризації спорту як інструменту міжкультур-
ного діалогу, що зміцнює міжнародні відносини та 
сприяє миротворчим ініціативам. У сучасному гло-
балізованому світі роль ANOC стає усе більш зна-
чущою, оскільки Асоціація забезпечує інтеграцію 
національних спортивних систем і створює плат-
форму для міжнародної співпраці, спрямованої на 
вирішення актуальних проблем світового спорту.
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Аналізуючи офіційні джерела, можна зазна-
чити, що Асоціація національних олімпійських 
комітетів надає суттєву технічну та фінансову 
підтримку для реалізації спортивних програм. 
Зокрема, організація забезпечує проведення тре-
нінгів для спортсменів та тренерів, що сприяє під-
вищенню рівня кваліфікації на всіх етапах спор-
тивної підготовки. Важливо підкреслити, що така 
діяльність спрямована на забезпечення сталого 
розвитку спорту та формування стійкої основи 
для зміцнення олімпійського руху. Це, своєю чер-
гою, сприяє розширенню міжнародного співро-
бітництва та забезпечує інклюзивний підхід до 
спорту в усіх його аспектах.

Додатково, згідно з аналізом функцій ANOC, 
організація виконує роль ключового координатора 
між національними олімпійськими комітетами 
(НОК) у процесі організації та проведення між-
народних спортивних заходів, таких як континен-
тальні ігри, світові змагання та регіональні тур-
ніри. Важливо зауважити, що ANOC бере на себе 
відповідальність за створення сприятливих умов 
для участі спортсменів із різних країн. Це вклю-
чає не лише логістичну й організаційну підтримку, 
а й забезпечення технічної підготовки, акредитації 
та інформаційного супроводу. Такий підхід є над-
звичайно ефективним для поліпшення доступно-
сті участі спортсменів у змаганнях та впорядку-
вання процесів, пов’язаних із цими подіями.

Окрім того, результати співпраці ANOC із міс-
цевими організаційними комітетами свідчать про 
високий рівень уваги до таких аспектів, як забез-
печення безпеки, медичне обслуговування, а також 
створення оптимальних умов для тренувань. Ці дії 
не лише підвищують якість організації змагань, 
а й зміцнюють довіру міжнародної спільноти до 
заходів, що проводяться під егідою ANOC [3].

Аналізуючи діяльність Асоціації національних 
олімпійських комітетів (ANOC), можна зазначити, 
що організація надає значну підтримку національним 
олімпійським комітетам (НОК) у розвитку спортив-
ної інфраструктури. Зокрема, це включає як технічну, 
так і фінансову допомогу, спрямовану на будівництво 
нових спортивних об’єктів, модернізацію існуючих 
споруд та забезпечення їх необхідним обладнанням. 
Важливо підкреслити, що такі заходи сприяють під-
вищенню рівня підготовки спортсменів і забезпечу-
ють сталий розвиток спорту на національному рівні.

Дослідження підтверджують, що ANOC 
активно підтримує впровадження інноваційних 
рішень у сферу спортивної інфраструктури. Це, 
своєю чергою, сприяє підвищенню ефективності 
спортивних процесів, а також їх інклюзивності. 
Особливо актуальним це є для країн, що розвива-
ються, де подібні ініціативи дають змогу створити 
більш рівні умови для участі спортсменів у зма-
ганнях міжнародного рівня.

Таким чином, діяльність ANOC у сфері роз-
витку спортивної інфраструктури не лише 
забезпечує підвищення стандартів підготовки 
спортсменів, а й сприяє формуванню умов для 
глобального прогресу в спорті. Це є важливим 
елементом стратегічного підходу організації до 
підтримки олімпійського руху та зміцнення його 
основ у довгостроковій перспективі [4]. 

Варто також звернути увагу на те, що ANOC іні-
ціює проєкти, спрямовані на соціальну інтеграцію 
та здоровий спосіб життя через спорт. Таким чином, 
ці ініціативи спрямовані на популяризацію фізичної 
активності серед різних соціальних груп, включа-
ючи молодь, людей з обмеженими можливостями. 

Континентальні ігри є потужним інструмен-
том для стимулювання регіональної інтеграції та 
співпраці, оскільки вони надають платформу для 
спортсменів із різних країн демонструвати свої 
здібності та досягнення. Ці змагання сприяють 
розвитку спортивної інфраструктури, зміцненню 
міждержавних зв’язків між національними олім-
пійськими комітетами, а також підтримці куль-
турного обміну через спорт. Важливим аспектом 
є те, що континентальні ігри надають можливість 
менш розвиненим країнам здобути міжнародний 
досвід, що, своєю чергою, сприяє підвищенню 
рівня підготовки їхніх спортсменів і зростанню 
спортивної майстерності на регіональному рівні.

Аналіз впливу континентальних ігор на роз-
виток спорту в різних країнах демонструє, що ці 
заходи стимулюють не лише спортивний прогрес, 
а й економічний розвиток завдяки інвестиціям 
у спортивну інфраструктуру, залученню туристів 
та спонсорів. Такі змагання слугують каталіза-
тором для розвитку місцевих економік, оскільки 
вони створюють нові можливості для залучення 
інвестицій, розвитку інфраструктури та зростання 
туристичного потоку. Окрім того, континентальні 
ігри виступають ефективним засобом виявлення 
нових спортивних талантів, які в подальшому 
можуть брати участь у глобальних спортивних 
подіях, таких як Олімпійські ігри.

Розглянемо детально континентальні ігри 
на сучасному етапі. Кожен національний олім-
пійський комітет (НОК) є членом однієї з п’яти 
континентальних олімпійських асоціацій, що 
представляють різні частини світу. Ці асоціації 
відіграють критичну роль у розвитку регіональ-
ного спорту, сприяючи інтеграції спортивних сис-
тем та підтримці олімпійських цінностей на гло-
бальному рівні.

Асоціація національних олімпійських коміте-
тів Африки (АНОКА) активно підтримує розви-
ток спорту на Африканському континенті, фокусу-
ючись на розвитку спортивної інфраструктури, 
популяризації фізичної активності та сприянні 
участі спортсменів у міжнародних змаганнях [3].
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Європейський олімпійський комітет [7] зосе-
реджує свою діяльність на підтримці спортив-
ної культури та просуванні олімпійських ідеалів 
у Європі. 

Європейські ігри – міжнародний мультиспор-
тивний захід, аналог Олімпійських ігор, який зби-
рає атлетів з усієї Європи.

Європейський олімпійський фестиваль молоді 
(EYOF)  сприяє розвитку молодих атлетів і вклю-
чає зимові та літні види спорту.

Ігри малих країн Європи – змагання, що дають 
можливість країнам із меншою кількістю насе-
лення змагатися на міжнародному рівні [10].

Олімпійська рада Азії [8] організовує Азійські 
ігри та інші ініціативи, спрямовані на розвиток 
спорту серед азійських народів. Їхня діяльність 
охоплює створення умов для розвитку спортив-
ної майстерності, зміцнення культурних зв'яз-
ків і забезпечення рівних можливостей для всіх 
спортсменів.

Олімпійський національний комітет Океанії 
(Oceania National Olympic Committees, ONOC) 
підтримує малі острівні держави в їхніх спортив-
них прагненнях, забезпечуючи інфраструктурну 
та технічну допомогу, що сприяє участі в міжна-
родних змаганнях і підвищенню якості спортив-
ної підготовки.

Організація Panam Sports [9] відіграє важливу 
роль у розвитку спорту в Америці, займаючись 
організацією Панамериканських ігор та підтрим-
кою спортсменів у їхньому прагненні досягти 
міжнародного успіху.

Взаємодія цих континентальних асоціацій 
сприяє забезпеченню глобальної підтримки наці-
ональних олімпійських комітетів у їхніх зусиллях 
популяризувати спорт та олімпійські цінності. 
Дані організації діють як платформа для співпраці 
між країнами, забезпечуючи інтеграцію зусиль 
у напрямі розвитку спорту, поширення олімпій-
ських ідеалів і зміцнення міжнародних зв'язків 
через спорт.

Асоціація національних олімпійських комі-
тетів (ANOC) активно сприяє зміцненню 
міжнародної співпраці між національними 
олімпійськими комітетами (НОК) та забез-
печенню рівних можливостей для спортсме-
нів на глобальному рівні. Одним із ключових 
напрямів діяльності ANOC є організація між-
народних спортивних заходів, таких як ANOC 
World Beach Games, які слугують платформою 
для об’єднання спортсменів і НОК із різних 
країн, сприяючи не лише культурному обміну, 
а й поглибленню співпраці між ними. Гене-
ральні асамблеї ANOC та регіональні форуми 
виступають важливими платформами для обго-
ворення стратегій розвитку спорту, поширення 
найкращих практик і вирішення нагальних 

викликів, з якими стикаються олімпійські рухи 
на різних рівнях.

Фінансова підтримка є важливим компонен-
том діяльності ANOC, оскільки вона надає мож-
ливості для зміцнення слаборозвинених НОК, 
зокрема через надання грантів для забезпечення 
їхньої участі в міжнародних змаганнях. Окрім 
того, програми стипендій відіграють ключову 
роль у підтримці перспективних спортсменів, 
особливо з країн, що розвиваються, допомагаючи 
їм розкрити свій потенціал. Такі ініціативи є важ-
ливими для створення умов рівноправної участі 
у змаганнях та підвищення рівня представленості 
різних країн в олімпійському русі.

Освітні програми ANOC спрямовані на підви-
щення професійного рівня представників НОК 
шляхом розвитку управлінських навичок і впро-
вадження сучасних стандартів. Проведення семі-
нарів, тренінгів та створення онлайн-платформ 
є ефективними методами для передачі знань і фор-
мування професійних компетенцій. Особливу 
увагу ANOC приділяє забезпеченню рівності, під-
тримуючи розвиток програм для жінок, молоді та 
представників меншин, що сприяє інклюзивності 
у спортивній сфері. Соціальні ініціативи, спрямо-
вані на підтримку рівних можливостей для всіх 
учасників олімпійського руху, створюють умови 
для участі незалежно від статі, раси чи соціаль-
ного статусу.

Координація з міжнародними організаціями, 
такими як Міжнародний олімпійський комітет 
(МОК) та Організація Об’єднаних Націй (ООН), 
є визначальним аспектом співпраці ANOC. Це 
дає змогу реалізовувати глобальні програми 
сталого розвитку через спорт та впроваджу-
вати проєкти, спрямовані на досягнення соці-
альних і екологічних цілей. Окрім того, ANOC 
надає технічну та інфраструктурну підтримку, 
допомагаючи країнам розвивати спортивну 
інфраструктуру та впроваджувати сучасні тех-
нології в управління спортом, що забезпечує 
підвищення ефективності та стійкості олімпій-
ських програм (табл. 1).

Інтегрованість усіх цих механізмів є критично 
важливою для досягнення спільної мети – зміц-
нення міжнародної співпраці, популяризації 
спорту та створення рівних можливостей для всіх 
учасників олімпійського руху.

Олімпійські комітети відіграють важливу роль 
у забезпеченні міжнародної спортивної діяльно-
сті, виступаючи ключовими суб'єктами управ-
ління на різних рівнях. 

У представленій табл. 2 структуровано інфор-
мацію щодо міжнародних, континентальних 
і регіональних олімпійських комітетів, які від-
повідають за організацію численних спортивних 
заходів. 
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Класифікація подана на основі офіційних 
даних, опублікованих на офіційний вебсайтах 
Міжнародного олімпійського комітету (IOC), 
а також відповідних континентальних органі-
зацій. Серед них – Європейський олімпійський 
комітет (EOC), Азіатський олімпійський комітет 
(OCA), Панамериканський олімпійський комітет 
(PASO) та Тихоокеанський олімпійський комітет 
(ONOC).

У таблиці систематизовано ключові заходи, що 
організовуються кожним із цих комітетів. 

На міжнародному рівні Міжнародний олім-
пійський комітет відповідає за проведення літніх 
та зимових Олімпійських ігор, які є найважливі-
шими подіями світового спорту. 

Континентальний рівень включає такі заходи, 
як Європейські ігри, Панамериканські ігри, Афри-

канські ігри, Азіатські ігри та Тихоокеанські ігри, 
що підкреслюють специфіку спортивної діяльно-
сті окремих регіонів. 

Регіональний рівень охоплює такі змагання, як 
Ігри малих держав, Центральноазійські ігри, Ігри 
Середземномор’я та інші події, що об’єднують 
країни з певними географічними, культурними чи 
історичними зв’язками.

Запропонована класифікація дає змогу здійс-
нити глибокий аналіз багаторівневої структури 
управління міжнародним спортом. Використання 
англійських назв у поєднанні з українськими тер-
мінами сприяє підвищенню академічного рівня 
дослідження цієї тематики, полегшує інтеграцію 
результатів у міжнародні дослідження та сприяє 
формуванню системного уявлення про діяльність 
олімпійських організацій на глобальному рівні.

Таблиця 1 
Континентальні спортивні події як символ єдності та різноманіття

Континент Назва континентальних ігор Організатор
Європа Європейські ігри Європейський олімпійський комітет 

Ігри малих держав
Європейський юнацький олімпійський 

фестиваль
Ігри Середземномор’я

Америка Панамериканські ігри Панамериканський олімпійський комітет
Ігри Центральної Америки

Африка Африканські ігри Африканський олімпійський комітет
Ігри Африканського Союзу

Азія Азіатські ігри Азіатський олімпійський комітет
Центрально азійські ігри

Східно азійські ігри
Океанія Тихоокеанські ігри Тихоокеанський олімпійський комітет

Таблиця 2 
Систематизація олімпійських комітетів світу та їхніх заходів

Організація Спортивні заходи
Міжнародний олімпійський комітет (МОК) 

(International Olympic Committee, IOC)
Літні Олімпійські ігри, 
Зимові Олімпійські ігри

Європейський олімпійський комітет (ЄОК) 
(European Olympic Committees, EOC)

Європейські ігри, 
Ігри малих держав, 

Європейський юнацький олімпійський фестиваль, 
Ігри Середземномор’я

Панамериканський олімпійський комітет 
(Pan American Sports Organization, PASO)

Панамериканські ігри, 
Ігри Центральної Америки

Африканський олімпійський комітет 
(Association of National Olympic Committees of Africa, 

ANOCA)

Африканські ігри, 
Ігри Африканського Союзу

Азіатський олімпійський комітет 
(Olympic Council of Asia, OCA)

Азіатські ігри, 
Центрально азійські ігри

Тихоокеанський олімпійський комітет 
(Oceania National Olympic Committees, ONOC)

Тихоокеанські ігри

Асоціація національних олімпійських комітетів 
(Association of National Olympic Committees, ANOC)

Світові ігри, 
Ігри солідарності
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Висновки. У межах даного дослідження 
акцентовано увагу на визначальній ролі Асо-
ціації національних олімпійських комітетів 
(ANOC) як фундаментального чинника у фор-
муванні та еволюції глобального спортивного 
середовища. Континентальні ігри було іденти-
фіковано як важливий механізм для консолідації 
міжнародного олімпійського руху, що забезпе-
чує зміцнення інтеграції між державами та регі-
онами, сприяючи розвитку спортивної культури 
на глобальному рівні.

Проведено класифікацію континентальних 
спортивних заходів, яка охоплює міжнародний, 
континентальний та регіональний рівні органі-

зації змагань. Ця класифікація дає змогу глибше 
зрозуміти специфіку спортивних ініціатив на 
кожному рівні, що підкреслює їхню ієрархію та 
відмінні характеристики у контексті глобальної 
спортивної діяльності. 

Таким чином, дослідження демонструє бага-
торівневу структуру організації спортивних захо-
дів, яка сприяє глибшому розумінню їхньої ролі 
у зміцненні глобального олімпійського руху та 
популяризації спорту на всіх рівнях. 

Перспектива подальших розвідок континен-
тальних ігор включає вивчення їхнього значення 
для міжнародної співпраці, економічного роз-
витку та популяризації спорту серед молоді.
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Мета статті полягає у розробленні та впровадженні в тренувальний процес 
юних спортсменів 14–15 років, які займаються боксом, програми розвитку 
швидкісно-силових якостей протягом річного макроциклу. У дослідженні 
взяли участь юні боксери віком 14–15 років у кількості 32 осіб, які були 
розподілені на дві групи: контрольну (16 спортсменів) та експериментальну 
(16 спортсменів). Рівень спортивної кваліфікації учасників відповідав вимогам 
III та ІІ спортивних розрядів. Для реалізації дослідження використовувалися 
методи визначення показників абсолютної та відносної сили ударів, а також 
спеціальної вибухової роботи м’язів верхніх кінцівок. Оцінка здійснювалася 
за такими показниками: результати восьми секундного тесту (кількість 
ударів), сумарний тоннаж, потужність роботи, коефіцієнт вибухової 
витривалості (КВВ), індекс креатин-фосфатної працездатності (ІКФП) 
та індекс вибухової витривалості (ІВВ). Для вимірювань застосовувалася 
хроно-динамометрія моделі SPUDERG-10. Для реалізації дослідження 
була розроблена експериментальна програма, спрямована на розвиток 
швидкісно-силових якостей у юних боксерів віком 14–15 років упродовж 
річного тренувального циклу. У дослідженні взяли участь 32 спортсмени, які 
були поділені на контрольну та експериментальну групи (по 16 учасників у 
кожній). Попередньо було проведено оцінювання показників абсолютної та 
відносної сили ударів, а також спеціальної вибухової роботи м’язів верхніх 
кінцівок. Кінцеві результати тестування були отримані після впровадження 
експериментальної методики. Розроблення експериментальної методики 
передбачало диференційований розподіл засобів швидкісно-силової 
підготовки у межах мікроциклів, що здійснювався як на початку, так і 
наприкінці тренувального заняття. При цьому враховувалося використання 
вправ із непрямим та прямим впливом. Вправи непрямого впливу були 
спрямовані на розвиток загальних фізичних якостей і використовувалися 
переважно в межах мезоциклів загальної фізичної підготовки. Водночас 
вправи прямого впливу переважно впроваджувалися в мезоциклах 
спеціальної підготовки. Ці вправи відповідали структурі рухів і характеру 
зусиль, характерних для боксу, що сприяло формуванню інтегрованої роботи 
функціональних систем організму спортсменів.
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The purpose of the article was to develop and substantiate a program for the 
development of speed and strength qualities during the annual macrocycle 
in the training process of young athletes involved in boxing aged 14-15. 
The study involved 32 young boxers aged 14-15, who were divided into 
two groups: control (16 athletes) and experimental (16 athletes). The level 
of sports qualification of the participants met the requirements of the III 
and II sports categories. To implement the study, methods were used to 
determine the indicators of absolute and relative strength of blows, as well 
as special explosive work of the muscles of the upper extremities. The 
assessment was carried out according to the following indicators: the results 
of the eight-second test (number of blows), total tonnage, work power, 
explosive endurance coefficient (EFC), creatine phosphate efficiency index 
(CPEF) and explosive endurance index (EEI). The measurements were 
made using the «SPUDERG-10» chrono-dynamometer. To implement the 
study, an experimental program was developed aimed at developing speed 
and strength qualities in young boxers aged 14-15 years during the annual 
training cycle. 32 athletes participated in the study, who were divided into 
control and experimental groups (16 participants in each). The indicators of 
absolute and relative punch strength, as well as special explosive work of the 
muscles of the upper extremities, were previously evaluated. The final testing 
results were obtained after the implementation of the experimental method. 
The development of the experimental method provided for a differentiated 
distribution of speed and strength training within microcycles, which was 
carried out both at the beginning and at the end of the training session. At the 
same time, the use of exercises with indirect and direct effects was taken into 
account. Indirect effect exercises were aimed at developing general physical 
qualities and were used mainly within the mesocycles of general physical 
training. At the same time, direct impact exercises were mainly implemented 
in mesocycles of special training. These exercises corresponded to the 
structure of movements and the nature of efforts characteristic of boxing, 
which contributed to the formation of integrated work of the functional 
systems of the athletes' body.

Key words: young boxers, 
speed-strength qualities, 
microcycles, annual 
macrocycle, integrated work.



165

Physical Education and Sports. № 4 (2024)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

Постановка проблеми. Сучасний розвиток 
боксу супроводжується суттєвим зростанням 
обсягу та інтенсивності тренувальних і змагаль-
них навантажень, збільшенням кількості тре-
нувальних занять і змагань [7, с. 184; 12, с. 46; 
21, с. 445]. У зв’язку із цим подальше підвищення 
рівня майстерності боксерів залежить від удоско-
налення якості навчально-тренувального процесу, 
що має відповідати специфіці різних етапів бага-
торічної підготовки, під час яких відбувається 
формування та вдосконалення технічної майстер-
ності, а також розвиток рухових якостей [1, с. 120; 
8, с. 51; 9, с. 152; 10, с. 148; 11, с. 135].

Одним із важливих аспектів підвищення ефек-
тивності підготовки боксерів є вивчення їхніх 
психофізіологічних функцій у контексті впливу 
втоми під час змагальної діяльності та прояву 
швидкісно-силових якостей у заключних фазах 
раунду [1, с. 120; 2, с. 29; 3, с. 86; 4, с. 79; 5, с. 138; 
6, с. 95].

Бокс належить до найскладніших видів єдино-
борств, що висуває підвищені вимоги до фізичних 
якостей спортсменів та їхнього психофізіологіч-
ного стану, особливо у юному віці. Однією з клю-
чових фізичних характеристик у боксі є швид-
кісно-силові здібності, розвиток яких вимагає 
обґрунтованого підходу до вибору засобів і мето-
дів тренувань. Літературні джерела [2, с. 29; 
3, с. 86; 15, с. 838; 16, с. 309; 19; 20, с. 49] вказують 
на недостатній рівень розвитку швидкісно-сило-
вих якостей у юнацькому віці. Водночас науковці 
сходяться на думці, що використання спеціальних 
вправ та методик із дозованими обтяженнями дає 
змогу досягти значного прогресу в цьому напрямі 
[18, с. 352; 21, с. 445; 22, с. 1–7].

Деякі дослідники зазначають, що поєднання 
динамічних та статичних навантажень може спри-
яти більш вираженому приросту швидкісно-сило-
вих характеристик [7, с. 184; 9, с. 152; 10, с. 148; 
12, с. 46]. У зв’язку із цим метою даної роботи 
є оцінка ефективності застосування загальнопід-
готовчих та спеціальних тренувальних засобів 
для розвитку швидкісно-силових якостей у юних 
боксерів віком 14–15 років залежно від етапу тре-
нувального заняття.

Зв'язок дослідження з науковими програ-
мами, планами і темами. Проведення дослі-
дження заплановано згідно з науковим напря-
мом кафедри атлетизму та силових видів спорту 
«Шляхи вдосконалення тренувального процесу 
у силових видах спорту, боксі та кікбоксингу» 
(номер 0124U005088) на 2025 та 2028 рр.

Мета дослідження – розробити та впрова-
дити в тренувальний процес юних спортсменів 
14–15 років, які займаються боксом, програму 
розвитку швидкісно-силових якостей протягом 
річного макроциклу.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
У дослідженні взяли участь юні боксери віком 
14–15 років у кількості 32 осіб, які були розподі-
лені на дві групи: контрольну (16 спортсменів) та 
експериментальну (16 спортсменів). Рівень спор-
тивної кваліфікації учасників відповідав вимогам 
III та ІІ спортивних розрядів.

Для реалізації дослідження використовувалися 
методи визначення показників абсолютної та від-
носної сили ударів, а також спеціальної вибухової 
роботи м’язів верхніх кінцівок. Оцінка здійсню-
валася за такими показниками: результати восьми 
секундного тесту (кількість ударів), сумарний 
тоннаж, потужність роботи, коефіцієнт вибухової 
витривалості (КВВ), індекс креатин-фосфатної 
працездатності (ІКФП) та індекс вибухової витри-
валості (ІВВ). Для вимірювань застосовувалася 
хроно-динамометрія моделі SPUDERG-10.

Отримані дані оброблялися за допомогою 
методів математичної статистики, зокрема шля-
хом обчислення середніх значень (x), стандартних 
відхилень (σ), а також порівняння результатів за 
критерієм Стьюдента (t) із визначенням рівня ста-
тистичної значущості (p) [20].

Для аналізу враховувалися лише результати 
найкращої спроби кожного учасника. На основі 
цих даних для кожного боксера визначалися спе-
ціальні інтегральні показники, що дали змогу 
комплексно оцінити рівень їхньої фізичної підго-
товленості:

 потужність роботи в перерахунку на 1 кг маси 
тіла спортсмена за 1 с;

W8=F8/P/8, кг с,
де Р – маса тіла спортсмена (кг), F8 – сумарний 

силовий показник роботи в тесті;
−	 коефіцієнт «вибухової» (швидкісно-силової) 

витривалості – КВВ:
КВВ(ум.од.)=(F2*K2)/(F1*K1),

де F1 і F2 – силовий показник першої і другої 
половини тесту, K1 і K2 – кількість ударів у пер-
шій і в другій половині тесту (разів);

−	 індекс «вибухової» витривалості – ІВВ:
ІВВ= W8*КВВ;

−	 індекс креатин-фосфатної працездатності – 
ІКФП:

ІКФП= ІВВ*К8,
де К8 – кількість ударів у тесті «8 с» разів.
Для реалізації дослідження була розроблена 

експериментальна програма, спрямована на роз-
виток швидкісно-силових якостей у юних боксе-
рів віком 14–15 років упродовж річного тре-
нувального циклу. У дослідженні взяли участь  
32 спортсмени, які були поділені на контрольну та 
експериментальну групи (по 16 учасників у кож-
ній). Попередньо було проведено оцінювання 
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показників абсолютної та відносної сили ударів, 
а також спеціальної вибухової роботи м’язів верх-
ніх кінцівок. Кінцеві результати тестування були 
отримані після впровадження експериментальної 
методики.

Дослідження проводилося на базі КДЮСШ 
«ХТЗ», м. Харків, та КДЮСШ «Полтава», м. Пол-
тава. Спортсмени експериментальної групи тре-
нувалися за спеціально розробленою програмою 
(деталі подано в табл. 1), тоді як контрольна група 
дотримувалася типової програми, прийнятої 
в ДЮСШ [1]. Обидві групи тренувалися чотири 
рази на тиждень, тривалість кожного заняття ста-
новила 90 хвилин.

Особливістю експериментальної методики 
був розподіл засобів швидкісно-силової підго-
товки в рамках мікроциклів, які включали вправи 
на початку та наприкінці тренувального заняття. 
Фізична підготовка поділялася на загальну та 
спеціальну (згідно з підходом В.М. Платонова). 
Загальна фізична підготовка була спрямована на 
різнобічний розвиток рухових якостей, включа-
ючи витривалість, силу та швидкісно-силові здіб-
ності, що сприяло підвищенню функціональних 
можливостей організму. Відповідно до класифі-
кації (К.В. Клімов, 2016), загально-розвивальні 
вправи поділялися на такі, що мають непрямий 
і прямий вплив.

Вправи непрямого впливу сприяли загальному 
розвитку фізичних якостей, таких як гнучкість, 
спритність, сила та швидкість, підготовлюючи 
спортсменів до спеціалізованих тренувань. Нато-
мість вправи прямого впливу були адаптовані до 
специфіки боксу, включаючи структуру рухів, 
зусиль та інтегрованих дій систем організму 
(В.В. Мулик).

Загальна структура річного двоциклового 
макроциклу представлена в табл. 1. У межах втя-
гуючих мезоциклів загальнопідготовчого етапу 
з поступовим збільшенням навантажень викорис-
товувалися вправи загальної фізичної підготовки 
(силові вправи для різних груп м’язів, вправи 
на гімнастичних спорядженнях, бігові вправи 
тощо). Швидкісно-силові вправи виконувалися на 
початку тренувань. У базових мезоциклах загаль-
ної фізичної підготовки швидкісно-силові вправи 
застосовувалися як на початку, так і наприкінці 
тренувальних занять, а у відновлювальних мікро-
циклах – лише на початку.

Розроблена програма включала три комплекси 
вправ для базового мезоциклу загальної фізичної 
підготовки, кожен з яких тривав місяць. Комплекс 
1 застосовувався в першому місяці та був спря-
мований на загальну фізичну підготовку. Комп-
лекс 2 поєднував загальну та спеціальну фізичну 
підготовку та використовувався протягом другого 
місяця. Комплекс 3 орієнтувався на розвиток сили 

та виконувався в третьому місяці з максимальною 
інтенсивністю комплексної силової підготовки. 
Тренування починалися з підготовки всіх груп 
м’язів протягом 6–20 хвилин після завершення 
розминки. Кінцем розминки вважалися підви-
щення температури тіла та початок потовиділення.

У ході дослідження додатково використовува-
лися комплекси фізичних вправ у парах, спеці-
альні вправи, вправи з обтяженням, а також колове 
та інтервальне тренування. Зазначені комплекси 
адаптувалися для кожного спортсмена експери-
ментальної групи залежно від потреби в розвитку 
окремих рухових якостей.

У базовому мезоциклі спеціальної фізичної 
підготовки (СФП) акцент робився на вправи, 
спрямовані на оптимізацію структури рухових 
дій, характерних для боксу. До таких вправ нале-
жали: відпрацювання ударів на місці, набивання 
тенісного м’яча в русі, згинання та розгинання рук 
у положенні упору лежачи з максимальною інтен-
сивністю, ухили з кидками м’яча, напівприсі-
дання з вистрибуванням із ударами, перекиди впе-
ред і назад, комбіновані стрибки через скакалку, 
стрибки через лавку (лівою, правою та обома 
ногами), підтягування, біг із різною швидкістю на 
короткі дистанції (20–25 м) та інші вправи.

Відповідно до мікроциклів тренувального про-
цесу, вправи швидкісно-силової спрямованості 
виконувалися на початку тренувань у поновлю-
вальних і втягуючих мікроциклах, а в ударних 
мікроциклах – як на початку, так і наприкінці 
заняття. У контрольно-підготовчому мікроци-
клі переважали вправи, що мали спеціалізовану 
швидкісно-силову спрямованість, зокрема із 
застосуванням обтяжень і методів колового тре-
нування.

Особлива увага приділялася використанню 
спеціалізованого боксерського інвентарю, зокрема 
вправам зі скакалкою, грушами (настінною, пнев-
матичною, підвісною), м’ячем на гумках, боксер-
ськими лапами та мішком. У період першого 
змагального мезоциклу, який розпочинався з під-
відного і поновлювального мікроциклів, швид-
кісно-силові вправи виконувалися переважно 
на початку тренувань. У наступних змагальних 
мікроциклах такі вправи використовувалися як на 
початку, так і наприкінці тренувальних занять.

У перехідному періоді вправи швидкісно-си-
лового спрямування (загальнофізичні, спортивні 
ігри, колове та інтервальне тренування) виконува-
лися на початку занять і мали переважно віднов-
лювальний характер. Контроль за тренувальним 
процесом здійснювався поетапно, з використан-
ням тестів, відповідних кожному етапу підго-
товки. Початкове тестування після втягувального 
мікроциклу не виявило статистично значущих 
відмінностей між групами (р>0,05).
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Результати показали, що протягом річної під-
готовки під впливом експериментальної про-
грами показники абсолютної та відносної сили 
юних спортсменів 14–15 років, які займаються 
боксом, покращилися. Порівняно з контрольною 
групою в експериментальній групі була зафік-
сована достовірна перевага в абсолютній силі, 
зокрема в прямому та боковому ударах (t=2,21 та 
t=2,22; р<0,05). У всіх показниках експеримен-
тальної групи результати статистично значущо 
(р<0,05-0,01) зросли, що підтверджує ефектив-
ність розробленої програми.

У ході педагогічного експерименту було здійс-
нено порівняння узагальнених показників спеці-
альної вибухової роботи м’язів верхніх кінцівок 
(табл. 3). За результатами дослідження встанов-
лено, що всі розглянуті параметри покращилися 
в обох групах. Однак найбільш суттєві позитивні 
зміни були зафіксовані у спортсменів, які прохо-
дили тренувальний процес за програмою, пред-
ставленою в табл. 1.

У спортсменів експериментальної групи від-
значено статистично значущу перевагу порівняно 
з контрольною групою за такими показниками: 
сумарний тоннаж (t=2,88; р<0,05), потужність 
роботи (t=2,51; р<0,05), коефіцієнт вибухової витри-
валості (t=2,25; р<0,05) та індекс креатин-фосфат-
ної працездатності (t=2,26; р<0,05).

Ці результати свідчать про ефективність роз-
робленої програми тренувального процесу, що 
сприяє більш значному покращенню показників 
вибухової сили та витривалості у юних боксе-
рів.

Висновки. Розроблення експериментальної 
методики передбачало диференційований розпо-
діл засобів швидкісно-силової підготовки у межах 
мікроциклів, що здійснювався як на початку, так 
і наприкінці тренувального заняття. При цьому 

враховувалося використання вправ із непрямим 
та прямим впливом.

Вправи непрямого впливу були спрямовані на 
розвиток загальних фізичних якостей і використо-
вувалися переважно в межах мезоциклів загальної 
фізичної підготовки. Водночас вправи прямого 
впливу переважно впроваджувалися в мезоциклах 
спеціальної підготовки. Ці вправи відповідали 
структурі рухів і характеру зусиль, характерних 
для боксу, що сприяло формуванню інтегрованої 
роботи функціональних систем організму спортс-
менів.

Комплекси спеціалізованих вправ швидкіс-
но-силової підготовки для юних спортсменів, які 
займаються боксом, включали вправи з обтяжен-
ням (опором), спрямовані на цілеспрямоване під-
вищення рівня напруження м’язів. Це забезпечу-
вало розвиток здатності основних м’язових груп 
демонструвати високу силу одночасно з великою 
швидкістю скорочення, тобто збільшення потуж-
ності, яка є визначальним чинником у виконанні 
швидкісно-силових дій.

Результати дослідження дають змогу ідо-
сконалити методику використання спеціальних 
вправ для розвитку швидкісно-силових якостей 
відповідно до специфіки боксу. Визначено, що 
вправи спеціальної швидкісно-силової спря-
мованості доцільно впроваджувати наприкінці 
тренувального заняття на тлі втоми. Це сприяло 
покращенню психофізіологічних показників, 
які є важливими компонентами рухової діяль-
ності боксерів, зокрема часу простої реакції на 
звук і світло, результатів проби Ромберга, тесту 
Шульте, а також концентрації та переключення 
уваги за тестом Бурдона.

Перспектива подальших досліджень пов’я-
зана з розробленням тренувального процесу для 
юних боксерів віком 14–15 років з урахуванням 

Таблиця 2
Динаміка показників абсолютної та відносної сили ударів руками юних боксерів 14–15 років 

досліджуваних груп за час річної підготовки, x±m
Показнкии Виміри КГ (n=16) ЕГ (n=16) t p

Fсер ум.од. (абсолютна 
сила; прямий удар)

до 221,22±5,10 220,57±5,11 0,08 >0,05
після 226,18±5,11 239,86±5,12 1,77 >0,05
t, p t=0,69; р>0,05 t=2,61; р<0,05

Fсер ум.од. (абсолютна 
сила; прямий удар)

до 174,60±4,30 176,00±4,31 0,11 >0,05
після 182,15±4,32 197,70±4,33 2,21 <0,05
t, p t=1,22; р>0,05 t=3,61; р<0,01

Fсер ум.од. (відносна 
сила; прямий удар)

до 3,62±0,13 3,60±0,11 0,12 >0,05
після 3,66±0,11 4,00±0,14 1,88 >0,05
t, p t=0,26; р>0,05 t=2,43; р<0,05

Fсер ум.од. (відносна 
сила; боковий удар)

до 3,66±0,11 3,59±0,13 0,07 >0,05
після 3,70±0,13 4,15±0,16 2,22 <0,05
t, p t=0,67; р>0,05 t=2,81; р<0,05
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кореляційних взаємозв’язків між засобами загаль-
ної фізичної підготовки (ЗФП), спеціальної фізич-

ної підготовки (СФП) та психофізіологічними 
показниками.

Таблиця 3
Показники спеціальної вибухової роботи м’язів верхніх кінцівок (тест 8 с) юних спортсменів 

14–15 років контрольної та експериментальної груп, які займаються боксом,  
за час річної підготовки, x±m

Показники Виміри КГ (n=16) ЕГ (n=16) t p
Кількість ударів до 34,37±1,11 35,58±1,10 0,64 >0,05

після 33,71±1,12 36,62±1,14 1,77 >0,05
t, p t=0,70; р>0,05 t=3,15; р<0,01

Сумарний тоннаж, у.о. до 3042,10±8,01 3034,12±8,50 0,98 >0,05
після 3065,11±8,03 3105,06±8,06 2,88 <0,05
t, p t=0,76; р>0,05 t=5,71; р<0,001

Потужність роботи, W8, 
кг с-1

до 5,31±0,10 5,30±0,11 0,08 >0,05
після 5,38±0,12 5,79±0,12 2,51 <0,05
t, p t=0,65; р>0,05 t=3,08; р<0,01

КВВ, ум.од. до 1,04±0,01 1,03±0,01 0,04 >0,05
після 1,06±0,11 1,11±0,02 2,25 <0,05
t, p t=1,34; р>0,05 t=3,19; р<0,01

ІКФП, ум.од. до 280,50±6,71 281,15±6,53 0,35 >0,05
після 288,14±6,74 309,80±0,15 2,26 <0,05
t, p t=0,79; р>0,05 t=3,08; р<0,01

ІВВ,  ум.од. до 5,36±0,11 5,35±0,11 0,02 >0,05
після 5,54±0,12 5,85±0,12 1,97 <0,05
t, p t=1,11; р>0,05 t=3,13; р<0,01

Примітка: КВВ – коефіцієнт вибухової витривалості, ІКФП – індекс креатин-фосфатної працездатності, ІВВ – індекс 
вибухової витривалості
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Мета статті полягає у проведенні аналізу змін кутів біоланок нахилу 
тулуба по відношенню до горизонталі під час виконання змагальної вправи 
станової тяги в стилі сумо юними пауерліфтерами 12 років. Дослідження 
проводилося у ДЮСШ «Полтава», м. Полтава, та в ДЮСШ № 9 м. Харків, 
де брали участь 32 спортсмени етапу початкової підготовки другого року 
навчання віком 12 років у категорії до 55 кг. Проведений аналіз показників 
кутів нахилу тулуба стосовно горизонтальної площини під час виконання 
станової тяги у стилі сумо юними пауерліфтерами віком 12 років виявив, 
що в кожній фазі вправи були зафіксовані найбільш значущі показники, 
що характеризують технічний складник виконання змагальної вправи. На 
етапі прийняття вихідного положення спостерігалися суттєві відмінності у 
техніці виконання між навантаженнями 30% та 90% від максимальної ваги. 
Це підтверджується високою достовірністю розбіжностей у результатах 
(t1,3=4,63; р1,3<0,001). У другій фазі під час підйому штанги було виявлено 
значну кількість помилок між цими ж рівнями навантаження (t1,3=4,82; 
р1,3<0,001). На етапі попереднього розгону також спостерігалася висока 
достовірна різниця між технічними показниками за обтяження 30% та 
90% від максимальної ваги (t1,3=5,05; р1,3<0,001). Аналіз виконання 
фази фінального розгону показав, що за навантаження 30% кут нахилу 
тулуба становив 158,5±5,64°, за 60% – 133,7±5,45°, а за 90% – 110,5±5,67°. 
Результати демонструють суттєві технічні розбіжності між обтяженнями 
30% та 90%, що підтверджується високою достовірністю отриманих 
даних (t1,3=6,00; р1,3<0,001). У фазі фіксації технічні помилки також були 
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вираженими. Достовірна різниця між результатами виконання вправи 
за обтяження 30% та 90% підтверджує значні розбіжності у технічному 
складнику цієї фази (t1,3=4,90; р1,3<0,001). Таким чином, проведені 
дослідження підтверджують наявність суттєвих технічних відмінностей у 
виконанні станової тяги в стилі сумо у юних пауерліфтерів, які змінюються 
залежно від фаз вправи та рівня навантаження. Тож можна стверджувати, 
що проведене дослідження показників кута біоланок нахилу тулуба по 
відношенню до горизонталі під час виконання станової тяги в стилі сумо 
юними пауерліфтерами 12 років підтвердило, що існує суттєва різниця між 
технічними складниками виконання вправи у кожній фазі у спортсменів 
із різними обтяженнями від максимальної піднятої ваги, але особливі 
відмінності спостерігалися між вагою 30% та 90% від максимуму.
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The purpose of the article was to analyze changes in the angles of the body's 
inclination biolinks relative to the horizontal when performing a competitive 
exercise of the sumo-style deadlift by young powerlifters aged 12 years. The 
study was conducted in the city of Poltava at the Poltava Youth Sports School 
and in the city of Kharkiv at the Youth Sports School No. 9, where 32 athletes 
of the initial training stage of the second year of study aged 12 years in the 
category up to 55 kilograms participated. The analysis of the indicators of 
the angles of inclination of the body relative to the horizontal plane during 
the execution of the sumo-style deadlift by young powerlifters aged 12 years 
revealed that in each phase of the exercise the most significant indicators were 
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recorded that characterize the technical component of the performance of the 
competitive exercise. At the stage of assuming the starting position, significant 
differences in the execution technique were observed between loads of 30% 
and 90% of the maximum weight. This is confirmed by the high reliability of 
the differences in the results (t1,3=4,63; p1,3<0,001). In the second phase, 
during the barbell lift, a significant number of errors were found between 
the same load levels (t1,3=4,82; p1,3<0,001). At the stage of the preliminary 
acceleration, a high reliable difference was also observed between the technical 
indicators at a load of 30% and 90% of the maximum weight (t1,3=5,05; 
p1,3<0,001). Analysis of the execution of the final acceleration phase showed 
that at a load of 30% the angle of inclination of the torso was 158,5±5,64°, 
at 60% – 133,7±5,45°, and at 90% – 110,5±5,67°. The results demonstrate 
significant technical differences between 30% and 90% loads, which is 
confirmed by the high reliability of the data obtained (t1,3=6,00; p1,3<0,001). 
In the fixation phase, technical errors were also pronounced. The significant 
difference between the results of performing the exercise with 30% and 90% 
loads confirms significant differences in the technical component of this phase 
(t1,3=4,90; p1,3<0,001). Thus, the conducted studies confirm the presence of 
significant technical differences in the performance of the sumo-style deadlift 
in young powerlifters, which vary depending on the phases of the exercise 
and the level of load. Therefore, it can be stated that the conducted study of 
the indicators of the angle of the biolinks of the torso inclination relative to 
the horizontal when performing a sumo-style deadlift by young powerlifters 
aged 12 confirmed that there is a significant difference between the technical 
components of the exercise in each phase in athletes with different loads from 
the maximum lifted weight, but special differences were observed between the 
weight of 30% and 90% of the maximum.

Постановка проблеми. Технічний складник 
виконання фізичних вправ у спорті має суттєве 
значення, особливо з погляду ефективності та 
раціонального використання спортсменами своїх 
фізичних можливостей [8, с. 752]. Досвід трену-
вань є одним із ключових чинників, що впливають 
на якість виконання вправ.

Варто зауважити, що ступінь впливу техніч-
ного аспекту на результати змагань варіюється 
залежно від виду спорту, зокрема в силових дис-
циплінах цей вплив є нерівномірним [1, с. 59; 
2, с. 81; 9, с. 98]. У пауерліфтингу технічні дії 
спортсмена характеризуються порівняно низькою 
варіативністю. Однак юні пауерліфтери демон-
струють різні біомеханічні особливості виконання 
змагальних вправ через індивідуальні антропоме-
тричні відмінності. На етапі початкової підготовки 
технічні помилки є типовими, проте не завжди 
вони суттєво впливають на спортивні результати. 
Це підкреслює важливість вивчення біомеханіч-
ної структури рухів, зокрема кутів нахилу тулуба 
стосовно горизонтальної площини під час вико-
нання фаз присідань зі штангою [1, с. 59; 3, с. 98; 
5, с. 332; 6, с. 86; 7, с. 86].

Дослідження виконання станової тяги в різ-
них стилях виконання у пауерліфтингу дає змогу 
виділити основні аспекти техніки, такі як траєк-
торія руху штанги. Вона утворює складну три-
вимірну біомеханічну криву, яка суттєво впливає 

на результативність виконання вправи. Ця крива 
є наслідком взаємодії різних чинників, серед 
яких – зовнішні (сила тяжіння, опір тертя, реакція 
опори) та внутрішні (м'язові зусилля, координа-
ційні здібності, фізіологічний стан спортсмена) 
[6, с. 86; 7, с. 86].

Індивідуальні особливості пауерліфтерів 
разом із загальними біомеханічними принци-
пами виконання вправ визначають характер вза-
ємодії зі штангою. Аналіз траєкторії штанги дає 
змогу виявити як унікальні технічні особливості 
окремих спортсменів, так і універсальні законо-
мірності, що сприяють оптимізації техніки вико-
нання [5, с. 332; 10, с. 1396; 13, с. 756]. Це сприяє 
глибшому розумінню особливостей рухів у кож-
ній фазі змагальної вправи.

Незважаючи на значну кількість наукових 
робіт, присвячених техніці виконання змагальних 
вправ і типових технічних помилок у пауерлі-
фтингу, детальний біомеханічний аналіз фазових 
структур рухів залишається недостатньо висвітле-
ним у літературі. Недостатність наукового обґрун-
тування щодо впливу технічних помилок на зма-
гальний результат зумовлює актуальність цього 
дослідження [1, с. 59; 3, с. 98; 4, с. 100; 5, с. 332; 
6, с. 86; 7, с. 86; 11, с. 120].

Зв'язок із науковими програмами і темами. 
Проведення дослідження заплановано згідно 
з науковим напрямом кафедри олімпійського та 
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професійного спорту «Перспективні напрями 
вдосконалення теоретичного та методичного 
забезпечення тренувальної діяльності у сучас-
ному спорті» на 2020–2024 рр. (державний реє-
страційний номер 0120U101061).

Мета дослідження – провести аналіз змін 
кутів біоланок нахилу тулуба по відношенню до 
горизонталі під час виконання змагальної вправи 
станової тяги у стилі сумо юними пауерліфтерами 
12 років.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Дослідження проводилося у ДЮСШ «Полтава», 
м. Полтава, та у м. Харків у ДЮСШ № 9, де брали 
участь 32 спортсмени етапу початкової підготовки 
другого року навчання віком 12 років у категорії 
до 55 кг.

У пауерліфтингу одним із ключових аспектів, 
що характеризують техніку виконання станової 
тяги у стилі сумо, є траєкторія руху штанги та 
нахили тулуба спортсмена. Траєкторія руху штанги 
являє собою складну узагальнену криву, яка відо-
бражає взаємодію численних чинників, що вплива-
ють на виконання вправи. Ці чинники поділяються 
на зовнішні (гравітація, тертя, сила реакції опори 
тощо) та внутрішні (м'язові зусилля, координаційні 
здібності, морфофункціональні та психофізіоло-
гічні характеристики атлета, а також рівень його 
фізичної підготовки). Таким чином, форма траєкто-
рії руху штанги та нахили тулуба є відображенням 
як індивідуальних особливостей спортсмена, так 
і загальних біомеханічних принципів виконання 
цієї змагальної вправи [1, с. 59; 3, с. 98; 4, с. 100].

Для оцінювання техніки виконання стано-
вої тяги у стилі сумо було проведено відеозапис 
виконання вправи спортсменами-початківцями 
з різними навантаженнями, які становили певний 
відсоток від їхнього максимального результату. 
Відеозапис здійснювався камерою, розташова-
ною перпендикулярно до траєкторії руху грифа 
штанги. Такий метод забезпечує максимально 
точне визначення основних кутів між окремими 
сегментами тіла спортсмена. У межах експери-
менту кожен учасник виконував вправу протя-
гом десяти спроб, з яких для подальшого аналізу 
вибирали найуспішнішу.

Обробка отриманих даних здійснювалася за 
допомогою програмного забезпечення Dartfish, 
у яке імпортувався відеоматеріал. Вимірюва-
лися кути нахилу тулуба стосовно горизонталь-
ної площини за трьома групами навантажень: 
перша група – вага штанги становила 30% від 
максимуму, друга – 60%, третя – 90%. Отримані 
результати дають змогу зробити висновок щодо 
технічних особливостей виконання станової тяги 
залежно від рівня навантаження.

У дослідженні ми провели аналіз зміни кутів 
біоланок нахилу тулуба по відношенню до гори-

зонталі під час виконання станової тяги у стилі 
сумо юними пауерліфтерами 12 років з обтяжен-
ням 30% (20 кг), 60% (60 кг) та 90% (80 кг) від 
максимальної піднятої ваги. 

У процесі виконання станової тяги у стилі 
сумо пауерліфтерами віком 12 років у фазі при-
йняття вихідного положення були зафіксовані 
такі значення кутів нахилу тулуба стосовно гори-
зонтальної площини: за обтяження, яке становило 
30% від максимального, показник дорівнював 
146,1±1,00°; за обтяження 60% – 149,7±1,05°, 
а за навантаженні 90% – 153,4±1,22°. Проведе-
ний статистичний аналіз виявив достовірну різ-
ницю між значеннями для навантажень у 30% та 
60% (t1,2=2,48; р1,2<0,05), а також між 60% та 90% 
(t2,3=2,30; р2,3<0,05). Особливо значущі відмінності 
були зафіксовані між обтяженнями у 30% та 90% 
(t1,3=4,63; р1,3<0,001), що представлено в табл. 1.

У фазі підйому штанги під час виконання 
станової тяги у стилі сумо пауерліфтерами віком 
12 років кути нахилу тулуба стосовно горизон-
тальної площини за різних рівнів навантаження 
були такими: за обтяження 30% від максималь-
ного значення кут становив 149,5±2,05°; за наван-
таження 60% – 142,2±2,55°; за 90% – 133,2±2,69°. 
Статистично значущі відмінності були виявлені 
між 30% і 60% (t1,2=2,48; р1,2<0,05), а також між 
60% і 90% (t2,3=2,43; р2,3<0,05). Найбільші роз-
біжності спостерігалися між навантаженнями 
30% і 90% (t1,3=4,82; р1,3<0,001), що відображено 
в табл. 1.

Аналіз фази попереднього розгону пока-
зав, що кути нахилу тулуба до горизонталь-
ної площини мали такі значення: за обтяження 
30% – 153,8±3,31°; за 60% – 141,3±4,15°; за 90% – 
125,0±4,65°. Статистично достовірна різниця спо-
стерігалася між навантаженнями 30% і 60% 
(t1,2=2,35; р1,2<0,05) і між 60% і 90% (t2,3=2,62; 
р2,3<0,05). Найвищий рівень достовірності відмін-
ностей було зафіксовано між 30% і 90% (t1,3=5,05; 
р1,3<0,001), що детально висвітлено в табл. 1.

У фазі фінального розгону значення кутів 
нахилу тулуба відносно горизонталі були 
такими: за навантаження 30% – 158,5±5,64°; за 
60% – 133,7±5,45°; за 90% – 110,5±5,67°. Вияв-
лено статистично значущі відмінності між 60% 
і 90% (t2,3=2,95; р2,3<0,05), а також між 30% і 60% 
(t1,2=3,16; р1,2<0,01). Найбільша достовірність 
відмінностей була зафіксована між 30% і 90% 
(t1,3=6,00; р1,3<0,001), що підтверджується даними 
табл. 1.

У фазі фіксації кути нахилу тулуба по відно-
шенню до горизонтальної площини мали такі зна-
чення: за обтяження 30% – 102,0±2,59°; за 60% – 
93,4±2,68°; за 90% – 84,2±2,55°. Значуща різниця 
була виявлена між 30% і 60% (t1,2=2,31; р1,2<0,05) та 
між 60% і 90% (t2,3=2,49; р2,3<0,05). Найбільші від-
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№ Фази 1 2 3 4 5 6
Час виконання

фази, t, с 0,000 0,070 0,140 0,210 0,524 1,468

Рис. 1. Кінограма елементів техніки та часу виконання змагальної вправи станової тяги  
у стилі сумо, виконана юним пауерліфтерами 12 років з обтяженням 30%  

від максимальної піднятої ваги штанги
Фази: 1 – прийняття вихідного положення; 2 – тяга штанги; 3 – попередній розгін; 4 – фінальний розгін; 5 – фіксація; 
6 – опускання

 

№ Фази 1 2 3 4 5 6
Час виконання

фази, t, с 0,000 0,384 0,489 0,699 0,874 2,306

Рис. 2. Кінограма елементів техніки та часу виконання змагальної вправи станової тяги  
у стилі сумо, виконана юним пауерліфтерами 12 років із 60% обтяженням  

від максимальної піднятої ваги штанги
Фази: 1 – прийняття вихідного положення; 2 – тяга штанги; 3 – попередній розгін; 4 – фінальний розгін; 5 – фіксація; 
6 – опускання

 

№ Фази 1 2 3 4 5 6
Час виконання

фази, t, с 0,000 0,524 0,768 1,118 2,061 4,158

Рис. 3. Кінограма елементів техніки та часу виконання змагальної вправи станової тяги  
у стилі сумо, виконана юним пауерліфтерами 12 років з обтяженням 90%  

від максимальної піднятої ваги штанги
Фази: 1 – прийняття вихідного положення; 2 – тяга штанги; 3 – попередній розгін; 4 – фінальний розгін; 5 – фіксація; 
6 – опускання
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мінності спостерігалися між 30% і 90% (t1,3=4,90; 
р1,3<0,001), результати відображено в табл. 1.

Під час аналізу фази опускання штанги на 
платформу кути нахилу тулуба стосовно гори-
зонтальної площини становили: за обтяження 
30% – 137,2±1,10°; за 60% – 142,5±1,89°; за 90% – 
144,6±1,95°. Значуща різниця була виявлена між 
30% і 60% (t1,2=2,42; р1,2<0,05), а також між 30% 
і 90% (t1,3=3,31; р1,3<0,01), що узагальнено в табл. 1.

Графічно можна відстежити кути біоланок 
нахилу тулуба по відношенню до горизонталі під 
час виконання станової тяги у стилі сумо пауерлі-
фтерами 12 років із вагою 30% (20 кг), 60% (60 кг) 
та 90% (80 кг)  на рис. 4.

Таким чином, можна зробити висновок, що 
у спортсменів-початківців віком 12 років, які 
займаються пауерліфтингом, під час аналізу тре-
нувального процесу, організованого за стандарт-
ними програмами дитячих спортивних шкіл, спо-
стерігається значна різниця в технічних аспектах 
виконання станової тяги у стилі сумо за різних 
рівнів обтяження (30%, 60% та 90% від макси-
мального). Виявлені розбіжності у технічних 
діях значною мірою залежать від фази вико-
нання вправи, що підтверджує специфіку техніки 
спортсменів на етапі початкової підготовки.

Висновки. Аналіз наукових джерел [1, с. 59; 
3, с. 98; 5, с. 332; 6, с. 86; 7, с. 86] свідчить про те, 
що високий рівень технічної майстерності сприяє 

ефективнішому засвоєнню спеціальної фізичної 
підготовки. Ця залежність, своєю чергою, пози-
тивно впливає на результати виконання станової 
тяги у стилі сумо, що було підтверджено даними, 
отриманими в ході проведених досліджень.

Проведений аналіз показників кутів нахилу 
тулуба стосовно горизонтальної площини під 
час виконання станової тяги в стилі сумо юними 
пауерліфтерами віком 12 років виявив, що в кож-
ній фазі вправи були зафіксовані найбільш зна-
чущі показники, що характеризують технічний 
складник виконання змагальної вправи. На етапі 
прийняття вихідного положення спостерігалися 
суттєві відмінності у техніці виконання між наван-
таженнями 30% та 90% від максимальної ваги. Це 
підтверджується високою достовірністю розбіж-
ностей у результатах (t1,3=4,63; р1,3<0,001). У дру-
гій фазі під час підйому штанги було виявлено 
значну кількість помилок між цими ж рівнями 
навантаження (t1,3=4,82; р1,3<0,001). На етапі попе-
реднього розгону також спостерігалася висока 
достовірна різниця між технічними показниками 
за обтяження 30% та 90% від максимальної ваги 
(t1,3=5,05; р1,3<0,001). Аналіз виконання фази 
фінального розгону показав, що за навантаження 
30% кут нахилу тулуба становив 158,5±5,64°, за 
60% – 133,7±5,45°, а за 90% – 110,5±5,67°. Резуль-
тати демонструють суттєві технічні розбіжності 
між обтяженнями 30% та 90%, що підтверджу-

Таблиця 1 
Порівняльні зміни кутів біоланок нахилу тулуба по відношенню до горизонталі з обтяженням 

30%, 60% та 90% від максимальної піднятої ваги штанги під час виконання юними 
пауерліфтерами 12 років змагальної вправи станової тяги у стилі сумо

№ Показники фаз 
рухів, (град)

Групи Оцінка статистичної від-
мінностіОбтяження 

30% 
Обтяження 

60% 
Обтяження 

90% 

Õ 1±m1 Õ 2±m2 Õ 3±m3
t p

1. Прийняття вихідно-
го положення 146,1±1,00 149,7±1,05 153,4±1,22

t1,2=2,48
t1,3=4,63
t2,3=2,30

р1,2<0,05
р1,3<0,001
р2,3<0,05

2. Тяги штанги 149,5±2,05 142,2±2,55 133,2±2,69
t1,2=2,23
t1,3=4,82
t2,3=2,43

р1,2<0,05
р1,3<0,001
р2,3<0,05

3. Попереднього роз-
гону 153,8±3,31 141,3±4,15 125,0±4,65

t1,2=2,35
t1,3=5,05
t2,3=2,62

р1,2<0,05
р1,3<0,001
р2,3<0,05

4. Фінального розгону 158,5±5,64 133,7±5,45 110,5±5,67
t1,2=3,16
t1,3=6,00
t2,3=2,95

р1,2<0,05
р1,3<0,001
р2,3<0,05

5. Фіксація 102,0±2,59 93,4±2,68 84,2±2,55
t1,2=2,31
t1,3=4,90
t2,3=2,49

р1,2<0,05
р1,3<0,001
р2,3<0,05

6. Опускання штанги 
на поміст 137,2±1,10 142,5±1,89 144,6±1,95

t1,2=2,42
t1,3=3,31
t2,3=0,77

р1,2<0,05
р1,3<0,05
р2,3>0,05
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ється високою достовірністю отриманих даних 
(t1,3=6,00; р1,3<0,001). У фазі фіксації технічні 
помилки також були вираженими. Достовірна різ-
ниця між результатами виконання вправи за обтя-
ження 30% та 90% підтверджує значні розбіжно-
сті у технічному складнику цієї фази (t1,3=4,90; 
р1,3<0,001). Таким чином, проведені дослідження 
підтверджують наявність суттєвих технічних від-
мінностей у виконанні станової тяги у стилі сумо 
у юних пауерліфтерів, які змінюються залежно 
від фаз вправи та рівня навантаження.

Тож можна стверджувати, що проведене дослі-
дження показників кута біоланок нахилу тулуба 

по відношенню до горизонталі під час виконання 
станової тяги у стилі сумо юними пауерліфтерами 
12 років підтвердило, що існує суттєва різниця 
між технічними складниками виконання вправи 
у кожній фазі у спортсменів із різними обтяжен-
нями від максимальної піднятої ваги, але особливі 
відмінності спостерігалися між вагою 30% та 90% 
від максимуму. 

Перспектива подальших наукових пошуків 
полягатиме у порівняльному біомеханічному ана-
лізі елементів техніки змагальної вправи станової 
тяги у силі сумо під час виконання юними пауер-
ліфтерами 16 років.
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Рис. 4. Графік порівняння кутів біоланок нахилу тулуба по відношенню до горизонталі  
з обтяженням 30%, 60% та 90% від максимальної піднятої ваги штанги під час виконання 

юними пауерліфтерами 12 років змагальної вправи станової тяги у стилі сумо. 
Обтяження від максимального  – 30 %;    – 60 %;    – 90 %. Фази: 1 – прийняття вихідного положення;  
2 – тяга штанги; 3 – попередній розгін; 4 – фінальний розгін; 5 – фіксація; 6 – опускання
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Ретроспективний аналіз класичної і сучасної літератури виявив тенденції 
розвитку фізичної підготовки в танцювальному розвитку протягом років 
існування виду спорту, визнаного МОК. Визначено сучасні підходи до 
вдосконалення функціонального забезпечення спеціальної працездатності, 
зокрема спеціальної працездатності спортсменів високого класу в 
танцювальному спорті.
Мета. Систематизувати чинники, які визначають сучасні тенденції 
розвитку спеціальної витривалості спортсменів-танцюристів у 
стандартній європейській програмі, визначити провідні чинники її 
удосконалення на основі застосування пролонгованих навантажень.
Методи. Аналіз та узагальнення даних спеціальної літератури і джерел 
Інтернету (ретроспективний аналіз).
Результати. Система вдосконалення фізичної підготовки спортсменів високої 
кваліфікації у спортивному танці є процесом, що динамічно розвивається, 
ґрунтується на визначенні й удосконаленні функціонального забезпечення 
спеціальної працездатності з урахуванням високоспеціалізованих проявів 
підготовленості спортсменів-танцюристів – хореографічної і артистичної 
підготовленості. Дані сучасної літератури надають якісні та кількісні 
характеристики функціональної підготовленості, які лежать в основі 
спеціальної витривалості спортсменів-танцюристів. Виділено три групи 
чинників, які визначають спрямованість фізичної підготовки на етапах 
підвищення спортивної майстерності: 1. Аеробна потужність та анаеробна 
ємність. 2. Швидкість розгортання реакції, рухливість і стійкість реакцій 
при розвитку втоми. 3. Цілісна структура функціонального забезпечення 
спеціальної працездатності. Кількісні та якісні характеристики, стійкість 
реакцій і компенсація втоми визначають прояви витривалості, формують 
спеціалізовану функціональну спрямованість тренувальних навантажень. 
Висновки. Сучасні підходи до розвитку спеціальної витривалості 
ґрунтуються на якісних і кількісних характеристиках пролонгованих 
навантажень, які дають змогу підтримувати належний рівень інтенсивності 
та якості тренувальної й змагальної роботи за умови збереження 
стійкого стану та високоспеціалізованих артистичних і хореографічних 
характеристик працездатності.
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A retrospective analysis of classical and contemporary literature has revealed 
trends in the development of physical training in dance over the years of 
this sport's recognition by the IOC. It has identified modern approaches to 
improving the functional support of special performance, particularly the 
special performance of high-level athletes in dance sport. 
Objective: To systematize the factors that determine modern trends in 
the development of special endurance in dancer-athletes in the Standard 
European Program and to identify the main factors for its improvement 
based on the application of prolonged loads. 
Methods. Analysis and generalization of data from special literature and 
Internet sources (retrospective analysis). 
Results. The system of improving the physical training of high-class athletes 
in sports dancing is a dynamically developing process, which is based on 
determining and improving the functional support of special performance, 
taking into account the highly specialized manifestations of dancer-athletes' 
readiness - choreographic and artistic preparedness. Current literature 
provides qualitative and quantitative characteristics of functional readiness, 
which form the basis of special endurance in dancer-athletes. Three groups 
of factors have been identified that determine the focus of physical training at 
the stages of sports improvement: 1. Aerobic power and anaerobic capacity. 
2. The speed of reaction development, mobility, and stability of reactions 
during fatigue development. 3. The holistic structure of the functional support 
of special performance. The quantitative and qualitative characteristics, the 
stability of reactions, and fatigue compensation determine the manifestations 
of endurance and form the specialized functional focus of training loads. 
Conclusions. Modern approaches to the development of special endurance 
are based on qualitative and quantitative characteristics of prolonged loads 
that allow maintaining a sufficient level of intensity and quality of training 
and competitive work while preserving a stable state and highly specialized 
artistic and choreographic performance characteristics.

Key words: dance sport, 
dancer-athletes, physical 
training, functional support, 
Standard European Program, 
special endurance.
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Вступ. Сучасна змагальна діяльність у тан-
цювальному спорті характеризується збільшен-
ням кількості престижних турнірів та підви-
щенням рівня конкуренції серед провідних пар 
Украйни і світу. Це сприяє значній інтенсифікації 
та зростанню напруження змагальної діяльності. 
На перший план виходять чинники, які сприя-
ють спеціалізованим проявам підготовленості, 
зокрема підвищенню спроможності виконувати 
специфічну для танцювального спорту роботу 
протягом більшої частини змагальної програми, 
у тому числі за розвитку і компенсації втоми. Це 
питання є актуальним для сучасного танцюваль-
ного спорту. Відчуття втоми супроводжує спортс-
менів-танцюристів уже на четвертому-п’ятому 
танці півфіналу та третьому-п’ятому танці фіналу 
змагальної діяльності в стандартній європейській 
програмі змагань [12].

На думку провідних спеціалістів із фізич-
ної підготовки і функціональної підготовленості 
в танцювальному спорті, розвиток утоми суттєво 
впливає на прояви технічної, артистичної і хорео-
графічної майстерності спортсменів-танцюристів 
[13; 25; 26; 31]. Особливо втома впливає на якість 
синхронної роботи партнера і партнерки [14; 33].

Проблеми компенсації втоми у танцювальному 
спорті є специфічними. Головною відмінністю від 
інших видів спорту є необхідність приховувати 
зовні ознаки впливу напруження навантаження 
і збереження естетичних проявів танцювання [28].

У класичних наукових джерелах В. Моногарова 
[10], В. Міщенка, О. Лисенка, В. Виноградова [9] 
показано, що комплекс певних функціональних 
властивостей формує структуру функціонального 
забезпечення спеціальної працездатності, сприяє 
її стійкості в умовах змагальної діяльності, дає 
змогу повною мірою активувати механізми ком-
пенсації втоми. У роботах провідних фахівців зі 
спортивного танцю І. Сороновича [15], M. Faina 
[28] M. Wyon [38], Хуан Ді [23] представлено дані 
про наявні функціональні резерви стійкості. Під-
креслено, що стійкість функціонального забез-
печення, високі можливості компенсації втоми 
є умовою стійкості працездатності, спроможності 
підтримувати високоспецифічні характеристики  
змагальної діяльності в спортивному танці, що, 
власне, є змістовною основою спеціальної витри-
валості спортсменів-танцюристів. Проте автори 
підкреслили, що за наявності декларацій і обґрун-
туванні загальних підходів, конкретних програм-
них настанов, спрямованих на вдосконалення 
спеціальної витривалості на основі вивчення 
і розвитку фізіологічних механізмів стійкого 
стану і компенсації втоми, представлено край 
недостатньо. Підкреслено, що збільшення трива-
лості стійкого стану і відтермінування розвинення 
втоми потребує проведення спеціального дослі-

дження й обґрунтування режимів тренувальних 
навантажень, які сприяють вирішенню проблеми 
безпосередньо в умовах моделювання змагальної 
діяльності.

Теорія і практика підготовки спортсменів 
у сучасному спорті окреслили певний напрям 
удосконалення тренувальних навантажень, який 
спрямовано впливає на тривалість стійкого стану 
і можливості компенсації втоми в умовах безпе-
рервної змагальної діяльності. Ідеться про про-
лонговані навантаження. Вони були розроблені 
й успішно реалізовані у циклічних видах спорту 
з проявами витривалості [3], пройшли успішну 
апробацію у видах спорту з варіативними умо-
вами змагальної діяльності [4]. За наявності різ-
них структурних композицій рухів єдиним зали-
шається головний принцип – збереження активної 
спеціальної діяльності в період підтримання стій-
кого стану працездатності. Головним чинником 
впливу є збільшення часу напруженого наванта-
ження в умовах збереження найбільш значущих 
характеристик змагальної діяльності. Головною 
передумовою моделювання таких навантажень 
є оптимізація часу роботи і відпочинку, які регу-
люються індивідуально, відповідно до реакції 
спортсменів на зростання втоми протягом вико-
нання пролонгованої тренувальної роботи.

Склалося розуміння, що вирішення наявних 
проблем ґрунтується на вивченні закономірностей 
становлення системи фізичної і спеціальної підго-
товки спортсменів-танцюристів протягом періоду 
після визнання Міжнародним олімпійським комі-
тетом спортивного танцю як виду спорту. Голов-
ною ознакою періоду було впровадження сучасної 
системи змагань і залучення до конкретної зма-
гальної діяльності значної кількості професійних 
танцюристів високого класу. Це сприяло значному 
збільшенню напруженості змагальної діяльності, 
що природно збільшило вимоги до рівня фізичної 
та інших видів підготовленості, їх інтеграції на 
основі функціонального забезпечення спеціаль-
ної працездатності, зокрема її провідного компо-
нента – спеціальної витривалості.

Зв’язок роботи з науковими планами, 
темами. Дисертаційна робота виконана відпо-
відно до Плану науково-дослідної роботи Наці-
онального університету фізичного виховання 
і спорту України на 2021–2025 рр., згідно з темою 
кафедри хореографії і танцювальних видів спорту 
2.11 «Управління тренувальними і змагальними 
навантаженнями кваліфікованих спортсменів 
у спортивних танцях» (номер державної реєстра-
ції 0121U108969).

Мета дослідження. Систематизувати чин-
ники, які визначають сучасні тенденції розвитку 
спеціальної витривалості спортсменів-танцюрис-
тів у стандартній європейській програмі, визна-
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чити провідні чинники  її удосконалення на основі 
застосування пролонгованих навантажень.

Методи дослідження. Мета-аналіз і ретро-
спективний аналіз класичної та сучасної літе-
ратури. Аналіз включає хронологічний опис 
і систематизацію подій, які вплинули на станов-
лення фізичної підготовки в сучасному спортив-
ному танці. Проведено ретроспективний аналіз 
класичної літератури, сучасних джерел, мережі 
Internet. Провідні напрями дослідження включали 
вивчення і систематизацію класичних і сучасних 
узагальнених методичних підходів до розвитку 
витривалості, їх модифікацій у системі підготовки 
в спортивному танці. 

Результати дослідження та їх обговорення. 
У процесі становлення фізичної підготовки 
у спортивному танці визначено етапи розвитку 
і впровадження узагальнених та високоспеціа-
лізованих підходів до її вдосконалення, зокрема 
розвитку спеціальної витривалості. Вивчення 
теоретико-методичних і практичних підходів на 
окремому історичному етапі розвитку методичної 
науки спортивного танцю проведено крізь призму 
наукових здобутків кожного історичного розрізу 
на етапах 1998–2024 рр. Більш детально увагу 
зосереджено на становленні та розвитку методів, 
напрямів, форм фізичної підготовки, норматив-
ній та науковій базі окремо взятого її компонента, 
зокрема витривалості.

Ретроспективний аналіз фізичної підготовки 
в спортивному танці є вагомим для розуміння 
того, як еволюціонували підходи до тренувань 
танцюристів та як це вплинуло на вдосконалення 
витривалості з урахуванням сучасних вимог роз-
витку спорту. Аналіз показав, що фізична підго-
товка в спортивному танці постійно еволюціонує, 
відображаючи сучасні наукові підходи та техноло-
гії, що допомагають танцюристам досягати вищих 
результатів, а науковцям прогнозувати тенденції 
розвитку, конкретизувати напрями вдосконалення 
системи підготовки в спортивному танці.

Систематизація даних аналізу класичної 
і сучасної літератури дала можливість охарактери-
зувати етапи становлення сучасної фізичної підго-
товки в спортивному танці, надати їм головні риси 
і встановити наступність головних досягнень. 
Вочевидь, що тривалість етапів визначено умовно, 
їхні межі ґрунтуються на результатах досліджень 
провідних спеціалістів фізичної і функціональ-
ної підготовки, які визначили загальні тенденції 
розвитку фізичної підготовки, зокрема спеці-
альної витривалості спортсменів-танцюристів. 
Головні теорії, які визначали напрями аналізу, 
ґрунтувалися на сучасних засадах теорії спорту 
В. Платонова [11]; вивченні механізмів розвитку 
і компенсації втоми В. Моногарова [10]; оптимі-
зації фізіологічної реактивності систем функціо-

нального забезпечення спеціальної працездатно-
сті спортсменів високої кваліфікації В. Міщенко, 
О. Лисенко, В. Виноградова [9]; розвитку функці-
ональних можливостей спортсменів-танцюристів 
M. Wyon [37; 38], M.  Faina [28]; удосконалення 
спеціальної витривалості спортсменів-танцюрис-
тів І. Сороновича [12–18]. 

Перший етап. Період розвитку – 1998–2005 рр. 
На ранніх стадіях розвитку спортивних танців як 
визнаного МОК виду спорту підхід до фізичної 
підготовки не мав чіткої структури. Він ґрунту-
вався переважно на емпіричних знаннях і досвіді 
провідних спортсменів, тренерів, хореографів,  
спеціалістів, які мають пряме відношення до 
танцювального спорту. Науковий складник фор-
мування спеціальної фізичної підготовки зде-
більшого ґрунтувався на переосмисленні вправ 
загальної фізичної підготовки відповідно до 
цільових настаново у підготовленості спортсме-
нів-танцюристів. Значну кількість засобів і мето-
дів було запозичено з видів спорту, які поєднують 
спорт і мистецтво. У цей період визначення спе-
ціалізованої спрямованості фізичної підготовки 
формувалося переважно на емпіричній основі.

Методичні особливості фізичної підготовки 
включали циклічні і гімнастичні вправи: біг 
(крос), плавання, вправи із власною вагою, окремі 
засоби важкої атлетики; засоби артистичної гімна-
стики, акробатики тощо. Спрямованість фізичної 
підготовки формувалася за традиційними уявлен-
нями на розвиток сили, витривалості, гнучкості 
та координації рухів. Наукові чинники, які визна-
чили функціональну спрямованість навантажень, 
стосувалися розподілу на види витривалості під 
час роботи аеробного та анаеробного характеру, 
швидкісно-силових якостей. Це вперше дало мож-
ливість визначити особливості функціонального 
забезпечення працездатності спортсменів-танцю-
ристів, зробити певні кроки до оптимізації спеці-
алізованої спрямованості загальної і спеціальної 
витривалості.

Разом із тим удосконалення фізичної підго-
товки супроводжувалося дослідженнями, які 
обґрунтували роль функціональної підготовле-
ності спортсменів-танцюристів. Особливе місце 
у формуванні розуміння ролі наявного функці-
онального потенціалу зайняли роботи М. Faina 
[28] і M. Wyon [37], С. Baldari, L. Guidetti [21] та 
інших авторів [26; 30; 35; 36], які вперше визна-
чили вимоги функціональної та енергетичної 
продуктивності тренувальної і змагальної роботи 
спортсменів-танцюристів високої кваліфікації. 
Ішлося  про показники серцевих скорочень (ЧСС), 
зареєстровані в межах 176,0–184,0 уд∙хв-1 у чоло-
віків, 171,0–177,0  уд∙хв-1 у жінок (індивідуальні 
значення ЧСС досягали відповідно 191,0 уд∙хв-1 

і 184,0 уд∙хв-1) і показники аеробної потужності 
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(VO2 max) – 59,3±4,0 мл∙хв-1∙кг-1 у стандартній 
програмі (СП) і 61,1±4,1 мл∙хв-1∙кг-1 у латиноаме-
риканській програмі (ЛП) у партнерів; відповідно 
48,7±3,2 мл∙хв-1∙кг-1 і 50,3±3,0 мл∙хв-1∙кг-1 у парт-
нерок. Це надало певного імпульсу до наукових 
досліджень у цьому напрямі і переходу на новий 
етап реалізації системи вдосконалення спеціаль-
ної фізичної підготовки в танцювальному спорті. 

Другий етап. Період розвитку – 2006–2012 рр. 
У цей період остаточно сформовано думку про 
високій рівень фізіологічного напруження трену-
вальних і змагальних навантажень у танцюваль-
ному спорті. Засоби і методи фізичної підготовки 
вдосконалювалися, з'являлися нові наукові знання 
про фізіологію, психологію та біомеханіку рухів 
спортсменів-танцюристів. Це призвело до розро-
блення більш ефективних тренувальних програм, 
які враховували специфіку різних танцювальних 
стилів та вікові особливості танцюристів.

Головним чинником, який визначив напрями 
розвитку фізичної підготовки, стали дані, наве-
дені О. Калужною [6], Г. Артем´євою [2], Лі 
Бо [8], І.  Сороновичем [12], H. Liiv, T. Jürimäe, 
J. Mäestu, et al.  [32], Є. Чайковським [22], які 
означили кількісні й якісні характеристики фізі-
ологічного напруження навантажень і висунули 
вимоги до фізичної підготовки з урахуванням 
функціональної підготовленості спортсменів-тан-
цюристів. Передусім ішлося про спеціальні рухові 
якості, кількісні та якісні характеристики карді-
ореспіраторної системи, аеробного й анаероб-
ного енергозабезпечення, розглянуті в контексті 
функціонального забезпечення спеціальної пра-
цездатності спортсменів-танцюристів. Зокрема, 
характеристики аеробної потужності (% VO2 max) 
в умовах змагальної діяльності визначені на рівні 
76,9±10,1%  в СП і 84,1±10,2% в ЛП у партнерів 
і 70,0±12,9% в СП і 73,1±11,8% в ЛП у партнерок 
від потенційного рівня реакції. Рівні концентрації 
лактату досягали 10,7±1,3 ммоль∙л-1 в СП і 11,0±1,3 
ммоль∙л-1 у ЛП у партнерів; 7,9±1,4 ммоль∙л-1 у СП 
і 8,1±1,4 у ЛП у партнерок. За окремими індивіду-
альними показниками рівень концентрації лактату 
було зареєстровано рівні 12,3 ммоль∙л-1 у чоловіків 
і 10,5 ммоль∙л-1 у жінок. Високий рівень відмін-
ностей показників між потенційним і змагальним 
рівнями, індивідуальні відмінності в межах одно-
рідної групи спортсменів-танцюристів визначили 
актуальність досліджень, пов'язаних із реєстра-
цією, оцінкою та інтерпретацією результатів контр-
олю відповідно до цільової спрямованості тре-
нувального процесу на розвиток спеціалізованих 
проявів функціонального забезпечення змагаль-
ної діяльності, зокрема на розвиток спеціальної 
витривалості. Було визначено, що на реалізаційні 
спроможності спортсменів-танцюристів вплива-
ють певні функціональні властивості, притаманні 

змагальній діяльності. Передусім приділено увагу 
ролі втоми, її впливу на специфічні танцювальні, 
артистичні та хореографічні властивості підготов-
леності. Надано дані, які свідчать про відмінності 
прояву реактивних властивостей КРС в умовах 
прогресуючої гіперкапнії, зростання лактат-аци-
дозу, перехідних процесів функціонального забез-
печення спеціальної працездатності, притаманних 
змагальній діяльності [8; 12]. Зменшена спромож-
ність швидко, адекватно і повною мірою реагу-
вати на фізіологічні стимули активують механізми 
втоми зменшує можливості її компенсації протя-
гом тренувальної і змагальної діяльності, що має 
суттєві обмежувальні впливи на специфічні харак-
теристики спеціальної працездатності спортсме-
нів-танцюристів. Це чітко видно по наявних фізі-
ологічних характеристиках змагальної діяльності 
в СП, де зростання лактат-ацидозу  (9,0 ммоль∙л-1 
і більше у партнерів і 8,0  ммоль∙л-1 у партнерок 
і виділення СО2 (4,5 л·хв-1 і більше у партнерів 
і 4,0 л·хв-1 і більше у партнерок) супроводжується 
значними індивідуальними відмінностями реа-
лізації VO2 max (47,8±7,2 мл∙хв-1∙кг-1 у партнерів 
і 41,2,0±8,5 мл∙хв-1∙кг-1 у партнерок) і показниками 
реакції дихальної компенсації метаболічного аци-
дозу (% excess VE 9.0±2.8% у партнерів, 7,3±2,4 
у партнерок). Вплив утоми відчувається вже під 
час виконання четвертого-п’ятого танцю півфі-
налу СП. Під час виконання фіналу вплив утоми 
відчутно зростає.

Розумінню цих процесів сприяло переосмис-
лення ролі втоми та реактивних властивостей КРС 
на формування структури функціонального забез-
печення спеціальної працездатності. У роботах 
В. Моногарова [10] та В. Міщенка [9] представ-
лено характеристики реактивних властивостей 
КРС в умовах стійкого стану, розвитку та компен-
сації втоми. Ці дослідження визначили напрями 
вдосконалення функціонального забезпечення 
витривалості. 

За розуміння узагальнених умов оптимізації 
реактивних властивостей КРС констатували, що 
основні засоби функціональної спрямованості 
стосувалися переважно навантажень циклічного 
характеру, що використовувалися переважно 
в підготовчому періоді підготовки. Режими наван-
тажень були орієнтовані переважно на досягнення 
та збереження пікових характеристики реакції 
кардіореспіраторної системи та аеробного енер-
гозабезпечення в умовах повторних і рівномірних 
навантажень. Незважаючи на певний розвиток 
системи вдосконалення функціонального забез-
печення фізичної підготовки, недоліком була 
відсутність конверсії (забезпечення позитивного 
переносу) розвиненого потенціалу на структури 
функціонального забезпечення змагальної діяль-
ності в спортивних танцях.
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Проте головним результатом етапу стало 
розуміння необхідності проведення спеціаль-
ного контролю, оцінки та інтерпретації резуль-
татів, пов'язаних зі спеціалізованим проявом 
функціональних можливостей, у тому числі про-
явом функціонального забезпечення спеціальної 
витривалості, систематизації на цій основі чинни-
ків, які є складовою частиною функціонального 
забезпечення спеціальної працездатності спортс-
менів-танцюристів.

Третій етап. Період розвитку – 2013–2019 рр. 
Головним чинником, який вплинув на вдоскона-
лення фізичної підготовки спортсменів-танцю-
ристів, виявлено фактори, що надають якісну та 
кількісну характеристику компонентам функціо-
нальних можливостей танцюристів, які безпосе-
редньо впливають на рівень спеціальної працез-
датності та визначають структуру спеціальної 
витривалості кваліфікованих спортсменів у спор-
тивних танцях.

У роботах І. Сарановича [15], Лі Бо [8] 
Г. Артем’євої та ін. [1], Г. Коробейнікова, В. Мишка 
[7], W. Pilch, Ł. Tota, I. Pokora, et al. [34] показано, 
що спеціальна витривалість танцюристів має 
оригінальну структуру і, як наслідок, передбачає 
високоспеціалізовану спрямованість тренуваль-
ного процесу. Провідними компонентами функці-
онального забезпечення спеціальної витривалості 
танцюристів, які визначають спеціалізовану спря-
мованість тренувального процесу, є: 

−	 швидкість розгортання реакції кардіорес-
піраторної системи, що формує передумови для 
активізації реакції дихальної компенсації метабо-
лічного ацидозу під час зростаючої гіпоксії;

−	 стійкість кардіореспіраторної системи при 
зростаючих ацидемічних зміщеннях у зоні інтен-
сивності анаеробного (гліколітичного) порогу 
й максимального споживання О2 (АнП – VO2 max);

−	 здатність до реалізації потужності аеробного 
енергозабезпечення та очищувальної функції кар-
діореспіраторної системи в умовах максимізації 
ацидемічних і гіпоксичних зміщень в організмі;

−	 нейродинамічні властивості, які забезпечу-
ють необхідний рівень регуляції функції;

−	 кількісні та якісні характеристики анае-
робного гліколітичного енергозабезпечення, що 
визначають цільові настанови розвитку спеціалі-
зованих форм силової витривалості.

За даними І. Сарановича [14; 17], показники 
швидкості розгортання реакцій і рухливості реак-
ції кардіореспіраторної системи в умовах зроста-
ючої втоми знаходяться на рівні: Т50VO2 – 28,3±2,1 
с, Т50VЕ – 23,0±1,9 с, % excess VE – 19,9±2,2 % (у 
партнерок – Т50VO2 – 24,7±2,0 с, Т50VЕ – 24,0±2,1 
с, % excess VE – 15,4±2,0 %); потужності кардіо-
респіраторної системи: V'O2 max –52,2±1,5 мл∙хв-

1∙кг-1; V'E АнП – 61,1±6,8 л∙хв-1; V'E max – 105,5±7,5 

л∙хв-1 (47,5±1,3 мл∙хв-1∙кг-1, V'E АнП – 58,1±6,3 л∙хв-1 

(р<0,05), V'E max – 95,5±4,5 л∙хв-1); показники стій-
кості кардіореспіраторної системи до наростання 
метаболічного ацидозу: V'E∙V'CO2

-1 max – 27,5±3,1 
у.о.; V'E∙V'CO2

-1 АнП – 24,9±1,9 у.о.; V'E∙V'O2
-1 

АнП – 28,9±2,2 у.о. (у партнерок – V'E∙V'CO2
-1 

max – 27,0±3,0 у.о., V'E∙V'CO2
-1 АнП – 24,9±1,9 

у.о.; V'E∙V'O2 АнП-1 – 28,5±2,0 у.о) свідчать про 
високий рівень вимог до певних функціональних 
властивостей спеціальної витривалості спортсме-
нів-танцюристів. Водночас констатували широ-
кий діапазон індивідуальних показників реакцій 
(CV в межах 7,6–13,5%), що свідчить про відсут-
ність узагальнених підходів до спрямованого роз-
витку функціональних компонентів спеціальної 
витривалості. Ці чинники мають значення для 
прояву витривалості в умовах перехідних режи-
мів роботи за досягнення чи перевищення анае-
робного (гліколітичного) порога.

Привертають увагу дані, які дають додаткові 
можливості індивідуалізації тренувального про-
цесу спортсменів-танцюристів. Ідеться про ген-
дерні відмінності функціонального забезпечення 
змагальної діяльності спортсменів-танцюристів. 
Автори [14; 22] звернули увагу на  кількісні та 
якісні характеристики, які потребують диферен-
ційованої (потужність КРС і аеробного енергоза-
безпечення) і надають можливість узагальненої 
(кінетика КРС і ємність гліколітичних реакцій) 
оцінки у партнерів і партнерок. Це формує пере-
думови інтегральної функціональної підготовле-
ності пари. Наведені дані становили змістовну 
основу для індивідуалізації та формування спеці-
алізованої спрямованості тренувального процесу 
у спортивних танцях та змінили уявлення про 
засоби фізичної підготовки. 

Головним чинником, який визначає структуру 
навантаження в процесі розвитку механізмів 
витривалості, є ретельно підібрані режими роботи 
і відпочинку. Довгі та виснажливі режими бігу 
(крос) і спонтанно підібрані варіанти циклічної 
роботи змінили режими тренувальних наванта-
жень за фізіологічним напруженням, наближених 
до змагальної діяльності. Формування стиму-
ляційних впливів навантаження відбувалося на 
основі врахування умов реалізації фізіологічних 
стимулів реакцій відповідно до фізіологічних ста-
нів, які виникають під час виконання програми 
змагання. Особливу увагу приділено формуванню 
інтервалів відпочинку, де критерієм ефективності 
є відновлення реактивних властивостей кардіо-
респіраторної системи. Збільшення спеціалізо-
ваної спрямованості функціональної підготовки 
надає можливості застосування засобів і програм 
підготовки у спеціальному підготовчому періоді.

Систематизація чинників, які сприяли розу-
мінню змісту, визначенню якісних і кількісних 
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характеристик функціонального забезпечення 
спеціальної працездатності, сприяла розумінню 
і надала нові можливості для подальшого вдоско-
налення спеціальної витривалості. Ідеться про 
реалізацію нового сучасного підходу, який ґрун-
тується на формуванні цілісної структури функ-
ціонального забезпечення змагальної діяльності 
та збереження її протягом тривалого змагального 
сезону.

Четвертий етап. Період розвитку – із 2020 р. 
дотепер. У цей період значно зросли вимоги до 
спеціалізованої спрямованості фізичної під-
готовки спортсменів високого класу [4; 5; 27]. 
Методи вдосконалення засобів фізичної підго-
товки спрямовані на формування навантажень, 
які враховували вимоги танцювального спорту. 
Особливо наголошено на необхідності врахо-
вувати особливості структури функціонального 
забезпечення спортсменів-танцюристів, які спеці-
алізуються в різних програмах змагань – латин-
ській і стандартній (європейській). На диференці-
ації підходів наголошували провідні спеціалісти 
з функціональної підготовки та підготовленості 
в спортивному танці [18; 38]. Треба зазначити, 
що особливу увагу в останні роки було приді-
лено вдосконаленню фізичної підготовки спортс-
менів-танцюристів, які спеціалізуються у стан-
дартній (європейській) програмі. Темпо-ритмова 
структура рухів і режимів роботи, артистичні 
і хореографічні компоненти підготовки [19; 20], 
обов’язкове застосування засобів конверсії функ-
ціональної підготовки [21] сприяли орієнтації 
тренувального процесу на формування цілісної 
структури спеціальної підготовленості вже на 
ранніх етапах річного циклу підготовки з ураху-
ванням усіх видів підготовки спортсменів-танцю-
ристів, які спеціалізуються у стандартній (євро-
пейській) програмі.

Головною ознакою фізичної підготовки є фор-
мування чітких уявлень про структуру функціо-
нального забезпечення спеціальної працездатно-
сті у суворій відповідності структурі змагальної 
діяльності. Це стосується одного з провідних 
компонентів  функціонального забезпечення спе-
ціальної працездатності – спеціальної витривало-
сті спортсменів-танцюристів, які спеціалізуються 
у стандартній (європейській) програмі.

Важливим чинником, що вплинув на форму-
вання сучасних підходів щодо розвитку витрива-
лості, стала конкретизація терміна «витривалість». 
Багаторічна дискусія про якісні характеристики 
витривалості стосувалася її визначення як власти-
востей, що сприяють доланню втоми чи, проти-
лежний варіант,  спрямований на вдосконалення 
спроможностей підтримувати якісні характери-
стики роботи в період, зумовлений вимогами зма-
гальної діяльності чи інших завдань тренувальної 

діяльності. Це призвело до розуміння змісту функ-
ціонального забезпечення спеціальної витрива-
лості та її взаємозв’язку із цілісною структурою 
функціонального забезпечення спеціальної пра-
цездатності. Визначення провідних компонентів 
спеціальної витривалості підвищило значущість 
стійкості реакції в умовах стійкого стану і ком-
пенсації втоми.

Новітні дослідження функціональних можли-
востей спортсменів сформували нові вимоги до 
наявного функціонального потенціалу, сформова-
ного на ранніх етапах спортивного вдосконалення. 
Особливості вікового розвитку спортсменів у кін-
цевому підсумку формують структуру функціо-
нального забезпечення спеціальної працездатно-
сті. Ідеться про розвиток функціональних систем, 
які вливають на регуляцію функцій під впливом 
тренувальних і змагальних навантажень. Загальні 
тенденції багаторічної функціональної підго-
товки свідчать про значущість нейродинамічних 
функцій, реактивних властивостей кардіореспі-
раторної системи та опорно-рухового апарату. 
Завдяки цьому збільшено цільову спрямованість 
засобів фізичної підготовки, серед яких виділено 
засоби сучасних і класичних фітнес-технологій, 
засобів, які сприяли конверсії загальної фізичної 
підготовки у спеціальні структури підготовлено-
сті, інтеграції специфічних для танцювального 
спорту видів підготовки в загальну систему спе-
ціальної підготовленості спортсменів-танцюрис-
тів. Це дало змогу вирішити певні протиріччя між 
засобами загальної фізичної підготовки, які най-
більше сприяють розвитку фізіологічних механіз-
мів витривалості і вдосконаленню її спеціалізова-
них проявів.

Наступним чинником, який сприяє удоскона-
ленню функціонального забезпечення спеціальної 
витривалості спортсменів-танцюристів, є визна-
чення якісних і кількісних характеристик швид-
кої кінетики, стійкого стану і компенсації втоми, 
компонентів реакції, котрі формують і зберігають 
стимулюючі впливи тренувальних і змагальних 
навантажень [5; 16; 33]. Особливу увагу заслу-
говують дані, які визначають прояви витривало-
сті [17]. Сучасний підхід передбачає нові крите-
рії функціонального забезпечення спеціальної 
витривалості, які визначаються спроможністю 
підтримувати і стимулювати специфічні реактивні 
властивості кардіореспіраторної системи на зміни 
гомеостазу, викликані збільшенням напруження 
тренувальних і змагальних навантажень, часом 
зростання втоми. Про це свідчать дані, наведені 
А. Дяченко [5], І. Сарановичем [18], Хуан Ді [23], 
Му Ченьгуан [33], M. Wyon, G. Allard [38], які вка-
зують на відмінності фізіологічного напруження 
навантаження в процесі виконання програм пів-
фіналу і фіналу змагальної програми. Відмінності 
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показників реактивних властивостей кардіореспі-
раторної системи, потужності аеробного і ємності 
анаеробного енергозабезпечення в період стійкого 
стану (віденський вальс і квікстеп, півфінал) і ком-
пенсації втоми (віденський вальс і квікстеп, фінал) 
у спортсменів – танцюристів (партнерів і партне-
рок) загальної і елітної груп становлять відпо-
відно 4,5% і 5,6%,  0,008% і 0,009% (VO2); 2,3% 
і 3,2%, 1,4% і 1,8% (VE), 14,6 і 23,2%, 2,3% і 4,1% 
(La); 4,5% і 5,0%, 0,9–1,0% (EqO2); 0,01% і 1,2%, 
5,0–6,0% (EqСO2) що свідчить про високу чутли-
вість компонентів загальної реакції до зростання 
втоми. Це потребує аналізу і пошуку засобів 
впливу, які дають змогу підтримувати рівень 
реакції в умовах зміни фізіологічних станів і пере-
хідних періодів функціонального забезпечення 
спеціальної витривалості. У спеціальній літера-
турі наведено кількісні та якісні характеристики 
стимулів оптимізації реактивних властивостей 
кардіореспіраторної системи. Вони відповідають 
фізіологічним станам (гіперкапнія і лактат-аци-
доз), характерним для тренувальних навантажень 
і змагальної діяльності спортсменів-танцюрис-
тів. Високоспецифічні характеристики нейроген-
них і ацидемічних стимулів указують на умови їх 
реалізації і формують кількісні характеристики 
тренувальних навантажень та принципи їх реалі-
зації. Узагальнені умови реалізації фізіологічних 
стимулів реакції добре відомі, їхні модифікації не 
потребують особливого вивчення, йдеться про їх 
оптимізацію стосовно цільових настанов фізичної 
підготовки спортсменів, зокрема розвитку видів 
витривалості. Такі рекомендації широкого пред-
ставлені в танцювальному спорті.

Це привело до необхідності вдосконалення під-
ходів до формування тренувальних навантажень, 
які підтримують певний рівень стимулюючих 
впливів і, як наслідок, створюють умови реаліза-
ції високоспеціалізованих фізіологічних стиму-
лів, притаманних фізіологічним станам і пере-
хідним періодам функціонального забезпечення, 
типовим для змагальної діяльності спортсменів. 
Виходячи із сучасних тенденцій, удосконалення 
тренувальних навантажень спортсменів високого 
класу потребує оптимізації обсягів та інтенсив-
ності тренувальної роботи за рахунок збільшення 
часу стійкого стану, активізації механізмів ком-
пенсації втоми і, як наслідок, кумуляції втоми 
в кінці тренувального заняття. Усе це сприяє мобі-
лізації наявних ресурсів, реалізації функціональ-
них, технічних, артистичних і хореографічних 
компонентів підготовленості і, як наслідок, фор-
муванню передумов повноцінних тренувальних 
ефектів. Реалізації наведених характеристик під-
готовленості сприяє використання пролонгованих 
навантажень. Це відносно новий метод побудови 
навантаження в тренувальних заняттях у тан-

цювальному спорті. Він дає змогу підтримувати 
достатній рівень інтенсивності й якості трену-
вальної і змагальної роботи за умови збереження 
стійкого стану та інших показників працездатно-
сті.  

Таким чином, обґрунтування принципів орга-
нізації пролонгованих навантажень, рекомендацій 
щодо їх реалізації у системі вдосконалення спе-
ціальної витривалості спортсменів-танцюристів 
є одним із провідних чинників удосконалення 
фізичної підготовки як інтегрованого компонента 
спеціальної підготовленості спортсменів у спор-
тивному танці.

Висновки.
1. Система вдосконалення фізичної підго-

товки спортсменів високої кваліфікації у спор-
тивному танці є процесом, що динамічно роз-
вивається і ґрунтується на визначенні та 
вдосконаленні функціонального забезпечення 
спеціальної працездатності з урахуванням 
високоспеціалізованих проявів підготовлено-
сті спортсменів-танцюристів хореографічної та 
артистичної підготовленості.

2. Дані сучасної літератури надають якісні та 
кількісні характеристики функціональної підго-
товленості, які є основою спеціальної витрива-
лості спортсменів-танцюристів. Виділено групи 
чинників, які визначають спрямованість фізичної 
підготовки на етапах спортивного вдосконалення:

I етап. Загальні основи розвитку витривалості
ІІ етап. Аеробна потужність та анаеробна 

ємність. 
ІІІ етап. Швидкість розгортання реакції, рух-

ливість і стійкість реакцій за розвитку втоми.
ІV етап. Цілісність структури функціонального 

забезпечення спеціальної витривалості. 
Про необхідність спрямованого розвитку 

наведених компонентів підготовленості свідчить 
значний діапазон індивідуальників відмінностей 
показників реакцій, який супроводжує більшість 
показників функціональної підготовленості.

3. Специфічними компонентами, які формують 
структуру функціонального забезпечення спеці-
альної витривалості і визначають спеціалізовану 
спрямованість режимів тренувальних наванта-
жень, є реактивні властивості кардіореспіраторної 
системи і енергозабезпечення, котрі визначають 
спроможність до швидкої й адекватної реакції 
спортсменів на тренувальні та змагальні наван-
таження. Особливо це стосується змінних умов 
напруження навантаження, типових для змагаль-
ної діяльності.

4. Сучасні підходи до розвитку спеціальної 
витривалості ґрунтуються на якісних і кількісних 
характеристиках пролонгованих навантажень, 
які дають змогу підтримувати достатній рівень 
інтенсивності й якості тренувальної і змагальної 
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роботи за умови збереження стійкого стану та 
високоспеціалізованих артистичних і хореогра-
фічних характеристик працездатності.

Перспектива подальших досліджень полягає 
у розробленні спеціалізованих режимів специфіч-

ної рухової діяльності спортсменів-танцюристів, 
які сприяють розвитку витривалості на основі 
оптимізації  структури функціонального забезпе-
чення спеціальної працездатності з урахуванням 
стійкого стану і компенсації втоми.
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Дослідження спрямоване на розкриття особливостей фізичної та 
функціональної підготовленості спортсменів, які спеціалізуються на 
спортивних бальних танцях. Спортивні бальні танці є унікальним 
поєднанням мистецтва та спорту, що висуває особливі вимоги до підготовки 
танцюристів. У роботі акцентується увага на ключових аспектах фізичної 
підготовки, таких як координація, витривалість, спритність і швидкісно-
силові можливості, а також на їхньому впливі на якість виконання 
змагальних програм. Особливу увагу приділено аналізу змагальної 
діяльності, яка характеризується високими енергетичними витратами, 
складнокоординаційними елементами та специфікою темпо-ритмічної 
структури танцювальних рухів. Зазначено, що виконання танцювальних 
програм вимагає максимальної мобілізації функцій кардіореспіраторної 
системи та енергозабезпечення, що зумовлює потребу в удосконаленні 
аеробних та анаеробних механізмів енергозабезпечення. Дослідження 
висвітлює важливість збалансованого підходу до фізичної підготовки, 
який поєднує загальну, спеціальну та допоміжну підготовку. Окремо 
розглянуто використання сучасних фітнес-технологій, варіативних 
видів спорту та індивідуалізованих програм, що сприяють розвитку 
функціональних можливостей спортсменів. Визначено, що підвищення 
функціональної підготовленості, зокрема аеробної та анаеробної 
витривалості, є основою для збереження високого рівня працездатності, 
ефективної компенсації втоми та забезпечення артистичної виразності 
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виконання. У роботі представлено рекомендації щодо оптимального 
співвідношення засобів загальної, спеціальної та допоміжної підготовки 
на різних етапах річного циклу підготовки танцюристів. Виявлено, що 
підготовчий період є сенситивним для розвитку енергозабезпечення, а 
також закладення основ для підвищення спеціальної працездатності без 
втрати естетичного складника танцювальної діяльності. Перспектива 
подальших досліджень включає розроблення методик, які б сприяли 
покращенню змагальної діяльності через удосконалення фізичних та 
функціональних характеристик танцюристів, зокрема в аспекті їхньої 
спеціальної працездатності.
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elements, and the tempo-rhythmic structure of dance movements. It is 
noted that performing dance programs requires maximum mobilization of 
the cardiorespiratory system and energy supply functions, highlighting the 
need for improving aerobic and anaerobic energy mechanisms. The research 
highlights the importance of a balanced approach to physical preparation, 
combining general, specialized, and auxiliary training. The study separately 
examines the use of modern fitness technologies, variable sports, and 
individualized programs that contribute to developing athletes' functional 
capabilities. It is determined that enhancing functional fitness, particularly 
aerobic and anaerobic endurance, is fundamental for maintaining a high 
level of work capacity, effectively compensating for fatigue, and ensuring 
artistic expressiveness in performance. The study provides recommendations 
on the optimal ratio of general, specialized, and auxiliary training methods 
at different stages of the annual preparation cycle for dancers. It identifies 
the preparatory period as a sensitive phase for developing energy systems 
and laying the foundation for improving specialized performance capacity 
without compromising the aesthetic aspects of dance activities. Future 
research prospects include developing methodologies that improve 
competitive performance through the enhancement of dancers’ physical 
and functional characteristics, particularly in terms of their specialized 
performance capacity.

Вступ. Спортивний бальний танець поєднує 
у собі спорт і мистецтво, що зумовлює складність 
добору і реалізації змісту фізичної підготовки 
танцюристів у спорті вищих досягнень.

Зміст спортивних бальних танців характе-
ризується великою різноманітністю ритмів, що 
зумовлює також прояв творчої індивідуальності, 
здатності до особливого сприйняття зовнішнього 
середовища шляхом рухової та музичної інтер-
претації ритмів народних і бальних танців. Також 
сучасний спортивний танець вимагає неабиякого 
рівня фізичної та функціональної підготовлено-
сті.

Дійсно, у сучасному танцювальному спорті, 
як відзначають провідні фахівці, став очевид-
ний процес витіснення творчого процесу техно-
логічним, виконавською практикою. Унаслідок 
цього на турнірах спортсмени виконують танець 
швидко, потужно, показують високий рівень тех-
ніки виконання, але, на жаль, він виконується без-
душно, відсутні гармонійна єдність пари і худож-
ньо-смисловий образ танцю, не розкривається 
його характер. Фахівці зазначають, що спортс-
мени чують ритми, але не відчувають музику 
і мелодію, їхні рухи не об'ємні, немає сполучної 
пластики рухів, немає взаєморозуміння в парі 
тощо. Це відбувається тому, що в процесі підго-
товки спортивних танцювальних пар здебільшого 
переважають саме такі методики.

Тобто практика змісту тренувань танцюристів 
сьогодення вказує на те, що одні тренери пропра-
цьовують готовий варіант танцю, минаючи про-
міжну тренувальну ланку, використовують чис-
ленні прогони цілих танцювальних варіацій. Інші 
педагоги-тренери, ставлячи таке саме завдання – 

досягнення спортивної парою виконавської майс-
терності на рівні чемпіонів, – працюють над пев-
ними спрощеними повторюваними елементами 
рухів, необхідними для кожного фрагмента танцю, 
і тільки потім збирають їх у єдину танцювальну 
варіацію, але зводять нанівець фізичну підготовку 
та необхідність розвитку у танцюристів певних 
знань, умінь і навичок уникати «зациклення», 
долати опір тілесної природи, схильної працю-
вати за певними схемами, домагатися постійного 
творчого розвитку і розкриття внутрішньої сфери 
почуттів.

Видатний педагог спортивних бальних танців 
А. Торнсберг наголошує на тому, що пріоритет 
технологічного складника навчання (витанцьову-
вання елементів танцю) в процесі підготовки тан-
цювальної пари за недостатнього естетичного роз-
витку й обмеження загальнокультурного розвитку, 
як правило, веде до застою, спортивної неспро-
можності, дискомфорту спортсменів і, як наслі-
док, до проблеми самореалізації особистості не 
тільки в світі танцювального спорту, а й поза ним.

У зв'язку із цим на одне з першорядних місць 
виходить такий компонент структури майстерно-
сті, як фізична та функціональна підготовленість 
спортсменів-танцюристів. Отже, у науково-мето-
дичній літературі роками не вирішено протиріччя 
між необхідністю реалізації загальної фізичної 
підготовки, формуванням на її основі рухового 
потенціалу танцюристів і вихованням окремих 
спеціальних рухових здібностей танцюристів.

Мета дослідження – вивчити проблему вдо-
сконалення фізичної та функціональної підготов-
леності спортсменів у спортивних бальних тан-
цях.
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Результати дослідження. Триває дискусія 
науковців щодо раціонального розподілу змісту 
загальної та спеціальної підготовки у спортивних 
танцях, їх доцільності, набору спеціальних засо-
бів із допоміжних видів спорту тощо.

Останнім часом як систему вдосконалення 
фізичної підготовленості у спортивних танцях 
використовують засоби з трьох груп видів спорту. 
Перша група – види спорту, які поєднують у собі 
спорт і мистецтво. Використання таких засобів 
зрозуміло, вони сприяють формуванню високо-
чутливих компоненті підготовленості, додають 
певного різноманіття впливів – стимулів розвитку 
функцій. Друга група – сучасні фітнес-техноло-
гії (бодіфлекс, табата-протокол та ін.), які мають 
більш суттєвий вплив навантаження на розвиток 
боків підготовленості спортсменів-танцюристів. 
При цьому враховується, що фітнес гарантує різ-
номанітні емоційно привабливі вправи, адапто-
вані та варіативні програми. Третя група – види 
спорту з варіативними умовами змагальної діяль-
ності. Під час застосування таких засобів треба 
уважно враховувати структуру рухових і змагаль-
ної діяльності. Разом із тим адекватно підібрані 
вправи і режими їх застосування дають змогу 
вирішувати питання реалізації фізичної підго-
товленості в умовах виразної зміни темпу, ритму 
танцювання, в умовах розвинення і компенсації 
втоми [3].

Спеціальна фізична підготовленість розгля-
дається як невід’ємний компонент спеціальної 
майстерності, ступінь виразності якого виповідає 
вимогам темпо-ритмової структури рухів і загаль-
них рухових дій пари, спроможності до ефек-
тивного керування рухами в змінних та повтор-
них умовах танцювання, збільшення втоми. При 
цьому головною умовою залишається збереження 
артистичної майстерності та естетичного сприй-
няття виконання танцювальних дій [10].

Добре відомий науковий факт, що для вдо-
сконалення потужності і ємності енергозабезпе-
чення, силових можливостей спортсменів і т. п. 
необхідне застосування засобів загальної фізич-
ної підготовки. Отже, якщо йдеться дискусія про 
засоби загальної фізичної підготовки незалежно 
від виду спорту і спеціалізації спортсменів, то 
зазвичай застосовуються і відповідні засоби: кро-
сова підготовка, силові вправи, спортивні ігри 
тощо. Саме такий набір має ефективно сприяти 
підвищенню рівня потужності та ємності системи 
енергозабезпечення спортсменів, він є руховим та 
функціональним потенціалом спортсменів [12].

Разом із тим прийняті в спортивній практиці 
науково-методичні підходи до реалізації загаль-
ної фізичної підготовленості мають суттєві обме-
ження у спортивних танцях. Координація рухів, 
енергозабезпечення, динаміка зусиль і композиція 

роботи м'язових груп та ін. формують особливу 
унікальну структуру функціонального забезпе-
чення спеціальної працездатності і вимагають 
обґрунтування спеціальних підходів до розвитку 
рухових здібностей спортсменів.

Систематизація засобів загальної фізичної 
підготовки повинна спрямовуватися на розвиток 
швидкості розгортання реакції кардіореспіратор-
ної системи, рухливості реакції в умовах змінних 
і повторних режимів роботи та стійкості функцій 
та стійкості кінетики у процесі розвитку втоми.

Серед ефективних пріоритетних чинників 
у фізичній підготовці танцюристів, на думку тре-
нерів, перше місце займають специфічні компо-
ненти фізичної підготовленості (координаційні 
здібності, спритність, прудкість, рухливість в умо-
вах змінних режимів рухової діяльності, баланс); 
друге – витривалість під час роботи аеробного 
характеру; третє – статичні зусилля, витривалість 
під час роботи анаеробного характеру.

Співвідношення засобів загальної, допоміж-
ної, спеціальної фізичної підготовки, на думку 
експертів, повинно виглядати так: засоби загаль-
ної фізичної підготовки – 44%, засоби допоміжної 
фізичної підготовки – 18% та засоби спеціальної 
фізичної підготовки – 38% [2].

Програми загальної фізичної підготовки з ура-
хуванням спеціалізованого спрямування функціо-
нальної підготовленості представлено в роботах 
І.М. Сороновича [4; 5].

Таким чином, у наукових колах виявляється 
суттєве протиріччя між реалізацією загальної 
фізичної підготовки, яка ґрунтується на загальних 
принципах розвитку рухових якостей спортсме-
нів (швидкісні і силові можливості, витривалість, 
координація), та високоспецифічними вимогами 
функціонального забезпечення спеціальної пра-
цездатності, де крім визначених вище вимог, 
ідеться про специфічні прояви аеробного та ана-
еробного енергозабезпечення, силових можли-
востей спортсменів-танцюристів [8]. Останні 
визначають більш високі адаптаційні можливості 
спортсменів в умовах вдосконалення спеціальних 
моторних дій спортсменів у різних видах спор-
тивних танців.

Моніторинг особливостей і специфічності 
змагальної діяльності танцюристів доводить, 
що структура змагальної діяльності у спортив-
них танцях вимагає високоякісного виконання 
складнокоординаційних елементів та відповід-
ного прояву специфіки кожного з видів програм. 
Удосконалення саме координаційних здібнос-
тей сприятиме поліпшенню спортивного резуль-
тату, а особливого значення це набуває у момент 
вибору предмету поглибленої спеціалізації. Такий 
підхід зумовлений не лише специфічними осо-
бливостями функціонального забезпечення зма-
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гальної діяльності в спортивних танцях, а й від-
мінностями стандартної та латиноамериканської 
програм.

Підтвердженням вищезазначеного є також 
велика кількість стартів упродовж кількох годин, 
тривалість танцювальної композиції, її інтенсив-
ність, насиченість підтримками, фіксованими 
позиціями та технічно складними синкопованими 
рухами. Усе це вимагає від спортсменів здатності 
до максимальної реалізації потенціалу функціо-
нальної готовності.

Добре відомо, що чинником, який забезпечує 
стійкий стан працездатності спортсменів, є висо-
кий рівень функціонування кардіореспіраторної 
системи організму, що забезпечує прояв важли-
вої енергетичної функції організму – аеробного 
енергозабезпечення. Показано, що високий рівень 
розвитку реакцій аеробного енергозабезпечення 
є значущим чинником підготовленості спеці-
альної витривалості спортсменів у видах спорту 
з домінуванням координаційного і психофункціо-
нального компонентів [7].

При цьому зазначено, що підвищення функ-
ціонального потенціалу за рахунок збільшення 
частки аеробного енергозабезпечення розвиває 
спеціальну витривалість спортсменів і є ефек-
тивним інструментом оптимізації інших функцій 
організму, у тому числі компенсації наростаючого 
стомлення. 

Для спортсменів, що спеціалізуються на 
спортивних танцях, інтерес представляє аналіз 
аеробної продуктивності. Адже тривалість тан-
цювальної програми становить 7–8 хв, інтервал 
відпочинку між видами танцювальної програми – 
2–3 хв. На престижних танцювальних турнірах 
спортсмени виконують танцювальну програму 
три рази. Є дані, які показують, що в процесі тан-
цювальної програми в період виконання третього 
танцю європейської програми (віденський вальс) 
рівень споживання О2 досягає 64,0 мл.мін.кг-1 
маси тіла у чоловіків і 50,0 мл.мін.кг-1 маси тіла 
у жінок. Рівень ЧСС досягає 190,0 уд.хв-1 [6].

Автори акцентують увагу на найважливішому 
компоненті підготовки – структурі аеробних 
можливостей. А виділення головних складників 
аеробних можливостей створить передумови для 
вдосконалення спеціалізованої спрямованості 
тренувального процесу, що, своєю чергою, дасть 
можливість поліпшити ефективність змагальної 
діяльності, підвищуючи рівень працездатності 
і віддаляючи процес наростання стомлення під 
час виконання танцювальної програми [13]. Що 
стосується наукових поглядів на вдосконалення 
спеціальної фізичної підготовленості танцю-
ристів, то цей процес одностайно пов’язують із 
розвитком функціонального забезпечення сило-
вих і швидкісних можливостей, витривалості, 

координації спортсменів, а також їх інтегральних 
проявів, пов'язаних із розвитком спеціальної пра-
цездатності в конкретному виді змагальної діяль-
ності, у тому числі у видах спорту, що поєднують 
спорт і мистецтво [11; 15].

У наукових роботах подано ствердження, що 
структура функціонального забезпечення спеці-
альної працездатності спортсменів-танцюристів 
включає компоненти підготовленості, які визнача-
ють ефективність танцювання, у тому числі здат-
ність до високої швидкості розгортання функцій, 
підтримки тривалий час періоду стійкого стану 
здатності до компенсації втоми у завершальній 
фазі змагальної діяльності [14].

Фахівці і тренери-практики спортивних тан-
ців наголошують, що функціональні можливості 
спортсменів-танцюристів мають суттєві відмін-
ності від характеристик спортсменів інших видів 
спорту. Вони пов’язані з високим ступенем спе-
цифічності реакції кардіореспіраторної системи 
на змагальні навантаження спортсменів-танцю-
ристів. Головним моментом специфічності є від-
сутність функціональної стійкості, і, як наслідок, 
ранні прояви втоми викликають підвищений 
ступінь напруженості організму спортсменів, 
що впливає на якість демонстрації артистичної 
і хореографічної підготовленості, когнітивних 
та нейродинамічних функцій, синхронну роботу 
партнера і партнерки, інші високоспецифічні про-
яви функціональної підготовленості спортсме-
нів-танцюристів [1; 5].

Хуанг Ді доводить у своїх роботах апробацій-
ного характеру, що стійкість реакції кардіореспі-
раторної системи і енергозабезпечення, їх сталий 
розвиток у процесі змагальної діяльності є умо-
вою спеціальної працездатності спортсменів-тан-
цюристів, впливає на демонстрацію спеціальної 
артистичної підготовленості [9].

Таким чином, у теорії і практиці спортивної 
підготовки, загальнопідготовчий етап річного 
циклу розглядається як сенситивний період для 
підвищення потужності та ємності системи енер-
гозабезпечення роботи, актуальним він є й у спор-
тивних танцях.

У танцюристів-спортсменів, як і у будь-якого 
іншого атлета, важливим є збереження стійкого 
стану кардіореспіраторної системи та аеробного 
енергозабезпечення для підтримки високої спеці-
альної працездатності.

Уважаємо за необхідне закцентувати увагу на 
ключових компонентах підготовки танцюристів 
на етапі вищих досягнень:

- перерозподіл часток фізичної підготовки 
у спортивних танцях має відбуватися відпо-
відно до етапу підготовки в річному циклі 
з урахуванням графіку відповідальних стартів. 
У підготовчому періоді необхідно спрямувати 
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зусилля і відповідально здійснити добір засобів 
щодо формування підґрунтя для підвищення 
аеробного механізму танцюристів, а саме під-
вищення потужності і ємності системи енерго-
забезпечення роботи. Саме останнє дасть змогу 
з максимальним ефектом удосконалювати спе-
ціальні рухові здібності спортсменів-танцю-
ристів без зниження артистичної майстерності 
і естетичного сприйняття виконання танцю-
вальних дій;

- резервами підвищення спеціальної фізичної 
підготовленості вважаємо добір індивідуальних 
засобів спеціальної підготовки (фітнес-техноло-

гії тощо) як допоміжних, вбудованих у тижневі 
цикли підготовки танцюристів;

- ключовим завданням на інших етапах під-
готовки постає підтримка, а отже, раціональна 
витрата запасів забезпечення анаеробної роботи 
організмом спортсменів. 

Перспективою подальших досліджень є розро-
блення методичних чинників, які надають інфор-
мативну структуру підготовленості, її внутрішні 
якісні і кількісні характеристики, визначають 
ефективність змагальної діяльності у спортивних 
танцях, зокрема з акцентом на спеціальну працез-
датність спортсменів-танцюристів.
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Стаття розглядає передумови та напрями вдосконалення військово-
прикладної фізичної підготовки жінок-військовослужбовців у сучасних 
умовах. 
Вивчення вітчизняних літературних джерел, узагальнення практичного 
досвіту та емпіричні дослідження свідчать, що низький рівень 
витривалості та гнучкості жінок-військовослужбовців знижує 
ефективність виконання службових завдань та значно збільшує ризики 
травматизму. Погано розвинуті вибухова сила м’язів і координація також 
є чинниками, які впливають на ризик перевантажень під час інтенсивних 
фізичних навантажень. 
Ретроспективний аналіз фізичної підготовки у Збройних силах України 
та інших країн дає змогу виділити основні концепції, що застосовуються 
у провідних арміях світу під час підготовки жінок-військовослужбовців. 
Кожна з них має специфічні особливості у виборі засобів і методів фізичної 
підготовки. У ході проведеної роботи запропоновано адаптацію існуючих 
тренувальних програм у Збройних силах України до специфічних 
викликів під час реалізації військово-прикладної фізичної підготовки 
жінок у сучасних умовах. Рекомендації передбачають усебічний підхід 
до формування фізичних, психологічних та професійних якостей.
Реалізуючи програму фізичної підготовки, важливо враховувати не 
лише фізіологічні, а й психологічні особливості організму жінок-
військовослужбовців. Доцільно застосовувати комбіновані методики, 
що поєднують фізичні вправи з психологічною підготовкою, 
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спрямованою на подолання страху, розвитку лідерських якостей та 
командної взаємодії. 
Упровадження сучасних тренувальних комплексів, мобільних тренажерів 
та програм психологічної підготовки сприятиме створенню умов для 
підвищення ефективності військово-прикладної фізичної підготовки 
жінок-військовослужбовців, підвищенню їхньої професійної готовності 
та ефективній адаптації до бойових умов.
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The article considers the prerequisites and directions of improvement of 
military-applied physical training of women-soldiers in modern conditions. 
The study of domestic literature, summarizing of practical experience and 
empirical research shows that the low level of endurance and flexibility 
of women soldiers reduces the effectiveness of job performance and 
significantly increases the risk of injury. Poorly developed explosive muscle 
strength and coordination are also factors that influence the risk of overload 
during intense physical activity. 
A retrospective analysis of physical training in the armed forces of Ukraine 
and other countries allows us to identify the main concepts used in the world's 
leading armies in the training of women-soldiers. Each of them has specific 
features in the choice of means and methods of physical training. In the course 
of the study, it was proposed to adapt the existing training programs in the 
Armed Forces of Ukraine to the specific challenges in the implementation of 
military-applied physical training of women in modern conditions. 
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Implementation a physical training programs, it is important to take into 
account the physiological and the psychological characteristics of the body 
of female. It is advisable to use combined methods that combine physical 
exercises with psychological training aimed at overcoming fear, developing 
leadership skills and teamwork.
The recommendations provide for a comprehensive approach to the formation 
of physical, psychological and professional qualities. The introduction of 
modern training complexes, mobile simulators and psychological training 
programs will help to create conditions for improving the effectiveness 
of military applied physical training of women-soldiers, increasing their 
professional readiness and effective adaptation to combat conditions.

Постановка проблеми. Тенденція до вдо-
сконалення фізичної підготовки жінок-військо-
вослужбовців у сучасних умовах зумовлює 
необхідність урахування їхніх фізіологічних, ана-
томічних і психологічних особливостей. Зокрема, 
у програмах підготовки акцент робиться на роз-
витку витривалості, силових якостей і швидкіс-
них показників, які є критичними для виконання 
службових завдань у стресових і бойових умо-
вах. Ретроспективний аналіз існуючих підходів 
підтверджує доцільність адаптації методик до 
специфіки військової діяльності жінок, що вклю-
чає тренування з елементами стресу, підвищення 
кардіореспіраторної витривалості та мінімізацію 
травматизму через контрольоване підвищення 
інтенсивності навантажень.

Ретроспективний аналіз фізичної підготовки 
у Збройних силах України та інших країн дає 
змогу виділити три основні концепції, що засто-
совуються у провідних арміях світу: концепція 
«придатності», яка реалізується у Німеччині; 
концепція «готовності», упроваджена у США та 
Великій Британії; концепція «мобілізації», харак-
терна для Франції. Кожна з них має специфічні 
особливості у виборі засобів і методів фізичної 
підготовки [3].

У збройних силах Німеччини основний акцент 
робиться на традиційних засобах фізичного роз-
витку, таких як гімнастика, легка атлетика, пла-
вання та рухливі ігри. Фізична підготовка роз-
глядається як спосіб гармонійного розвитку 
особистості. Натомість у США та Великій Бри-
танії програми фізичної підготовки спрямовані 
на максимальну наближеність до бойових умов 
із використанням військово-прикладних вправ. 
У Франції пріоритет віддається розвитку здатно-
сті до повної мобілізації фізичних та духовних 
сил за допомогою спортивних змагань [3; 6].

Тенденція до інтеграції жінок у військові 
підрозділи спричинила перегляд підходів до 
їхньої фізичної підготовки. У гендерно зміша-
них підрозділах було встановлено, що фізична 
підготовка, адаптована до особливостей жіно-
чого організму, сприяє зменшенню розриву 
у фізичній продуктивності між чоловіками та 

жінками після базової підготовки, хоча відмін-
ності у силових показниках залишаються суттє-
вими [8; 11].

Мета статті – проаналізувати та розкрити 
передумови та напрями вдосконалення військо-
во-прикладної фізичної підготовки жінок-вій-
ськовослужбовців у сучасних умовах.

Виклад основного матеріалу. Фізична під-
готовка жінок-військовослужбовців включає 
загальні та спеціальні компоненти, які спрямовані 
на розвиток ключових фізичних якостей: витри-
валості, сили, швидкості, гнучкості та спритності. 
Окрім цього, важливим завданням є формування 
професійно-прикладних навичок, необхідних для 
виконання службових завдань у будь-яких умо-
вах. Серед основних завдань виділяють забезпе-
чення фізичної готовності до виконання опера-
тивних завдань, адаптацію до стресових факторів 
військової служби та мінімізацію ризику травма-
тизму [1; 2].

Результати моделювання норм фізичної під-
готовленості молоді до служби в армії, запропо-
новані Т. Круцевич, Н. Пангеловою, С. Трачуком 
та їхніми колегами, підтверджують важливість 
комплексної оцінки фізичної готовності. Модель 
включає чотири основні компоненти: рівень роз-
витку загальних фізичних якостей (ρ1 = 0,411), 
спеціальних фізичних якостей (ρ2 = 0,235), вій-
ськово-прикладних моторних навичок (ρ3 = 0,216) 
та стан серцево-судинної системи (ρ4 = 0,138) [9]. 
Такий підхід дає змогу визначити слабкі аспекти 
фізичної підготовки та своєчасно коригувати тре-
нувальні програми.

Проблема травматизму серед жінок-військо-
вослужбовців залишається однією з ключових 
у сучасній системі підготовки. Дослідження 
свідчать, що жінки мають вищий ризик отри-
мання травм опорно-рухового апарату порів-
няно з чоловіками. Така ситуація зумовлена 
низкою фізіологічних, анатомічних та біомеха-
нічних особливостей жіночого організму [8]. 
Наприклад, під час базової військової підго-
товки частота стресових переломів серед жінок 
виявилася у 2,4 рази вищою, ніж серед чолові-
ків. Цей факт підкреслює необхідність дифе-
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ренційованого підходу до планування трену-
вального процесу [11].

Дослідження О.О. Ярмощук підтвердило 
необхідність удосконалення фізичної підготовки 
жінок-військовослужбовців з урахуванням їхніх 
фізіологічних і функціональних особливостей. 
Результати тестування курсанток за методикою 
В.П. Войтенка вказують, що лише 15% мають без-
печний рівень соматичного здоров’я, тоді як біль-
шість демонструє середній або нижчий рівень, 
що свідчить про напруження механізмів адапта-
ції. Відсутність належного рівня витривалості та 
гнучкості, які були визначені як «відсталі» фізичні 
якості, значно збільшує ризики травматизму. 
Погано розвинуті вибухова сила м’язів і коорди-
нація також є чинниками, які впливають на ризик 
перевантажень під час інтенсивних фізичних 
навантажень.

Для зниження частоти травматизму доцільно 
впроваджувати програми поетапного підвищення 
інтенсивності тренувань із залученням вправ для 
зміцнення опорно-рухового апарату, особливо 
аеробного характеру. Вправи, спрямовані на роз-
виток кардіореспіраторної витривалості, показали 
високу ефективність у зменшенні навантаження 
на організм. Такі програми мають включати кон-
троль адаптаційного потенціалу організму, що 
дасть змогу уникнути зриву адаптації в умовах 
підвищеного стресу [7].

До основних чинників ризику травматизму 
належать недостатній рівень фізичної підготов-
леності, антропометричні особливості, такі як 
більший кут нахилу таза, а також біомеханічні 
відмінності, серед яких менша сила м’язів. Для 
зменшення ризиків травматизму необхідно вра-
ховувати ці особливості під час розроблення про-
грам фізичної підготовки [8; 11].

Тренувальні програми, спрямовані на мінімі-
зацію травм, мають включати корекційні вправи, 
які зміцнюють м’язи, покращують координацію 
рухів та рівновагу. Особливу увагу слід приділяти 
розвитку спеціальних навичок, які допоможуть 
уникати травм у процесі виконання службових 
завдань. Інтервальні та кругові методи тренувань, 
зокрема вправи високої інтенсивності, демон-
струють високу ефективність у підвищенні карді-
ореспіраторної витривалості, а також у зниженні 
рівня травматизму серед жінок-військовослуж-
бовців [10].

У межах фізичної підготовки необхідно вра-
ховувати не лише фізіологічні, а й психологічні 
аспекти. Формування впевненості, витримки та 
стресостійкості відіграє важливу роль у підго-
товці військовослужбовців до екстремальних 
умов. Для досягнення цих цілей рекомендовано 
застосовувати комбіновані методики, що поєд-
нують фізичні вправи з психологічною підготов-

кою, спрямованою на подолання страху, розвитку 
лідерських якостей та командної взаємодії [6; 8]. 
Використання таких підходів забезпечує підви-
щення загальної готовності до виконання служ-
бових завдань у складних ситуаціях, зокрема за 
умов підвищеного фізичного та психологічного 
навантаження. Комбіновані тренування, що вклю-
чають вправи на витривалість, силу та швидкість, 
у поєднанні з психологічними техніками довели 
свою ефективність у розвитку стійкості до стресу, 
формуванні самовладання та впевненості. Реко-
мендовано використовувати моделювання екс-
тремальних умов, зокрема роботу в обмеженому 
часі чи виконання завдань за раптових перешкод, 
для створення умов, максимально наближених до 
реальних бойових завдань [10]. 

Розвиток професійно-прикладних навичок 
включає освоєння прийомів самозахисту, руко-
пашного бою, стрільби, а також пересування 
у складних умовах. Ці елементи мають адаптува-
тися до специфіки військової діяльності, урахо-
вуючи такі чинники, як наявність бойового спо-
рядження, погодні умови та обмежений простір. 
У програмах фізичної підготовки жінок доцільно 
приділяти увагу розвитку силової витривалості та 
швидкісних якостей, адже вони є критичними для 
виконання оперативних завдань [3; 8].

Методичні рекомендації Збройних сил 
України підкреслюють важливість спеціальних 
фізичних вправ для підготовки військовослуж-
бовців-жінок. Вправи, як-от подолання смуги 
перешкод, біг по пересіченій місцевості, марш-
кидки та метання гранат, сприяють формуванню 
витривалості, координації та стресостійкості. 
Збалансований підхід, що включає динамічні 
тренування з елементами кардіореспіраторного 
та силового навантаження, дає змогу ефективно 
враховувати особливості фізіології жінок. Такі 
програми сприяють зниженню травматизму та 
підвищенню боєготовності, особливо у складних 
бойових умовах [4].

Інтеграція жінок у військові підрозділи вима-
гає модернізації фізичної підготовки з урахуван-
ням міжнародного досвіду. А. Одеров та ін. зазна-
чають, що у державах – членах НАТО фізична 
підготовка розглядається як ключовий елемент 
бойової готовності, а її стандарти базуються на 
функціональності та спеціалізації. В Україні 
система фізичної підготовки перебуває на етапі 
реформування, що включає поступову інтегра-
цію стандартів НАТО, спрямованих на перехід від 
загальнофізичної до більш спеціалізованої підго-
товки [5].

За узагальненими даними літератури було 
визначено концептуальні положення в підготовці 
військовослужбовець жінок у контурі провідних 
країн (табл. 1).
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У збройних силах країн НАТО значна увага 
приділяється підвищенню військово-прикладної 
спрямованості підготовки. Наприклад, у США 
акцент робиться на моделюванні реальних бойо-
вих умов із залученням спеціалізованих вправ, 
таких як курс амфібійної підготовки, рукопашний 
бій, марш-кидки зі спорядженням [3]. Такий під-
хід сприяє розвитку як фізичних, так і психологіч-
них якостей, необхідних для виконання бойових 
завдань.

У Франції фізична підготовка ґрунтується на 
поєднанні спортивного тренування та військо-
во-прикладних вправ. Регулярна участь у зма-
ганнях стимулює військовослужбовців до підви-
щення рівня підготовки, водночас забезпечуючи 
соціальну інтеграцію та командну згуртованість. 
Це дає змогу  ефективно використовувати індиві-
дуальні фізичні якості для досягнення колектив-
них цілей.

Німецька модель фізичної «придатності» 
робить акцент на загальному фізичному роз-
витку, розглядаючи фізичну підготовку як спо-
сіб зміцнення здоров’я та гармонійного розвитку 
особистості. У цьому контексті пріоритетними 

є традиційні форми вправ, зокрема легка атле-
тика, гімнастика та плавання, які сприяють під-
вищенню загальної витривалості та адаптації до 
стресових умов [3].

Аналіз наукових джерел дав змогу визна-
чити складники організації фізичної підготовки 
жінок-військовослужбовиць в арміях провідних 
країн світу (табл. 2).

Аналіз міжнародного досвіду підкреслює 
необхідність інтеграції гендерно орієнтованих 
підходів у систему фізичної підготовки. Напри-
клад, дослідження показують, що жінки-військо-
вослужбовці демонструють меншу витривалість 
і силу порівняно з чоловіками, що потребує дифе-
ренціації у плануванні фізичних вправ. Окрім 
цього, важливо враховувати такі чинники, як 
ризик стресових переломів, спричинених інтен-
сивними навантаженнями. Для їх профілактики 
доцільно впроваджувати програми поступового 
підвищення інтенсивності навантажень [8; 11].

Зростання ролі фізичної підготовки також 
вимагає удосконалення матеріально-технічної 
бази. У Франції, наприклад, військовослужбов-
цям надано доступ до державних і приватних 

Таблиця 1
Концепція підготовки військовослужбовець-жінок у контурі провідних країн  

(за узагальненими даними літератури)

Країна Основні принципи підго-
товки Специфіка підготовки жінок Фізична підготовка

США Рівність можливостей, 
індивідуальний підхід

Відсутність обмежень за статтю, 
фокус на компетенціях

Комплексна фізична підго-
товка, стандарти єдині для 

чоловіків і жінок

Великобританія
Поступове розширення 
ролі жінок у збройних 

силах
Спеціальні програми адаптації, 

підтримка ментального здоров’я
Акцент на витривалості та 
загальній фізичній підго-

товці

Канада Інклюзивність, різнома-
нітність

Акцент на лідерських якостях, 
командній роботі

Баланс між силовою та ае-
робною підготовкою

Таблиця 2
Складники організації фізичної підготовки жінок-військовослужбовиць  
в арміях провідних країн світу (за узагальненими даними літератури)

Передумови інтеграції Напрямки удосконалення Заходи в реалізації

Зростання ролі жінок у 
збройних силах

Розширення спектру військових про-
фесій для жінок

Створення нових військових спеціальностей, 
доступних жінкам, з урахуванням їхніх фізіо-

логічних особливостей

Зміна характеру сучас-
них конфліктів

Підвищення рівня фізичної підго-
товки, особливо в таких аспектах, як 

витривалість, сила, швидкість

Включення в програми підготовки спеціаль-
них фізичних вправ, спрямованих на розвиток 

необхідних якостей
Нові вимоги до озбро-

єння та військової 
техніки

Адаптація фізичної підготовки до 
специфіки роботи з новою зброєю та 

технікою

Розроблення спеціальних програм фізичної 
підготовки, які враховують особливості робо-

ти з новою технікою

Індивідуальні фізіоло-
гічні особливості жінок

Індивідуальний підхід до планування 
фізичних тренувань

Розроблення індивідуальних програм трену-
вань з урахуванням віку, стану здоров’я, рівня 

фізичної підготовки
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спортивних споруд на пільгових умовах, що дає 
змогу значно розширити можливості тренувань 
[3]. Подібний підхід може бути ефективно адапто-
ваний до потреб Збройних сил України, урахову-
ючи обмеженість ресурсів та необхідність підви-
щення рівня фізичної готовності.

Фізична підготовка жінок-військовослужбов-
ців у закладах вищої освіти системи безпеки та 
оборони також є напрямом, що вимагає систем-
ного підходу до організації тренувань. Вона вклю-
чає загальні та спеціальні компоненти, спрямовані 
на формування базових фізичних якостей та роз-
виток професійно-прикладних навичок. Загальна 
фізична підготовка забезпечує зміцнення здо-
ров’я, підвищення витривалості, сили, швидкості 
та гнучкості, а також знижує ризик професійних 
захворювань [1; 2].

Спеціальна підготовка спрямована на розви-
ток прикладних рухових навичок, необхідних для 
виконання завдань у службових та бойових умо-
вах. До ключових завдань спеціальної підготовки 
належать оволодіння прийомами самозахисту, 
рукопашного бою, подолання перешкод, орієнту-
вання у складній місцевості та ефективне викори-
стання зброї. Окрім того, програми передбачають 
тренування з елементами стресу, що імітують 
реальні бойові ситуації, з метою підвищення стій-
кості до психологічних навантажень [3; 6].

Фізичні вправи, які застосовуються у про-
цесі навчання, можна поділити на три категорії. 
Перша включає індивідуальні вправи, виконувані 
у присутності інших для підвищення мотивації та 
зосередженості. Друга категорія охоплює парні 
вправи, що сприяють формуванню довіри та вза-
ємодії між партнерами. Третя категорія перед-
бачає групові вправи, які підвищують згуртова-
ність підрозділу та формують навички командної 
роботи [2].

Важливим складником професійно-приклад-
ної підготовки є розвиток кардіореспіраторної 
витривалості та силових якостей, які безпосеред-
ньо впливають на здатність військовослужбов-
ців витримувати тривалі фізичні навантаження 
та ефективно діяти у складних умовах. Регулярні 
аеробні тренування та вправи з обтяженнями пока-
зали свою ефективність у зміцненні серцево-су-
динної системи та розвитку м’язової сили [10].

У процесі фізичної підготовки жінок-вій-
ськовослужбовців психологічний компонент 
має вирішальне значення. Виховання рішучості, 
впевненості та здатності до швидкого прийняття 
рішень у стресових ситуаціях розглядається як 
одна з головних цілей. Досягнення цих завдань 
забезпечується шляхом застосування комбінова-
них методів, що поєднують фізичну активність із 
психологічною адаптацією. Такі методики дають 
змогу підвищити загальну готовність до вико-

нання професійних завдань, а також адаптувати 
військовослужбовців до екстремальних умов 
діяльності [6].

Ефективність тренувальних програм залежить 
від їх відповідності професійній діяльності, спе-
цифіці бойових завдань і фізичних характеристик 
військовослужбовців. Важливим є поступове під-
вищення інтенсивності фізичних навантажень, 
що запобігає перевантаженням і зменшує ризик 
травм. Наприклад, у програмах базової підготовки 
рекомендовано використовувати вправи, спрямо-
вані на зміцнення колінних суглобів та хребта, які 
є найбільш уразливими зонами під час інтенсив-
них фізичних навантажень. Особливе значення 
мають вправи для опорно-рухового апарату, які 
сприяють підвищенню витривалості й адаптації 
організму до високих фізичних і психологічних 
навантажень [11].

Упровадження сучасних методик фізичної 
підготовки вимагає урахування міжнародного 
досвіду, особливо збройних сил країн НАТО. 
Наприклад, у США особлива увага приділяється 
військово-прикладним вправам, що імітують 
бойові дії. До таких вправ належать рукопашний 
бій, марш-кидки з повним спорядженням, а також 
подолання смуг перешкод, які сприяють розвитку 
координації, витривалості та швидкості реак-
ції. Подібні програми довели свою ефективність 
у формуванні фізичних і психологічних якостей, 
необхідних для виконання завдань у реальних 
бойових умовах [3].

Французька модель фізичної підготовки ґрун-
тується на систематичному використанні спортив-
ного тренування. Регулярна участь у змаганнях 
створює умови для розвитку командної згуртова-
ності та слугує потужним стимулом досягнення 
високих результатів. Основним елементом спор-
тивної спрямованості цієї моделі є мотивація 
військовослужбовців до вдосконалення фізичної 
підготовленості. Натомість у Німеччині підхід 
зосереджений на гармонійному розвитку особи-
стості, що досягається через використання тради-
ційних форм фізичних вправ. Пріоритет надається 
загальній фізичній підготовці, яка розглядається 
як засіб зміцнення здоров’я та підвищення адап-
тивних можливостей організму [3].

Зменшення ризиків травматизму, особливо 
серед жінок-новобранців, є ще одним важливим 
завданням. Частота стресових переломів у цій 
категорії військовослужбовців залишається висо-
кою через інтенсивні фізичні навантаження на 
початкових етапах підготовки. Для зниження 
таких ризиків рекомендовано впроваджувати пое-
тапне підвищення інтенсивності тренувань і про-
грами профілактики травм. Наприклад, корекційні 
вправи, спрямовані на зміцнення м’язів-стабілі-
заторів та поліпшення біомеханіки рухів, мають 
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стати обов’язковим компонентом тренувального 
процесу. Такі підходи сприяють підвищенню 
фізичної стійкості та зменшенню негативних 
наслідків перевантажень [8; 11].

Адаптація тренувальних програм до специфіч-
них потреб жінок-військовослужбовців передба-
чає також удосконалення матеріально-технічної 
бази. Сучасні тренажерні зали, спеціалізовані 
смуги перешкод і спорядження для моделювання 
реальних бойових умов є важливими складниками 
ефективного навчання. У збройних силах країн 
НАТО ця проблема вирішується через надання 
доступу військовослужбовцям до державних 
і приватних спортивних об’єктів, що значно роз-
ширює можливості тренувального процесу [3].

Матеріально-технічна база фізичної підготовки 
у Збройних силах України зазнала значних змін 
протягом останнього десятиліття, але ще потре-
бує удосконалення. Важливими напрямами роз-
витку є модернізація спортивної інфраструктури, 
створення спеціалізованих тренувальних зон та 
впровадження сучасних тренажерних комплек-
сів. Наприклад, в окремих військових частинах 
уже впроваджено смуги перешкод, адаптовані до 
реалій бойових завдань, що сприяє підвищенню 
ефективності тренувань у польових умовах.

Досвід навчальних центрів, таких як 169-й 
навчальний центр «Десна», демонструє успішну 
інтеграцію новітніх тренувальних методик. Вій-
ськовослужбовцям надається доступ до сучасних 
тренажерних залів, де реалізуються програми 
індивідуального фізичного розвитку, зокрема 
з акцентом на підготовку жінок. Водночас існує 
потреба у розширенні матеріальної бази в інших 
регіонах та підрозділах, зокрема шляхом співп-
раці з приватними тренувальними центрами або 
використанням міжнародної допомоги.

Доцільно звернути увагу на використання 
мобільних тренувальних комплексів, які можуть 
бути оперативно розгорнуті в польових умо-
вах. Така практика вже застосовується у країнах 
НАТО і може бути адаптована до потреб україн-
ського війська. Так, мобільні комплекси дадуть 
змогу підтримувати фізичну форму навіть у зоні 
проведення бойових дій, забезпечуючи гнучкість 
і доступність фізичної підготовки.

Упровадження централізованих програм із 
забезпечення військовослужбовців спортивним 
спорядженням також залишається актуальним 
завданням. Нині Збройні сили України активно 
використовують спонсорську та міжнародну під-
тримку для постачання спортивного інвентарю, 
однак систематичне фінансування з державного 
бюджету могло би підвищити рівень оснащення 
військових частин.

Комплексний підхід до фізичної підго-
товки жінок-військовослужбовців, який вклю-

чає загальну, спеціальну фізичну підготовку, 
а також тренування психоемоційної стійкості, 
дає змогу підвищити не лише фізичну готов-
ність, а й створює підґрунтя для розвитку лідер-
ських якостей, здатності до командної роботи 
та готовності до виконання бойових завдань 
у складних умовах.

Окрім основних напрямів фізичної підготовки, 
важливим завданням є формування стратегії 
мотивації жінок-військовослужбовців до система-
тичних тренувань. Мотивація залежить не лише 
від зовнішніх чинників, таких як доступ до сучас-
них спортивних споруд або матеріальні стимули, 
а й від внутрішнього усвідомлення важливості 
фізичної підготовки для професійного успіху. 
Дослідження показують, що змагання у малих 
групах, створення індивідуальних програм трену-
вань з урахуванням особистих цілей військовос-
лужбовиць сприяють підвищенню залученості до 
тренувального процесу [10].

Формування командної згуртованості та ефек-
тивної взаємодії між військовослужбовцями 
в умовах виконання бойових завдань значною 
мірою залежить від групових вправ. Практика 
показує, що спільне виконання фізичних вправ, 
таких як смуги перешкод, марш-кидки, вправи на 
координацію, стимулює довіру, взаємодопомогу 
та впевненість у своїх силах [2]. Застосування 
методик, спрямованих на розвиток командного 
духу, має стати невід’ємною частиною фізичної 
підготовки.

Розвиток професійно-прикладних навичок 
жінок-військовослужбовців передбачає осо-
бливий акцент на витривалості та гнучкості, 
що зумовлено їх важливістю у виконанні 
завдань із бойовим спорядженням. Ці яко-
сті є ключовими в умовах оперативної діяль-
ності, де швидка адаптація до змінних зов-
нішніх обставин стає критично необхідною. 
Виконання спеціальних вправ, які моделюють 
реальні бойові умови, забезпечує формування 
адаптивних здібностей, водночас знижуючи 
ймовірність травматизму.

Психологічна підготовка виступає невід-
дільним компонентом комплексного підходу до 
тренувань. Серед основних завдань виділяють 
виховання стресостійкості, формування навичок 
швидкого прийняття рішень у критичних ситуа-
ціях, а також розвиток самовладання та впевне-
ності. Використання комбінованих методик, які 
поєднують фізичні навантаження зі стрес-тесту-
ванням, створює умови, максимально наближені 
до бойових. Наприклад, виконання вправ в умо-
вах обмеженого часу чи несподіваних перешкод 
сприяє підвищенню ефективності підготовки та 
розвитку психологічної готовності до виконання 
завдань [6].
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Для досягнення високих результатів у фізич-
ній підготовці необхідна не лише адаптація тре-
нувальних програм, а й удосконалення системи 
контролю та оцінювання. У збройних силах про-
відних країн НАТО активно застосовуються уні-
фіковані стандарти фізичної підготовки, що дають 
змогу  об’єктивно оцінити готовність військовос-
лужбовців до виконання професійних завдань. 
Використання таких стандартів сприяє підви-
щенню вимог до фізичної підготовленості та сти-
мулює досягнення кращих результатів [3].

Висновки. Отже, адаптація фізичної підго-
товки жінок-військовослужбовців у Збройних 
силах України повинна враховувати передо-
вий світовий досвід, водночас орієнтуючись на 
потребу в розробленні комплексних програм. 

Поєднання загальної та спеціальної підготовки 
з упровадженням сучасних методик і технологій 
тренувань створює необхідні передумови для все-
бічного розвитку фізичних і психологічних яко-
стей, що є ключовими для успішного виконання 
службових завдань. 

Програми підготовки повинні мати інтегро-
ваний характер, зосереджуючись не лише на 
розвитку фізичних здібностей, а й на укріпленні 
здоров’я, формуванні мотивації та готовності до 
виконання завдань у будь-яких умовах. 

Такий підхід сприятиме професійному зрос-
танню жінок у військовій сфері, створюючи пере-
думови для їх рівноправної участі у забезпеченні 
національної оборони та підтриманні міжнарод-
ної безпеки.
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